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Pierwszy krok na drodze powrotu do centrum, prawdy wewnetrznej i zycia
bardziej zgodnego z tym, kim naprawde jestes



STRONA 01

Prawa autorskie

Copyright © 2026. Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat zostat opracowany jako tres¢ edukacyjna, refleksyjna, symboliczna i rozwojowa. Nie zastepuje
psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej, porady medycznej, poradnictwa
kryzysowego, opieki duchowej ani indywidualnej pracy ze specjalista.

Tresci dotyczace indywiduacji, autentycznego Ja, persony, maski, cienia, gtosu wewnetrznego, symboli, relacji,
granic, wartosci, wyborow, snéw, ciata, duchowosci i procesu dojrzewania psychicznego nalezy traktowac jako
zaproszenie do refleksji, samopoznania i Swiadomej pracy z wtasnym doswiadczeniem. Nie nalezy traktowac ich
jako gotowej diagnozy, instrukcji terapeutycznej, nakazu dziatania, proroctwa ani gwarancji natychmiastowej
przemiany.

Indywiduacja w tym e-booku jest rozumiana jako symboliczny i psychologiczny proces dojrzewania ku wigkszej
autentycznosci, spojnosci i odpowiedzialnosci. Nie jest zachetg do egoizmu, odrzucania relacji, lekcewazenia
konsekwencji, impulsywnych decyzji, izolacji, agresywnego buntu ani usprawiedliwiania krzywdzacych zachowan
hastem ,jestem sobg".

Jezeli podczas lektury lub ¢wiczen pojawi sie silny dyskomfort, panika, poczucie odciecia, nasilony lek, objawy
depresyjne, mysli autodestrukcyjne, bezsennos¢, poczucie utraty kontroli, trudnos$¢ w codziennym funkcjonowaniu
albo wspomnienia traumatyczne, nalezy przerwac prace i skorzysta¢ ze wsparcia wykwalifikowanego specjalisty
lub lokalnych form pomocy kryzysowej.

Praca z autentycznoscig wymaga odpowiedzialnosci. Kazdy wglad powinien by¢ sprawdzany przez ciato, fakty,
wartosci, relacje, czas, konsekwencje i zdrowy rozsgdek. Prawdziwe Ja nie budzi sie przez przemoc wobec siebie
ani innych, lecz przez stopniowe rozpoznanie, integracje i $wiadomy wybor.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz, udostepnianie, modyfikowanie lub wykorzystywanie tego materiatu
bez zgody wtasciciela praw jest zabronione.
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STRONA 03

Powrdét do siebie hie zaczyna sie od krzyku

Powrot do siebie nie zawsze zaczyna sig od wielkiego przetomu.
Czasem zaczyna sig od cichego zdania:

.10 juz nie jest moje.”

Albo:

»Nie wiem, kim jestem, kiedy przestaje spetnia¢ oczekiwania.”
Albo:

.Cate zycie umiem sie dopasowac, ale coraz mniej czuje siebie.”
Albo:

.Nie chce juz zy¢ tylko z maski.”

Indywiduacja zaczyna sie czesto wtasnie tam.

Nie w momencie, w ktérym cztowiek ma gotowg odpowiedz.

Ale w momencie, w ktérym zaczyna czuc, ze dotychczasowa wersja zycia jest zbyt ciasna.
Zbyt wyuczona.

Zbyt zgodna z cudzym spojrzeniem.

Zbyt daleka od prawdy wewnetrzne;.

Przez lata mozna zyc¢ jako ktos, kim nauczylismy sie byc¢.

Dobre dziecko.

Silna osoba.

Pomocnik.

Perfekcjonista.

Buntownik.

Ratownik.

Osoba zawsze spokojna.

Osoba zawsze kompetentna.

Osoba zawsze dostepna.

Osoba, ktora nie potrzebuje niczego.

Osoba, ktora wie, czego chcg inni, ale nie wie, czego chce sama.
Persona, czyli spoteczna twarz cztowieka, jest potrzebna.
Pomaga funkcjonowac¢ w swiecie.

Ale jesli staje sie catym zyciem, cztowiek zaczyna traci¢ kontakt z centrum.
Z tym, co naprawde czuje.

Z tym, czego pragnie.

Z tym, czego juz nie moze zdradzac bez kosztu.

Z tym, co byto ukryte w cieniu.

Z tym, co chce zostac¢ wyrazone dojrzale, a nie impulsywnie.

Indywiduacja jest drogag powrotu do petniejszego 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 Swiadomego.

Bardziej odpowiedzialnego.

Bardziej zdolnego powiedzie¢:

.TO jest moje.”

.10 nie jest moje."”

.1€go potrzebuje.”

.1€go0 juz nie moge udawac.”

.TU jestem w masce.”

LTU mowi moj lek.”

.TU zaczyna sie moje centrum.”

Autentyczne Ja nie budzi sie przez pogarde wobec dawnych rol.

Dawne role czesto kiedys chronity.

Pomagaty przetrwac.

Dawaty akceptacje.

Pozwalaty unikng¢ odrzucenia.

Tworzyty porzadek.

Ale to, co kiedys chronito, moze z czasem zaczg¢ wigzic.

Dlatego proces indywiduaciji nie polega na brutalnym zniszczeniu maski.
Polega na zobaczeniu jej.

Na zrozumieniu, po co powstata.

Na odkryciu, co ukryta.

Na stopniowym odzyskiwaniu prawa do petniejszego zycia.

W tym tomie przejdziesz przez pierwszy etap tej drogi.

Zobaczysz, czym jest indywiduacja.

Nauczysz sie rozpoznawac persong i fatszywe ja.

Spotkasz temat cienia, rany i utraconych czesci siebie.

Poznasz symbole autentycznego Ja: centrum, mandale, lustro, kompas, dom wewnetrzny, ziarno i droge.
Zobaczysz, dlaczego relacje sg waznym miejscem testowania autentycznosci.
Otrzymasz praktyki, ktére pomoga rozpocza¢ powrot do siebie bez chaosu i bez presiji.
To nie jest droga natychmiastowa.

Nie trzeba wiedzie¢ wszystkiego od razu.

Nie trzeba podejmowac wielkich decyzji po jednej stronie.

Nie trzeba krzyczec, zeby by¢ prawdziwym.

Nie trzeba niszczyc relacji, aby odnalez¢ siebie.
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Nie trzeba wybierac¢ egoizmu, aby przesta¢ zdradzac¢ wtasne centrum.
Pierwszy krok jest prostszy.

Zobaczyc.

Gdzie gram role.

Gdzie milcze.

Gdzie mowie ,tak”, kiedy cate ciato méwi ,nie".

Gdzie moja dobroc¢ stata sie lekiem przed odrzuceniem.

Gdzie moja sita stata sie zakazem proszenia o pomoc.

Gdzie moja odpowiedzialnosc stata sie braniem wszystkiego na siebie.
Gdzie moja duchowosc¢ stata sie ucieczka od cztowieczenstwa.

Gdzie moja autentyczno$¢ mogtaby zaczac sie od jednego uczciwego zdania.
Indywiduacja nie pyta tylko:

,Kim chcesz by¢?"

Pyta gtebiej:

.Kim jestes, kiedy przestajesz zy¢ wytgcznie z maski?”

,Co w Tobie czekato na uznanie?"

.~Jaka czesc¢ Ciebie chce wrdéci¢ do domu?”

~Jak mozesz stac sie bardziej sobg i jednoczesnie bardziej odpowiedzialnym cztowiekiem?"
Ten tom jest zaproszeniem do pierwszego spotkania z autentycznym Ja.
Nie z idealnym obrazem siebie.

Z prawdziwszym centrum.

Cichym.

Cierpliwym.

Czasem bolesnym.

Ale zywym.

To centrum nie zawsze krzyczy.

Czesto mowi spokojnie:

Wroce.”

.Zobacz."

.Nie zdradzaj mnie dalej.”

»Zacznij od jednego kroku.”
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STRONA 04

Czym jest indywiduacja i dlaczego autentyczne Ja musi si¢ przebudzi¢

MODUt 01

Czym jest indywiduacja i dlaczego autentyczne Ja musi sie przebudzi¢

Indywiduacja nie jest ucieczkag od $wiata. Jest powrotem do siebie w taki sposodb, aby cztowiek mogt zy¢ bardziej
prawdziwie, odpowiedzialnie i Swiadomie — bez oddawania catego zycia maskom, rolom i cudzym definicjom.
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STRONA 05

Indywiduacja jako droga do centrum

Indywiduacja jest droga do centrum.

Nie do perfekcji.

Nie do idealnego obrazu siebie.

Nie do wers;ji, ktéra wszystkim sie spodoba.

Nie do osoby wolnej od cienia, ran i sprzecznosci.
Do centrum.

Centrum to miejsce w Tobie, z ktérego mozesz powiedziec:
.10 jest prawdziwe."

.TO jest moje.”

.10 nie jest juz zgodne ze mna."

JTU dziatam z leku.”

.Tu zdradzam siebie.”

»TU potrzebuje granicy.”

»Tu chce odpowiedzialnie wybraé.”

Centrum nie jest hatasliwe.

Nie zawsze daje natychmiastowe odpowiedzi.
Czasem mowi przez ciato.

Czasem przez niepokdj.

Czasem przez powracajacy sen.

Czasem przez zmeczenie maska.

Czasem przez pragnienie zycia, ktdrego nie da sie juz uciszy¢.

Indywiduacja zaczyna sig, gdy cztowiek przestaje utozsamiac sie wytacznie z tym, kim nauczyt sie byc¢.

Mozesz mie¢ persong osoby silnej, ale w srodku nosi¢ delikatnosc.

Mozesz mie¢ persong osoby pomocnej, ale w srodku czu¢ gniew i zmegczenie.

Mozesz mie¢ persong osoby spokojnej, ale w srodku trzymac niewypowiedziang prawde.

Mozesz mie¢ persong osoby niezaleznej, ale w srodku pragnac bliskosci.

Persona nie jest wrogiem.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy staje sie wigzieniem.
Droga do centrum wymaga:

rozpoznania masek,

spotkania cienia,

uznania ran,

odzyskania utraconych pragnien,

nauczenia sie granic,

stuchania ciata,

sprawdzania wartosci,
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brania odpowiedzialnosci za wybory,

zycia w relacjach bez catkowitej zdrady siebie.
Indywiduacja nie dzieje sie jednego dnia.

To proces.

Czasem jasny.

Czasem bolesny.

Czasem samotny.

Czasem peten ulgi.

Ale kazdy krok ku centrum zmniejsza odlegtos¢ miedzy tym, kim jestes naprawde, a tym, jak zyjesz.

Pytania pomocne:
— Gdzie moje zycie jest zgodne z centrum?
— Gdzie zyje gtéwnie z roli?
— Jaka czesc¢ siebie pokazuje swiatu najczesciej?
— Jaka czesc¢ ukrywam, aby by¢ akceptowanym / akceptowang?

— Co we mnie prosi o powroét?”

Ramka wyrodzniajaca:

LIndywiduacja nie polega na stworzeniu nowego idealnego ja. Polega na stopniowym odzyskiwaniu kontaktu z
centrum, ktére moze utrzymac prawde, cien, pragnienie i odpowiedzialnos¢.
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STRONA 06

Autentyczne Ja nie jest maskg sukcesu

Autentyczne Ja tatwo pomyli¢ z nowa maska.

Maskg sukcesu.

Maska wolnosci.

Maska duchowej gtebi.

Maska osoby, ktéra juz wszystko zrozumiata.

Maska kogos, kto jest odwazny, niezalezny, spokojny i prawdziwy przez caty czas.
Ale autentycznosc nie jest wizerunkiem.

Nie jest kolejng rolg do odegrania.

Nie jest hastem:

Jleraz jestem sobg, wigc nikt nie moze niczego ode mnie wymagac.”
Nie jest tez obowigzkiem pokazywania wszystkiego wszystkim.
Autentyczne Ja nie oznacza braku granic.

Nie oznacza moéwienia kazdej mysli.

Nie oznacza dziatania kazdym impulsem.

Nie oznacza odrzucenia odpowiedzialnosci.

Nie oznacza pogardy wobec dawnych rél.

Autentyczne Ja oznacza wiekszy kontakt z prawda.

Czasem brzmi bardzo prosto:

,Nie wiem."

.Boje sie.”

.10 jest dla mnie wazne."

»Nie chce juz udawac zgody."”

.Potrzebuje czasu.”

»Zgodzitem / zgodzitam sig, cho¢ nie chciatem / chciatam.”
.Nie jestem gotowy / gotowa.”

»TO pragnienie jest moje.”

»1a droga juz nie jest moja.”

Maska sukcesu chce wygladac dobrze.

Autentyczne Ja chce by¢ prawdziwe.

Maska sukcesu pyta:

.~Jak zostane odebrany / odebrana?”

Autentyczne Ja pyta:

.Czy to jest zgodne z moim centrum?”

Maska sukcesu boi sie stabosci.

Autentyczne Ja moze uznac¢ stabosc¢ bez budowania z niej catej tozsamosci.

Maska sukcesu chce dowodu.
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Autentyczne Ja wybiera maty krok.

Praktyka rozréznienia:

Krok 1— Zapisz obraz siebie, ktory chcesz pokazac¢

.Chce, zeby inni widzieli mnie jako..."

Krok 2 — Zapisz, co ten obraz ukrywa

,Pod tym obrazem ukrywam...”

Krok 3 — Zapisz prostszg prawde

.Prawdziwiej bytoby powiedzie¢..."

Krok 4 — Wybierz maty autentyczny gest

»Dzi$ moge by¢ bardziej prawdziwy / prawdziwa przez..."

Krok 5 — Zdanie domknigcia

JAutentyczne Ja nie musi imponowac. Wystarczy, ze przestaje ktamac o tym, co naprawde jest.”

Ramka wyrézniajaca:

LAutentycznosc, ktéra musi wygladac idealnie, czesto jest tylko nowg persong. Prawdziwe Ja zaczyna sie tam,
gdzie wizerunek ustepuje miejsca prawdzie.
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STRONA 07

Dlaczego cztowiek oddala sig od siebie

Cztowiek rzadko oddala sig od siebie bez powodu.
Najczesciej uczy sie tego powoli.

W domu.

W szkole.

W relacjach.

W kulturze.

W doswiadczeniach odrzucenia.

W momentach, gdy prawda byta zbyt droga.
Dziecko szybko uczy sig, co jest bezpieczne.
Czy mozna ptakac.

Czy mozna sig ztoscic.

Czy mozna potrzebowac.

Czy mozna mie¢ wtasne zdanie.

Czy mozna odmowic.

Czy mozna byc¢ stabym.

Czy mozna by¢ innym.

Czy mozna mowic prawde bez utraty mitosci.
Jesli odpowiedz brzmi ,nie", psychika tworzy adaptacje.
Adaptacja moze wygladac jak:

bycie grzecznym,

bycie silnym,

bycie niewidzialnym,

bycie zabawnym,

bycie pomocnym,

bycie perfekcyjnym,

bycie odpowiedzialnym za wszystkich,

bycie zawsze spokojnym,

bycie kims, kto niczego nie potrzebuije.

Na poczatku taka adaptacja moze chronic.
Pomaga unikngc kary.

Zyskac akceptacje.

Przetrwac napigcie.

Nie czu¢ samotnosci.

Zachowac wiez.

Ale po latach strategia ochronna moze stac¢ sie wigzieniem.

To, co chronito, zaczyna odbierac zycie.
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Cztowiek mowi ,tak”, cho¢ czuje ,nie".

Usmiecha sig, choc¢ jest zty.

Pomaga, cho¢ jest wyczerpany.

Udaje pewnosc, cho¢ potrzebuje wsparcia.

Woybiera cudzy spokoj kosztem wtasnej prawdy.
Indywiduacja nie polega na nienawisci do tych strategii.
Polega na pytaniu:

.Czy nadal sg potrzebne?”

.Czy nadal chronig, czy juz ograniczajg?”

.C0o we mnie zostato przez nie ukryte?”

~Jak moge odzyskac¢ wybor?”

Pytania pomocne:
— Jaka role nauczytem [/ nauczytam sie petni¢ najwczesniej?
— Co ta rola kiedys chronita?
— Jaki koszt ptace za nig dzis?
— Jaka czes¢ siebie ukrytem / ukrytam, aby utrzymac akceptacje?

— Gdzie moge dzis zrobi¢ maty krok bez tej dawnej strategii?”

Ramka wyrozniajaca:

.Maska czesto zaczynata jako ochrona. Indywiduacja zaczyna sie wtedy, gdy cztowiek pyta, czy ochrona nie stata
sie wiezieniem.
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STRONA 08

Réznica miedzy autentycznoscia a buntem

Kiedy cztowiek dtugo zyje w masce, moze przyjs¢ moment buntu.

»Juz nie bede taki / taka.”

.Nie bede spetnia¢ oczekiwan.”

.Nie bede sie ttumaczyc.”

.Nie obchodzi mnie, co myslg inni."”

Bunt moze by¢ wazny.

Moze przerwac milczenie.

Moze pokazac gniew.

Moze dac energie do wyjscia z roli.

Moze by¢ pierwszym ,nie" po latach wymuszonego ,tak".

Ale bunt nie zawsze jest autentycznoscia.

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

Jesli cate zycie definiujesz przez sprzeciw, centrum nadal moze byc¢ zalezne od cudzej obecnosci.
Dojrzata autentycznos¢ pyta nie tylko:

.Czego juz nie chceg?”

Pyta takze:

.Co naprawde wybieram?”

Bunt méwi:

.Nie bede taki, jak chcieli.”

Autentycznos¢ mowi:

.Chce rozpoznag, kim jestem, niezaleznie od tego, czy ktos to zatwierdzi."
Bunt moze dziata¢ z rany.

Autentycznosc prébuje dziata¢ z centrum.

Bunt moze niszczy¢ wszystko, co przypomina dawng kontrole.
Autentycznosc¢ rozréznia, co naprawde trzeba zostawic, a co mozna odzyska¢ w nowej formie.
Bunt czesto potrzebuje przeciwnika.

Autentycznos¢ potrzebuje prawdy.

To nie znaczy, ze bunt jest zty.

Czasem jest pierwszym znakiem zycia.

Ale nie powinien by¢ koricem drogi.

Pytania pomocne:
— Przeciwko czemu sie buntuje?
— Co ten bunt probuje ochronic¢?
— Jaka rana mowi przez méj sprzeciw?
— Gdyby nikt mnie nie oceniat, co naprawde bym wybrat / wybrata?

— Czy mdj wybor wyptywa z centrum, czy z potrzeby udowodnienia niezaleznosci?
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Praktyka:

Krok 1— Zapisz zdanie buntu
~Juz nigdy nie bede..."
Krok 2 — Zapisz ukrytg potrzebe

.Pod tym buntem potrzebuije..."

Krok 3 — Zapisz wybor z centrum

.Prawdziwiej chce wybrac..."

Krok 4 — Zapisz odpowiedzialng forme

.Moge to wyrazi¢ przez..."

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

Ramka wyrdézniajaca:

,Bunt moze otworzy¢ drzwi, ale autentycznos$¢ musi nauczy¢ sie chodzi¢ bez ciggtego patrzenia na to, przeciwko
komu idzie.
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STRONA 09

Pierwsza mapa przebudzenia autentycznego Ja

Ta mapa nie ma powiedzie¢ Ci od razu, kim jestes.
Ma pomoc zobaczy¢, gdzie proces indywiduacji juz sie zaczyna.
Czasem zaczyna sie w zmeczeniu maska.
Czasem w gniewie.

Czasem w smutku.

Czasem w pragnieniu.

Czasem w pytaniu:

.Czy to zycie naprawde jest moje?”

Wypetnij pola:

Krok 1— Najsilniejsza rola

+Rola, ktorg najczesciej gram, to..."

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

Krok 2 — Dawna funkcja roli

J1a rola kiedys pomagata mi..."

Krok 3 — Dzisiejszy koszt

.Dzis$ kosztuje mnie..."

Krok 4 — Ukryta cze$¢ mnie

.Czes¢ mnie, ktdéra zostata ukryta, to..."

Krok 5 — Gtos buntu

»Moj bunt mowi..."

Krok 6 — Gtos centrum

,Gtebiej moje centrum moze moéwic..."

Krok 7 — Pragnienie

+Pragnienie, ktérego nie chce juz ignorowac, to..."

Krok 8 — Granica

,Granica, ktéra zaczyna by¢ wazna, to..."

Krok 9 — Wartos¢é

«Wartos¢, ktora chce prowadzi¢ moje zycie, to..."

Krok 10 — Maty krok powrotu
.Na dzi$ moge wrdcic do siebie przez..."
jedno uczciwe zdanie, jedng granice, jeden odpoczynek, jeden zapis, jedng rozmowe, jedng odmowe, jedno

przyznanie prawdy.

Krok 11— Zdanie domknigcia

.Nie musze od razu wiedziec, kim jestem w catosci. Moge zaczg¢ od zauwazenia, gdzie juz nie chce siebie
zdradzac."
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Formularz:
»Najsilniejsza rola:
Dawna funkcja roli:
Dzisiejszy koszt:
Ukryta czes¢ mnie:
Gtos buntu:

Gtos centrum:
Pragnienie:
Granica:

Wartosc:

Maty krok powrotu:

Zdanie domknigcia: "

Ramka koncowa:

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

Persona, maska i fatszywe ja: rozpoznanie tego, kim nie jestes

MODUt 02

Persona, maska i fatszywe ja: rozpoznanie tego, kim nie jestes

Nie kazda maska jest ktamstwem. Czasem byta ochrong. Czasem sposobem przetrwania. Czasem jezykiem,
ktorego nauczytes / nauczytas sig, aby zostac przyjetym / przyjeta. Ale gdy maska zaczyna decydowac za cate
zycie, autentyczne Ja zostaje zamknigte za cudzg definicja.
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STRONA 1

Persona jako spoteczna twarz

Persona to spoteczna twarz.

Sposob, w jaki pokazujesz sie Swiatu.

To, jak funkcjonujesz w pracy.

Jak rozmawiasz z rodzing.

Jak wchodzisz w relacje.

Jak spetniasz obowigzki.

Jak chronisz swojg prywatnosc.

Jak dostosowujesz sie do sytuacji.

Persona jest potrzebna.

Nie musisz pokazywac¢ wszystkiego wszystkim.
Nie kazda emocja musi by¢ wyrazona publicznie.
Nie kazda prawda musi by¢ wypowiedziana w kazdej chwili.
Nie kazda czes¢ Ciebie nalezy do kazdej relacji.
Dojrzata persona pomaga zy¢ w swiecie.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy persona staje sig jedyng twarza.
Gdy cztowiek nie wie juz, kim jest poza rola.

Gdy zawsze musi by¢ silny.

Zawsze mity.

Zawsze pomocny.

Zawsze kompetentny.

Zawsze spokojny.

Zawsze duchowy.

Zawsze zabawny.

Zawsze niezalezny.

Zawsze ,w porzgdku".

Wtedy persona przestaje by¢ narzedziem.

Staje sie wiezieniem.

Persona jako narzedzie moéwi:

W tej sytuacji pokazuje te czes¢ siebie.”

Persona jako wigzienie mowi:

.Nie wolno mi by¢ nikim innym."”

Indywiduacja zaczyna pytac:

.Czy potrafie zdjgc te spoteczng twarz tam, gdzie jest bezpiecznie?”
»,Czy mam miejsce, w ktérym nie musze grac roli?”
.Czy wiem, co czujg, kiedy nikt mnie nie ocenia?”

.Czy moja persona stuzy zyciu, czy zastepuje zycie?"
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Przyktad:
Osoba moze mie¢ persong kompetencji.
W pracy jest spokojna, skuteczna, uporzagdkowana.
To moze by¢ dar.
Ale jesli poza pracg nie umie prosi¢ o pomoc, odpoczywac, przyznac sie do niepewnosci ani pokazac¢ delikatnosci,
persona kompetencji zaczyna zabierac jej cztowieczenstwo.
Pytania pomocne:
— Jaka twarz pokazuje swiatu najczesciej?
— W czym ta twarz mi pomaga?
— Co ukrywa?
— Gdzie nie potrafieg jej zdjgc?

— Kim jestem, kiedy nie musze petnic¢ funkc;ji?"

Ramka wyrodzniajaca:

.Persona jest zdrowa, gdy pozostaje narzedziem kontaktu ze Swiatem. Staje sie fatszywym ja, gdy zastepuje
kontakt z centrum.
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STRONA 12

Maska grzecznosci i lek przed odrzuceniem

Maska grzecznosci mowi:

.Nie sprawiaj problemu.”

»Badz mity / mita.”

.Nie méw, ze cos Ci nie pasuje.”

,Nie odmawiaj.”

.Nie rozczaruj."

.Nie pokaz ztosci."

.Nie ryzykuj konfliktu."

Na zewnatrz taka osoba moze wyglgdac spokojnie i zyczliwie.
W srodku moze by¢ petna napigcia.

Bo kazde ,tak”, ktére zdradza centrum, zostawia slad.
Grzecznosc¢ moze byc piekna.

Zyczliwo$é jest wartoscia.

Uwaznos$¢ na innych jest wazna.

Ale maska grzecznosci nie jest tym samym co dobroc.
Dobro¢ ma wybor.

Maska grzecznosci ma przymus.

Dobro¢ moze powiedziec:

,Chce poméc.”

Maska moéwi:

Musze poméc, bo inaczej mnie odrzuca.”

Dobro¢ umie postawi¢ granice.

Maska boi sie kazdej granicy.

Dobro¢ nie wymaga znikania.

Maska czesto zyje z leku:

.Jesli pokaze prawde, strace mitosé.”

LJesli odmoéwieg, ktos sie odwrdéci.”

.Jesli bede sobg, bede za duzo.”

Indywiduacja nie mowi:

JPrzestan by¢ zyczliwy / zyczliwa."

Mowi:

LSprawdz, czy Twoja zyczliwo$¢ nadal zawiera Ciebie.”

Praktyka:

Krok 1— Zapisz ostatnie nieautentyczne ,tak”

.Powiedziatem / powiedziatam tak, kiedy..."

Krok 2 — Zapisz prawde pod spodem
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.Naprawde czutem [/ czutam...”

Krok 3 — Zapisz lgk

.Batem / batam sig, ze jesli odmowie..."
Krok 4 — Zapisz zdanie granicy
.Nastepnym razem moge powiedziec..."
.Potrzebuje czasu, zeby odpowiedziec.”
.Nie moge sie tego podjac.”

.To dla mnie za duzo.”

.Chce pomaéc, ale w mniejszym zakresie.”

Krok 5 — Zdanie domknigcia

.Moge by¢ zyczliwy / zyczliwa bez znikania.”

Ramka wyrdzniajaca:

,Zyczliwo$é, ktéra wymaga zdrady siebie, przestaje by¢ wolnym darem. Staje sie maska przetrwania.
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STRONA 13

Maska sity i zakaz potrzebowania

Maska sity mowi:

.Poradze sobie.”

.Nie potrzebuje nikogo.”

.Nie bede cigzarem.”

.Nie moge sig rozsypac.”

»Nie moge prosic."

.Nie moge pokazac, ze boli."

Musze trzymac wszystko."

Ta maska czesto powstaje wczesnie.

Gdy nie byto komu zaufac.

Gdy stabos¢ byta wysmiewana.

Gdy potrzeby byty ignorowane.

Gdy dziecko musiato dorosngc¢ za szybko.
Gdy pomoc nie przychodzita.

Wtedy sita naprawde chronita.

Pomagata przetrwac.

Ale po latach moze stac sie wigzieniem.
Osoba silna dla wszystkich moze by¢ opuszczona przez samg siebie.
Moze nie umie¢ odpoczywac.

Moze nie umie¢ mowic:

.Nie daje rady.”

JPotrzebuje pomocy.”

»To mnie boli."

.Nie chce juz tego nies¢ sama / sam.”
Maska sity czesto odcina od delikatnosci.
A delikatnosc nie jest staboscia.

Jest czescig petni.

Autentyczne Ja nie musi wybierac:

albo sita, albo potrzeba.

Moze powiedzie¢:

~Jestem silny / silna i potrzebuje wsparcia.”
.Moge duzo unies¢, ale nie wszystko.”
.Moja wartosc¢ nie zalezy od tego, czy zawsze sobie radze.”

.Moge by¢ kompetentny / kompetentna i zmeczony / zmeczona.”

Praktyka:

Krok 1— Zapisz, co niesiesz sam [ sama
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.Niose..."

Krok 2 — Zapisz cene

.Koszt tej maski to..."

Krok 3 — Zapisz zakazane zdanie

.Nie wolno mi powiedziec..."

Krok 4 — Zapisz prawdziwsze zdanie

.Prawdziwiej bytoby powiedziec..."

Krok 5 — Wybierz jeden gest proszenia

wiadomos¢, rozmowa, delegowanie, odpoczynek, przyznanie zmeczenia, rezygnacja z jednej rzeczy.

Ramka wyrozniajaca:

.Prawdziwa sita nie polega na tym, ze nigdy nie potrzebujesz. Polega takze na tym, ze umiesz nie zdradzac¢ siebie
przez nieustanne dzwiganie.
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STRONA 14

Maska perfekciji i zycie pod oceng

Maska perfekcji mowi:

.Nie popetniaj btedow.”

.Nie pokazuj niepewnosci.”

.Nie zaczynaj, jesli nie zrobisz idealnie.”

.Nie odpoczywaj, dopdki wszystko nie jest skonczone.”
«Nie daj nikomu powodu do krytyki."

.Badz ponad zarzutem."”

Perfekcjonizm czesto wyglada jak odpowiedzialnosé.

Ale w $Srodku bywa lgkiem.

Lekiem przed ocena.

Lekiem przed wstydem.

Lekiem przed odrzuceniem.

Lekiem przed byciem zwyczajnym.

Lekiem, ze jesli cos nie jest idealne, ja tez nie mam wartosci.
Zdrowa starannosc¢ moéwi:

.Chce zrobi¢ to dobrze."

Maska perfekcji mowi:

Musze zrobi¢ to bezbtednie, bo inaczej jestem niewystarczajacy / niewystarczajgca.”
Zdrowa jako$¢ zostawia miejsce na nauke.

Perfekcja karze za proces.

Zdrowa odpowiedzialnos¢ widzi granice.

Perfekcja ignoruje ciato.

Zdrowa tworczos¢ pozwala zaczac.

Perfekcja kaze czekac, az wszystko bedzie gotowe.
Indywiduacja pyta:

.Kim jestem, jesli nie jestem idealny / idealna?”

,Czy moge by¢ prawdziwy / prawdziwa, zanim bede doskonaty / doskonata?”

.Czy moje centrum potrzebuje bezbtednosci, czy uczciwosci?”

Praktyka:

Krok 1— Zapisz obszar perfekcji

.Chce byc idealny / idealna w..."

Krok 2 — Zapisz lek
.Boje sie, ze jesli nie bede idealny / idealna...”

Krok 3 — Oddziel wartos$¢ od wyniku

»Moja wartos¢ nie zalezy od..."

Krok 4 — Wybierz niedoskonaty gest autentycznosci
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wystac szkic, powiedzie¢ ,nie wiem”, zaczagc¢ maty krok, odpoczac¢ przed ukonczeniem, poprosi¢ o wsparcie.

Krok 5 — Zdanie domknigcia

.Moge wybierac jakos¢ bez zycia pod tyranig perfekc;ji.”

Ramka wyrozniajaca:

.Perfekcja chce ochroni¢ przed oceng, ale czesto wigzi prawdziwe zycie za szybg bezbtednego wizerunku.
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STRONA 15

Maska duchowosci i ucieczka od cztowieczenstwa

Duchowos¢ moze byc¢ drogg gtebi.

Moze otwierac serce.

Moze pomagac¢ widzie¢ sens.

Moze dawac jezyk dla doswiadczen, ktérych nie obejmuje zwykta logika.
Ale duchowos$¢ moze tez stac sie maska.

Maska duchowos$ci mowi:

.Nie czuje ztosci, tylko wspotczucie.”

.Nie potrzebuje granic, bo wybieram mitosc.”

.10 tylko ego.”

.Nie wchodze w niskie emocje.”

Wszystko jest lekcja.”

.Nie musze rozmawiac o faktach, bo patrze z wyzszego poziomu.”
Czasem te zdania brzmia pieknie.

Ale moga ukrywag:

lek przed konfliktem,

nieumiejetnosc¢ stawiania granic,

wstyd przed gniewem,

ucieczke od ciata,

unikanie odpowiedzialnosci,

poczucie wyzszosci,

niechec do realnej rozmowy.

Indywiduacja nie polega na staniu sig ,bardziej duchowym” kosztem bycia cztowiekiem.
Polega na wigkszej catosci.

Duch i ciato.

Mitos¢ i granica.

Wspotczucie i prawda.

Sens i bol.

Cisza i rozmowa.

Akceptacja i odpowiedzialnos¢.

Prawdziwa duchowos$¢ moze powiedzie¢:

.Czuje ztos¢ i chce znalez¢ dla niej dojrzatg forme."

.Kocham i potrzebuje granicy.”

.Widze sens, ale nie uniewazniam bolu.”

.Moge przebaczac¢ w swoim czasie, nie udajac, ze nic sig nie stato.”

»Moja swiadomos¢ nie zwalnia mnie z odpowiedzialnosci.”

Praktyka:
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Krok 1— Zapisz duchowe zdanie, ktérego uzywasz

.Mowie sobie...”

Krok 2 — Zapytaj, co moze ukrywac

.Pod tym zdaniem moze byc¢..."

Krok 3 — Dodaj cztowieczenstwo

.Bardziej petna prawda brzmi..."

Krok 4 — Dodaj odpowiedzialnosé¢

W zyciu oznacza to, ze..."

Krok 5 — Zdanie domknigcia

»Moja duchowos$¢ ma pomagac mi by¢ bardziej prawdziwym cztowiekiem, nie znika¢ z cztowieczenstwa.”

Ramka wyrodzniajaca:

JAutentyczne Ja nie budzi sie przez ucieczke ponad cztowieczenstwo. Budzi sig, gdy duchowos¢ spotyka ciato,
cien, relacje i odpowiedzialnosc.
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STRONA 16

Fatszywe ja jako zlepek cudzych oczekiwan

Fatszywe ja czgsto nie mowi jednym gtosem.

Jest zlepkiem wielu gtosow.

Gtosu rodziny.

Gtosu szkoty.

Gtosu kultury.

Gtosu religii lub srodowiska.

Gtosu dawnych ocen.

Gtosu poréwnania.

Gtosu legku.

Gtosu potrzeby bycia akceptowanym / akceptowana.
Po latach trudno odréznic:

~Jachce."

od

.Nauczono mnie, ze powinienem / powinnam."”

~Ja wybieram.”

od

.Boje sig, co powiedza."

.TO jest moja wartosc.”

od

.10 jest cudze oczekiwanie, ktére przyjatem / przyjetam jako wtasne.”
Fatszywe ja moze brzmie¢ bardzo rozsadnie.

JTak trzeba."

,To normalne.”

.Nie przesadzaj."

Wszyscy tak robia."

,Nie mozesz zawiesc.”

.Bez tego nie masz wartosci.”

JTak wyglada sukces.”

.Tak wyglada dobra osoba.”

Indywiduacja zaczyna sie od rozréznienia gtosow.
Nie po to, aby odrzuci¢ wszystko, co przyszto z zewnatrz.
Czes$c¢ wartosci mogta zostac przekazana i nadal by¢ prawdziwa.
Ale trzeba zapytac:

.Czy ja naprawde to wybieram?”

.Czy to nadal jest moje?”

.Czy zyje tym z centrum, czy z przymusu?”
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Praktyka rozréznienia gtosow:

Krok 1— Wybierz jedng decyzje lub przekonanie

.Wierze, ze powinienem / powinnam...”

Krok 2 — Zapytaj, czyj to gtos

rodzica, rodziny, szkoty, kultury, dawnego partnera, leku, porownania, religii, Srodowiska, mojego centrum.

Krok 3 — Zapisz, co ten gtos chronit

.Ten gtos probowat chronic..."

Krok 4 — Zapytaj centrum

,Czy ja nadal wybieram to S$wiadomie?”

Krok 5 — Zapisz aktualng prawde

,Dzi$ moja prawda brzmi..."

Ramka wyrodzniajaca:

JFatszywe ja powstaje wtedy, gdy cudze gtosy staja sie tak gtosne, ze cztowiek przestaje rozpoznawac wiasny.
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STRONA 17

Zmeczenie maska jako pierwszy sygnat przebudzenia

Czasem pierwszym sygnatem przebudzenia nie jest inspiracja.
Jest zmeczenie.

Zmeczenie byciem zawsze silnym.

Zmeczenie pomaganiem wszystkim.

Zmeczenie udawaniem spokoju.

Zmeczenie byciem idealnym.

Zmeczenie mowieniem ,tak”.

Zmeczenie usmiechaniem sig, gdy co$ w srodku krzyczy.
Zmeczenie zyciem tak, jak trzeba.

To zmeczenie nie zawsze oznacza lenistwo, brak wdziecznosci czy stabosc.
Moze oznacza¢, ze maska kosztuje za duzo.

Ze rola, ktéra kiedy$ chronita, teraz zabiera zycie.

Ze autentyczne Ja zaczyna wysytaé wiadomosé:

»Nie moge juz znikac.”

.Nie chce juz byc¢ tylko funkcja.”

JPotrzebuje prawdy.”

JPotrzebuje granicy.”

JPotrzebuje wrocic do siebie.”

Zmeczenie maskg moze pojawic sig jako:

brak energii w sytuacjach, ktére wczesniej byty automatyczne,
irytacja przy kolejnych prosbach,

smutek po spotkaniach, w ktérych nie byto miejsca na prawde,
napigcie ciata, gdy znéw grasz roleg,

poczucie pustki po osiggnigciu czegos, co miato dac¢ wartos¢,
wewnetrzne ,nie" bez jeszcze gotowego wyjasnienia.

Nie trzeba od razu niszczy¢ catego zycia.

Najpierw trzeba postucha¢ zmeczenia.

Praktyka:

Krok 1— Nazwij maske, ktéra meczy

.Najbardziej meczy mnie bycie..."

Krok 2 — Nazwij sytuacje

»Ta maska pojawia sie szczegdlnie, gdy..."

Krok 3 — Zapytaj ciato

.Moje ciato reaguje...”

Krok 4 — Zapytaj, czego chce prawda

.Prawda chce powiedziec..."
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Krok 5 — Wybierz mate zdjecie maski

W bezpiecznym miejscu moge..."

powiedzie¢ jedno prawdziwe zdanie, odmowi¢, odpoczac, nie ttumaczyc¢ sig, poprosi¢ o wsparcie, przyznac
zmeczenie.

Ramka wyrdézniajaca:

.Zmeczenie maska moze by¢ pierwszym pukaniem autentycznego Ja do drzwi Swiadomosci.
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STRONA 18

Praktyka: rozpoznanie moich masek

Maski nie muszg zostac potepione.
Najpierw muszg zosta¢ zobaczone.
Kazda maska miata jakgs funkcje.
Chronita.

Pomagata przetrwac.

Dawata akceptacje.

Zmniejszata ryzyko konfliktu.
Ukrywata co$ delikatnego.

Ale dzi$ mozesz zapytac:

.Czy nadal chce, aby ta maska decydowata za cate moje zycie?”

Praktyka:

Wybierz trzy maski, ktore rozpoznajesz w sobie.
Przyktady:

maska grzecznosci,

maska sity,

maska perfekcji,

maska duchowosci,

maska kompetencji,

maska niezaleznosci,

maska ratownika,

maska osoby niewidzialnej,
maska buntownika,

maska osoby zawsze spokojne;j.
Dla kazdej maski wypetnij pola:
Maska 1

,Nazwa maski:

Gdzie jg nosze:

Co kiedys chronita:

Co dzis ukrywa:
Jaki kosztptace: ____

Jaka czes¢ mnie chce odzyskac:

Maty krok bez tej maski: "
Maska 2

,Nazwa maski:

Gdzie jg nosze:

Co kiedys chronita:
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Co dzi$ ukrywa:
Jaki koszt ptace:

Jaka czes$¢ mnie chce odzyskac:

Maty krok bez tej maski: "

Maska 3
.Nazwa maski:

Gdzie jg nosze:

Co kiedys chronita:

Co dzi$ ukrywa:
Jaki koszt ptace:

Jaka cze$¢ mnie chce odzyskac:

Maty krok bez tej maski: "

Pytanie integrujace:

.Ktéra maska jest dzis najbardziej kosztowna?"

,Ktora maske moge zaczg¢ zdejmowac w najbezpieczniejszym miejscu?”
.Jaka czes¢ mnie najbardziej czeka za maskag?”

Zdanie domknigcia:

.Dziekuje maskom za dawna ochrone. Dzi$ chce odzyskiwa¢ wybor.”

Ramka koncowa:

»Zdejmowanie maski nie musi by¢ gwattowne. Czasem zaczyna sig od jednego miejsca, w ktérym nie trzeba juz
udawac.
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STRONA 19
Cwiczenie: mapa fatszywego ja i pierwszego powrotu

Fatszywe ja rzadko jest jedng rzecza.
Czesto jest uktadem:

masek,

cudzych gtosow,

lekow,

strategii ochronnych,

przekonan,

automatycznych reakcji,

rol,

oczekiwan.

Ta mapa pomaga zobaczy¢ ten uktad i znalez¢ pierwszy powrét.

Krok 1— Moja gtéwna persona

.Najczesciej pokazuje swiatu...”

Krok 2 — Moje trzy maski
Maskal
Maska 2:

Maska 3: "

Krok 3 — Cudze gtosy

»Najgtosniejsze cudze gtosy w mojej glowie mdéwia...

Krok 4 — Lek pod fatszywym ja
.Boje sig, ze jesli bede bardziej soba..."

Krok 5 — Dawna ochrona

.Fatszywe ja kiedys pomagato mi..."

Krok 6 — Dzisiejszy koszt

.Dzis$ kosztuje mnie..."

Krok 7 — Ukryte prawdziwe czesci
.Za maska czekaja..."

gniew, delikatnos¢, potrzeba odpoczynku, tworczos¢, pragnienie, granica, gtos, ciato, odwaga, smutek, rados¢.

Krok 8 — Bezpieczne miejsce wigkszej prawdy

+Miejscem, w ktédrym moge by¢ troche bardziej prawdziwy / prawdziwa, jest...”

Krok 9 — Jedno zdanie autentycznosci

+Prawdziwiej moge powiedziec..."

Krok 10 — Pierwszy powrot

.MOj pierwszy maty powrot do siebie to..."

Krok 11— Zdanie domknigcia
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.Nie musze zrywac wszystkich masek naraz. Moge odzyskiwac siebie przez jeden uczciwy wybor.”

Formularz:

,Gtéwna persona:

Maska1: ______

Maska 2:

Maska 3:

Cudze gtosy:

Lek przed autentycznoscia:
Dawna ochrona:

Dzisiejszy koszt:

Ukryte prawdziwe czesci:

Bezpieczne miejsce prawdy:
Jedno zdanie autentycznosci:
Pierwszy powrot:

Zdanie domkniecia: "

Ramka koncowa:

JFatszywe ja traci absolutng wtadze, gdy cztowiek potrafi zobaczyc¢ jego funkcje, koszt i pierwsze miejsce, w
ktorym moze wybrac prawde.
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STRONA 20

Cien, ranai utracone czesci siebie: integracja zamiast wyparcia

MODUt 03

Cien, rana i utracone czesci siebie: integracja zamiast wyparcia

Nie mozna wroci¢ do siebie, omijajac to, co zostato wyparte. Cien nie jest wrogiem autentycznego Ja. Czesto jest
miejscem, w ktérym ukryto site, prawde, gniew, pragnienie, talent, delikatnosc¢ i zycie, na ktére kiedys nie byto
miejsca.
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STRONA 21

Cien jako to, czego nie wolno byto by¢

Cien to nie tylko ciemnosc.

Cien to czesto to, czego nie wolno byto by¢.

Nie wolno byto sig ztoscic.

Nie wolno byto potrzebowac.

Nie wolno byto odmawiac.

Nie wolno byto by¢ gtosnym / gtosna.

Nie wolno byto by¢ stabym / staba.

Nie wolno byto chcie¢ wigce;j.

Nie wolno byto by¢ innym / inna.

Nie wolno byto odpoczywac.

Nie wolno byto czu¢ zazdrosci.

Nie wolno byto mowic prawdy.

Nie wolno byto mie¢ wtasnej drogi.

To, czego nie mozna byto przezy¢ $wiadomie, czesto schodzi do cienia.

Nie znika.

Czeka.

Czasem wraca jako wybuch.

Czasem jako projekcja na innych.

Czasem jako zazdrosc.

Czasem jako zmeczenie.

Czasem jako fascynacja kims, kto ma odwage zy¢ tym, czego Ty sobie zakazujesz.
Czasem jako napigcie ciata.

Czasem jako sen.

Czasem jako powtarzajacy sie konflikt.

Cien nie zawsze jest wrogiem.

Moze byc¢ ukryta czescig zycia.

Osoba zawsze grzeczna moze mie¢ w cieniu gniew i asertywnosg.

Osoba zawsze silna moze mie¢ w cieniu delikatnosc¢ i potrzebg wsparcia.
Osoba zawsze odpowiedzialna moze mie¢ w cieniu spontanicznos¢ i odpoczynek.
Osoba zawsze duchowa moze mie¢ w cieniu ciato, pragnienie i ziemska prawde.
Osoba zawsze skromna moze mie¢ w cieniu ambicje i prawo do widzialnosci.
Indywiduacja nie mowi:

.Stan sie swoim cieniem.”

Mowi:

»Zobacz, co cien trzyma."

Integracja nie oznacza wykonywania kazdego impulsu.
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Oznacza przywracanie swiadomosci temu, co zostato wygnane.

Pytania pomocne:
— Jakich uczu¢ nie wolno mi byto mie¢?
— Jakich pragnien sie wstydze?
— Jakie cechy u innych najbardziej mnie draznig lub fascynujg?
— Co zostato wyparte, aby moja persona mogta przetrwac?

— Jaka czesc¢ zycia czeka w cieniu na uznanie?”

Ramka wyrozniajaca:

.Cien czesto przechowuje nie tylko to, czego sig boisz, ale takze to, czego najbardziej potrzebujesz odzyskac.
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STRONA 22

Rana jako miejsce zatrzymanego zycia

Rana to nie tylko wspomnienie bolu.

Rana moze by¢ miejscem zatrzymanego zycia.

Tam, gdzie kiedys zostates / zostatas zawstydzony / zawstydzona, mogto zatrzymac sie prawo do gtosu.
Tam, gdzie zostates / zostatas odrzucony / odrzucona, mogto zatrzymac sie zaufanie.
Tam, gdzie Twoje potrzeby byty ignorowane, mogto zatrzymac sig proszenie.
Tam, gdzie Twoja zto$¢ byta karana, mogta zatrzymac sie granica.

Tam, gdzie Twoja rados¢ byta wysmiana, mogta zatrzymac sige spontanicznosc.
Rana czesto tworzy przekonania:

.Nie moge ufac.”

.Nie wolno mi potrzebowac."”

.Jesli pokaze siebie, zostane odrzucony / odrzucona.”

.Musze zastuzyc."

.Nie moge byc¢ za duzo.”

»Nie moge popetni¢ btedu.”

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

Te przekonania mogty kiedys chronic.

Ale dzi$ mogg ograniczac zycie.

Indywiduacja nie polega na udawaniu, ze rana nie istnieje.

Nie polega tez na budowaniu catej tozsamosci wokot rany.

Rana potrzebuje uznania.

Czutosci.

Czasu.

Ciata.

Bezpiecznych relacji.

Czasem profesjonalnego wsparcia.

| matych doswiadczen, ktére pokazujg, ze dzi$ mozna wybrac inaczej niz wtedy.
Wazne:

Jesli praca z rang wywotuje silne objawy, zalanie emocjonalne, odcigcie, panike albo wspomnienia traumatyczne,
nalezy przerwac ¢wiczenie i skorzystac ze wsparcia specjalisty. Nie kazda rane nalezy otwiera¢ samodzielnie.

Praktyka tagodnego rozpoznania:

Krok 1— Nazwij bez szczegotow

.Jest we mnie rana zwigzana z..."

odrzuceniem, wstydem, brakiem wsparcia, krytyka, samotnoscia, zdradg, milczeniem, kontrola.

Krok 2 — Nazwij zatrzymane zycie

.1a rana zatrzymata we mnie..."

gtos, zaufanie, odpoczynek, bliskos¢, granice, rados¢, tworczosg.
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Krok 3 — Nazwij aktualne przekonanie

.Dzis$ nadal boje sig, ze..."

Krok 4 — Nazwij matg mozliwos¢

W bezpiecznym miejscu moge sprobowac...”

Krok 5 — Zdanie domknigcia

»Rana jest czescig mojej historii, ale nie musi by¢ jedynym autorem mojego zycia.""

Ramka wyrodzniajaca:

»Rana prosi nie o to, aby stata sie catg tozsamoscig, lecz o to, aby zatrzymane zycie mogto powoli wracac¢ do ruchu.
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STRONA 23
Projekcja: gdy cien widzisz w drugim cztowieku

Cien czesto poznajemy przez innych ludzi.

Ktos Cie irytuje.

Ktos Cie fascynuje.

Ktos wydaje sie zbyt pewny siebie.

Zbyt wolny.

Zbyt gtosny.

Zbyt potrzebujacy.

Zbyt widzialny.

Zbyt spokojny.

Zbyt odwazny.

Zbyt egoistyczny.

Reakcja jest silna.

Wieksza niz sytuacja.

To moze by¢ projekcja.

Projekcja oznacza, ze co$ w Tobie zostaje zobaczone na zewnatrz, zanim zostanie rozpoznane wewnatrz.
Ale ostroznie.

Projekcja nie znaczy, ze druga osoba nie istnieje naprawde.
Nie znaczy, ze jej zachowanie nie ma znaczenia.

Nie znaczy, ze masz bra¢ na siebie cudzg odpowiedzialnos¢.
Oznacza tylko:

»Moja intensywna reakcja moze zawiera¢ informacje o mnie.”
Przyktady:

Drazni Cie czyjas asertywnosc.

Moze naprawde jest agresywna.

Ale moze tez pokazuje Twoje wtasne zakazane ,nie".
Fascynuje Cig czyjas tworczosc.

Moze podziwiasz realny talent.

Ale moze tez widzisz wtasng tworczosc¢ ukrytg w cieniu.
Ztosci Cie czyjas potrzeba odpoczynku.

Moze kto$ unika odpowiedzialnosci.

Ale moze tez Twoje ciato teskni za odpoczynkiem, ktérego sobie odmawiasz.
Praktyka pracy z projekcja:

Krok 1— Nazwij osobe lub ceche

»Silnie reaguje na...”

Krok 2 — Nazwij reakcje

irytacja, zazdros¢, zachwyt, pogarda, lek, fascynacja.
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Krok 3 — Oddziel fakt od interpretacji
JFakt:..."

.Moja interpretacja:..."

Krok 4 — Zapytaj:

.~Jaka czesc¢ mnie moze byc tu poruszona?”
Krok 5 — Zapytaj:

.Czy to cecha, ktorej sobie zakazujg?”

Krok 6 — Sprawdz realnos¢ drugiej osoby
.Co naprawde nalezy do tej osoby?”

Krok 7 — Wybierz integracje

.Moge odzyskac te energig przez..."

granica, gtos, odpoczynek, tworczos¢, odwage, czutos¢, widzialnosc.

Ramka wyrodzniajaca:

.Projekcja jest lustrem, ale nie catym $wiatem. Pokazuje co$ o Tobie, nie odbierajgc realnosci drugiemu
cztowiekowi.
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STRONA 24

Zazdrosc¢ jako mapa utraconego pragnienia

Zazdros¢ bywa wstydliwa.

Cztowiek nie chce sig do niej przyznac.

Woli powiedzie¢:

.10 gtupie.”

.Nie powinienem / nie powinnam tak czuc.”

.10 0soba jest problemem.”

.Ja nie zazdroszcze."

Ale zazdros¢ moze by¢ wazng mapa.

Nie dlatego, ze zawsze pokazuje, co masz zabra¢ komus innemu.
Ale dlatego, ze moze pokazywac, co w Tobie chce zyc.
Zazdros¢ moze wskazywac na:

pragnienie tworczosci,

potrzebe odpoczynku,

tesknote za wolnoscig,

chec¢ bycia widzianym / widziang,

zakazang ambicje,

nieuznany talent,

gtod bliskosci,

potrzebe odwagi,

prawo do przyjemnosci,

zycie, ktére odktadates / odktadatas.

Przykiad:

Zazdroscisz komus, ze méwi odwaznie.

Moze Twoje wtasne stowo jest w cieniu.

Zazdroscisz komus odpoczynku.

Moze Twoje ciato jest zmeczone tyranig produktywnosci.
Zazdroscisz komus twodrczosci.

Moze Twoja twoércza czesc czeka na miejsce.

Zazdros¢ w cieniu mowi:

,Niech ta osoba straci.”

Zazdrosc¢ przettumaczona mowi:

»,C0o we mnie chce wroci¢ do zycia?”

Praktyka:

Krok 1— Nazwij zazdros¢ bez oceniania

.Zazdroszcze..."
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Krok 2 — Nazwij konkretng ceche lub doswiadczenie

.Najbardziej porusza mnie..."

Krok 3 — Zapytaj:

«Jakie pragnienie we mnie to pokazuje?”
Krok 4 — Zapytaj:

.Dlaczego nie pozwalam sobie na to w moim zyciu?”

Krok 5 — Wybierz wtasna, mata wersje

.Moge dac¢ temu pragnieniu miejsce przez..."

Krok 6 — Zdanie domknigcia

.Nie musze odbierac¢ nikomu zycia, aby odzyskac wtasne pragnienie.”

Ramka wyrdézniajaca:

»Zazdros¢ moze niszczy¢, gdy zostaje nieswiadoma. Moze prowadzi¢ do siebie, gdy staje sie mapg utraconego
pragnienia.
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STRONA 25

Gniew jako straznik granicy

Gniew czesto trafia do cienia.

Zwtaszcza u 0sob, ktore musiaty byc grzeczne, spokojne, pomocne albo ,ponad konfliktem".
Ale gniew nie zawsze jest problemem.
Czasem jest straznikiem granicy.

Mowi:

.C0$ zostato przekroczone."

.C0$ waznego zostato zlekcewazone.”
»Za dtugo milcze."

.Za duzo biore na siebie.”

»Moje nie zostato potknigte.”

»Moja prawda nie ma miejsca.”

Gniew jest energia.

Nie jest jeszcze dziataniem.

To bardzo wazne.

Nie musisz wykonywac gniewu jako ataku.
Nie musisz ranic.

Nie musisz krzyczec.

Nie musisz karac.

Ale nie musisz tez udawac, ze go nie ma.
Gniew jako informacja pyta:

.Jaka granica zostata naruszona?"
«Jakie nie zostato niewypowiedziane?”
.Gdzie zgodzitem / zgodzitam sig z Igku?"”
.,Co wymaga ochrony?”

~Jak moge wyrazi¢ to odpowiedzialnie?”
Gniew w cieniu moze stac sie:
wybuchem,

pogarda,

karaniem ciszg,

sarkazmem,

bierng agresjg,

zemsta,

niszczeniem relacji.

Gniew zintegrowany moze stac sig:
granica,

jasnym stowem,
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decyzjg,
ochrong energii,
odmowa,

prawda wypowiedziang bez przemocy.

Praktyka:

Krok 1— Nazwij gniew

.Czuje gniew, gdy..."

Krok 2 — Nazwij granice

,Granica, ktéra mogta zosta¢ naruszona, to..."

Krok 3 — Nazwij zakazane , nie”

»Moje niewypowiedziane nie brzmi..."
Krok 4 — Oddziel impuls od dziatania
JImpuls chce...”

.Dojrzata forma moze brzmie¢..."
Krok 5 — Zdanie granicy

.Nie zgadzam sig na..."

JPotrzebuje..."

.Jesli to sie powtorzy, wybiore..."

Ramka wyrozniajaca:

,Gniew nie musi by¢ przemoca. W procesie indywiduacji moze stac sie straznikiem granicy, jesli otrzyma jezyk i
odpowiedzialng forme.
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STRONA 26

Utracona radosc¢ i prawo do zycia

Nie wszystko, co jest w cieniu, jest bolesne.
Czasem w cieniu ukryta jest radosc.

Rados¢, ktérej nie wolno byto czué.

Zabawa, ktora byta uznana za gtupote.
Twoérczose, ktéra byta oceniana.

Przyjemnos¢, ktéra budzita wstyd.
Spontanicznosc, ktorg trzeba byto kontrolowac.
Lekkos¢, ktéra byta traktowana jak brak odpowiedzialnosci.
Zycie, ktére musiato zostaé $ciszone.

Niektdre osoby tak dtugo uczyty sie przetrwania, ze radosc¢ stata sie podejrzana.
Gdy pojawia sie cos$ dobrego, ciato nie ufa.
Gdy jest lekko, umyst szuka zagrozenia.

Gdy mozna odpoczga¢, pojawia sie poczucie winy.
Gdy mozna tworzy¢, pojawia sie gtos:

.10 niepraktyczne.”

,To dziecinne."”

,Nie masz czasu.”

.Najpierw obowigzki."

.Nie zastugujesz.”

Autentyczne Ja potrzebuje radosci.

Nie jako ucieczki od cienia.

Jako znaku zycia.

Radosc¢ nie musi by¢ wielka.

Moze by¢ mata:

ciepfa herbata,

spacer bez celu,

kolor, ktéry lubisz,

piosenka,

pisanie,

rysowanie,

taniec,

$miech,

czas bez produktywnosci,

kontakt z naturg,

przyjemny dotyk materiatu,

zrobienie czegos tylko dlatego, ze jest zywe.
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Pytania pomocne:
— Jakiej radosci sobie odmawiam?
— Co kiedys lubitem / lubitam, zanim zaczatem / zaczetam by¢ tylko odpowiedzialny / odpowiedzialna?
— Jaka lekkos¢ wydaje mi sie niebezpieczna?
— Czy myle radosc¢ z egoizmem?

— Jaki maty znak zycia moge dzi$ odzyskac?
Praktyka:

Krok 1— Nazwij utracong rados¢

J1esknie za..."

Krok 2 — Nazwij zakaz

.Nie pozwalam sobie, bo..."

Krok 3 — Zmniejsz skale

+Najmniejsza wersja tej radosci to..."

Krok 4 — Wpisz jg w zycie

»Dzis$ lub w tym tygodniu moge..."

Krok 5 — Zdanie domknigcia

.Moje autentyczne Ja ma prawo nie tylko przetrwac, ale takze zyc."
Ramka wyrézniajaca:

+Radosc¢ ukryta w cieniu jest czesto zapomnianym dowodem, ze w cztowieku nadal istnieje zycie, ktore chce
wrocic.
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STRONA 27

Integracja nie oznacza identyfikacji

Kiedy cztowiek odkrywa cien, moze pojawic sie pokusa:

»Skoro to jest we mnie, musze tym zyc.”

»Skoro ttumitem / ttumitam gniew, teraz bede wybuchac.”

.Skoro zawsze bytem / bytam grzeczny / grzeczna, teraz nie obchodzi mnie nikt."
»Skoro moje pragnienia byty ukryte, teraz kazde pragnienie jest prawda.”
To nie jest integracja.

To identyfikacja z cieniem.

Integracja mowi:

«Widze te czesc.”

+Rozumiem, dlaczego zostata ukryta.”

.Stysze jej potrzebe.”

.Nie musze jej juz wypierac.”

+Ale nie oddaje jej catego steru.”

Cien potrzebuje miejsca, ale nie absolutnej wtadzy.

Gniew potrzebuje jezyka, nie przemocy.

Pragnienie potrzebuje uznania, nie impulsywnego wykonania.

Rana potrzebuje czutosci, nie tozsamosci catkowicie zbudowanej wokot bolu.
Bunt potrzebuje prawdy, nie wiecznej wojny.

Integracja oznacza:

uznac,

nazwac,

poczuc¢ w bezpiecznym zakresie,

zrozumie¢ funkcje,

znalez¢ odpowiedzialng forme,

wtgczyc do centrum,

nie oddac steru jednej czesci.

Przykiad:

Cien pokazuje gniew.

Identyfikacja mowi:

».Mam prawo zrani¢, bo dtugo milczatem / milczatam.”
Integracja mowi:

»M0j gniew pokazuje granice. Wyraze jg jasno, ale bez niszczenia.”

Przyktad:
Cien pokazuje pragnienie widzialnosci.
Identyfikacja mowi:

+Musze udowodnic¢ wszystkim swojg wyjatkowosc.”
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Integracja mowi:
.Moge dac¢ mojej tworczosci matg, realng forme."
Praktyka:

Krok 1— Nazwij czes¢ cienia

,Odkrywam w sobie..."

Krok 2 — Zapytaj o jej potrzebe
.1a czesc potrzebuje..."
Krok 3 — Zapytaj o ryzyko identyfikacji

.Jesli oddam jej caty ster, moge..."

Krok 4 — Znajdz dojrzatag forme

,Odpowiedzialna forma tej energii to..."

Krok 5 — Zdanie domknigcia
.Moge uznac te czes¢ bez stawania sie wytacznie nig."
Ramka wyrozniajaca:

JIntegracja przywraca miejsce. Identyfikacja oddaje wtadze. Autentyczne Ja potrzebuje miejsca dla wielu czesci,
ale steru centrum.
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STRONA 28
Praktyka: spotkanie z wyghang czescig siebie

Nie wszystkie wygnane czesci trzeba spotykac naraz.
Nie wszystkie trzeba spotykac¢ samodzielnie.

Niektére wymagajg wsparcia specjalisty.

Ta praktyka jest przeznaczona do tagodnej pracy z czescig, ktdérg mozesz obserwowac bez zalania emocjonalnego.
Wybierz jedng czesc:

gniew,

delikatnosg,

potrzeba pomocy,

rados¢,

tworczosé,

ambicja,

gtos,

granica,

odpoczynek,

ciato,

spontanicznosc.

Praktyka:

Krok 1— Nazwij czesé

Wygnana czg$¢ mnie to..."

Krok 2 — Zapytaj, kiedy zostata odsunigta
.Mogta zostac¢ odsunieta, gdy...”

Nie musisz opisywac szczegotow.

Krok 3 — Zapytaj, co wtedy chronito jej ukrycie
JUkrycie tej czesci pomagato mi..."

Krok 4 — Zapytaj, czego ta cze$¢ potrzebuje dzis
,Dzi$ ta czes¢ potrzebuje..."

Krok 5 — Zapytaj, czego sig boi

.1a czesc boi sie, ze jesli wraéci..."

Krok 6 — Daj jej mata forme

.Bezpieczna, mata forma powrotu to..."

jedno zdanie, jeden gest, jedna granica, jedna aktywnos¢, jeden odpoczynek, jedna rozmowa, jedna kartka
tworczosci.

Krok 7 — Sprawdz centrum

.Czy ta forma jest odpowiedzialna i mozliwa?"

Krok 8 — Domknigcie
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.Widze Cie. Nie musisz wracac¢ gwattownie. Mozesz wracac przez mate, bezpieczne formy.”
Wazne:

Jesli pojawia sig panika, odcigcie, silny lek, przymus dziatania albo poczucie utraty kontroli, przerwij ¢wiczenie.
Wroc¢ do ciata, otoczenia i prostych czynnosci. W razie potrzeby skorzystaj ze wsparcia specjalisty.
Formularz:

Wygnana czesc:

Kiedy mogta zostac¢ odsunigta:

Co chronito ukrycie:

Czego potrzebuje dzis:

Czego sig boi:

Mata forma powrotu:

Czy forma jest odpowiedzialna:

n

Zdanie domknigcia:

Ramka koncowa:

Wygnana czes$¢ nie musi wracac jako wybuch. Moze wracac¢ jako swiadomy, tagodny i odpowiedzialny fragment
autentycznego Ja.
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STRONA 29
Cwiczenie: mapa cienia i odzyskiwania zycia

Ta mapa pomaga zobaczyc¢, co w cieniu prosi o uznanie.
Nie po to, aby robi¢ z cienia catg tozsamos¢.

Po to, aby odzyskiwac zycie, ktére zostato ukryte.

Krok 1— Czgs¢ cienia

.Czes¢ mnie, ktorg najczesciej ukrywam, to..."

Krok 2 — Zakaz

.Nauczytem / nauczytam sig, ze nie wolno mi...”

Krok 3 —Rana

.Miejsce zatrzymanego zycia dotyczy..."

gtosu, zaufania, granicy, radosci, potrzeb, tworczosci, odpoczynku, bliskosci, odwagi.
Krok 4 — Projekcja

»Silnie reaguje na osoby, ktore..."

Krok 5 — Mozliwa informacja projekciji

.Moze to pokazywac¢ mojg ukryta..."

cecheg, potrzebe, graniceg, rang, tesknotg, zazdros¢, pragnienie.
Krok 6 — Zazdrosc¢ jako mapa

.Zazdroszcze..."

LUkryte pragnienie to..."

Krok 7 — Gniew jako straznik

»M0&j gniew pokazuje granice..."

Krok 8 — Utracona rados$¢

+Rados¢ lub zywotnos¢, ktérg chce odzyskag, to..."
Krok 9 — Ryzyko identyfikacji

.Jesli oddam tej czesci caty ster, moge..."

Krok 10 — Dojrzata forma integracji

.Odpowiedzialna forma tej energii to..."

Krok 11— Bezpieczny krok
+W tym tygodniu moge..."

Krok 12 — Zdanie domknigcia

.Nie jestem tylko maska i nie jestem tylko cieniem. Jestem procesem odzyskiwania catosci.”

Formularz:
.Czes¢ cienia:
Zakaz:

Miejsce rany / zatrzymanego zycia:

Projekcja:
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Informacja projekciji:
Zazdros¢:

Ukryte pragnienie: _____
Gniew pokazuje granice:
Utracona radosc:

Ryzyko identyfikacji: ____
Dojrzata forma integraciji:
Bezpieczny krok:

Zdanie domkniecia:

Ramka koncowa:

.Cien przestaje rzgdzic¢ z ukrycia, gdy zostaje zobaczony, nazwany i wtgczony do zycia w odpowiedzialnej formie.
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STRONA 30

Gtos wewnetrzny, centrum i symbole autentycznego Ja

MODUt 04

Gtos wewnetrzny, centrum i symbole autentycznego Ja

Autentyczne Ja nie zawsze moéwi gtosno. Czasem przychodzi jako ciche rozpoznanie, spokojne nie, gtebokie tak,
obraz ze snu, symbol drogi, mandala, kompas, ziarno albo poczucie, ze cos$ wreszcie jest zgodne z centrum.

56 | Indywiduacja — Przebudzenie Autentycznego Ja — Tom 01



STRONA 31

Cichy gtos centrum

Gtos centrum rzadko krzyczy.

Nie zawsze brzmi jak nagte objawienie.
Nie zawsze daje catkowitg pewnos¢.
Czasem jest bardzo cichy.

Ale ma szczegolng jakosc.

Nie napina tak jak lek.

Nie popycha tak gwattownie jak impuls.
Nie potrzebuje widowni jak maska.

Nie musi udowadniac jak ego zranione.
Nie karze jak wewnetrzny krytyk.

Gtos centrum moze brzmie¢:

.10 jest prawdziwe."

»1€go juz nie chce zdradzad.”

JPotrzebuje granicy.”

.10 jest moja droga, cho¢ jeszcze sig boje.”
,Nie teraz."

J1ak, ale wolniej.”

.Nie musze tego robic¢, zeby zastuzyc¢.”
.Chce zy¢ prosciej i prawdziwiej."

Gtos leku czesto mowi:

»Natychmiast.”

Musisz."

.Jesli tego nie zrobisz, wszystko stracisz.”
.Nie dasz rady.”

,0drzucg Cieg."

Gtos maski mowi:

~Jak to bedzie wygladato?”

.Co pomysig?”

Musze by¢ taki / taka jak zawsze."

Gtos centrum mowi:

.Co jest zgodne z prawdg?”

»Jaki krok nie zdradza mnie i nie niszczy odpowiedzialnosci?”
Nie zawsze jest tatwo go ustyszed.
Zwtaszcza jesli przez lata gtosniejsze byty cudze oczekiwania.
Dlatego centrum wymaga ciszy.

Nie idealnej ciszy zewnetrznej.
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Ciszy rozrdznienia.
Praktyka:

Krok 1— Zapisz pytanie

.Pytanie, ktore nosze, brzmi..."

Krok 2 — Zapisz gtos leku

~Lek mowi..."

Krok 3 — Zapisz gtos maski

.Maska mowi..."

Krok 4 — Zapisz gtos potrzeby udowodnienia

.Chce udowodnic...”

Krok 5 — Zréb pauzeg i zapytaj centrum

,Gdy nie musze nikomu nic udowadniac, moje centrum mowi..."

Krok 6 — Sprawdz ciato

.10 zdanie daje w ciele..."

wiecej oddechu, spokdj, smutek, jasnos¢, napigcie, ulgg, cigzar.
Krok 7 — Zdanie domknigcia

,Gtos centrum nie musi by¢ gtosny, aby byt prawdziwy."

Ramka wyrodzniajaca:

JAutentyczne Ja czesto méwi spokojniej niz lek. Dlatego trzeba nauczy¢ sie stuchac¢ nie tego, co najgtosniejsze, ale
tego, co najgtebiej zgodne.
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STRONA 32

Wartosci jako kompas autentycznego Ja

Autentyczne Ja potrzebuje kompasu.

Tym kompasem sg wartosci.

Nie wartosci deklarowane tylko po to, aby dobrze brzmiaty.

Nie wartosci odziedziczone bez sprawdzenia.

Nie wartosci uzywane jako maska.

Prawdziwe wartosci to te, ktére pomagajg Ci wybierac.

Zwtaszcza wtedy, gdy wybor cos kosztuje.

Wartos¢ moze brzmie¢:

prawda,

wolnos¢,

mitos¢,

uczciwosg,

spokdj,

tworczose,

odpowiedzialnos¢,

godnosc,

rozwoj,

bliskos¢,

niezaleznosg,

stuzba,

prostota,

zdrowie,

piekno,

sprawiedliwosg.

Ale sama nazwa nie wystarczy.

Jesli moéwisz ,prawda”, ale ciggle udajesz zgode, wartos¢ nie weszta jeszcze w zycie.
Jesli méwisz ,wolnosc¢”, ale uzywasz jej do ucieczki od odpowiedzialnosci, potrzebuje oczyszczenia.
Jesli méwisz ,mitosc”, ale nie masz granic, wartosc zostata pomylona z poswigeceniem siebie.
Jesli méwisz ,odpowiedzialnosc”, ale bierzesz wszystko na siebie, wartos¢ stata sie ciezarem.
Wartosci autentycznego Ja potrzebuja ciata i praktyki.

Pytaja:

.Jak ta wartos¢ wyglada dzisiaj?"

~Jaka granice tworzy?”

Jaka decyzje wspiera?”

»,Czego juz nie pozwala mi zdradzac¢?"

.Co kaze mi robi¢ prosciej i uczciwiej?”

59 | Indywiduacja — Przebudzenie Autentycznego Ja — Tom 01



Praktyka kompasu:

Krok 1— Wybierz trzy wartosci

.Moje trzy wazne wartosci to..."

Krok 2 — Sprawdz, czy sg moje

Wybratem / wybratam je, bo..."

Krok 3 — Zapisz, jak wygladajg w zyciu

.1a wartos¢ w praktyce oznacza..."

Krok 4 — Zapisz zdrade wartosci

»Zdradzam te wartosc¢, gdy..."

Krok 5 — Zapisz jeden wybor

W tym tygodniu moge zy¢ tg wartoscia przez..."

Ramka wyrodzniajaca:

Wartos¢ nie jest prawdziwa dlatego, ze brzmi pieknie. Staje sie prawdziwa, gdy zaczyna prowadzi¢ wybory.
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STRONA 33

Mandala jako symbol catosci

Mandala jest obrazem catosci.

Okregiem.

Centrum.

Porzadkiem wokot srodka.

W procesie indywiduacji mandala przypomina:

.Nie jestes tylko jedng czescig.”

Nie jestes tylko maska.

Nie jestes tylko cieniem.

Nie jestes tylko rana.

Nie jestes tylko rola.

Nie jestes tylko pragnieniem.

Nie jestes tylko lgkiem.

Nie jestes tylko sukcesem.

Nie jestes tylko porazka.

Jestes catoscig w procesie porzagdkowania.

Centrum mandali nie niszczy czesci.

Nadaje im miejsce.

W zdrowej mandali wewnetrznej jest miejsce na:
persong, ale nie jako wigzienie,

cien, ale nie jako wiadcg,

rang, ale nie jako catg tozsamos¢,

ciato, ale nie jako przeszkodeg,

pragnienia, ale nie jako impulsy bez odpowiedzialnosci,
wartosci, ale nie jako sztywne hasta,

relacje, ale nie jako zdrade siebie,

samotnos¢, ale nie jako izolacjeg,

duchowosg, ale nie jako ucieczke od cztowieczenstwa.
Mandala uczy, ze autentyczne Ja jest bardziej organizujgcym centrum niz wizerunkiem.
Nie pyta:

,Ktorg czescia jestem?”

Pyta:

.Jak te czesci moga znalez¢ swoje miejsce wokot centrum?”

Praktyka mandali:
Krok 1— Narysuj okrag

Krok 2 — W srodku wpisz stowo ,,centrum”

Krok 3 — Wokét centrum wpisz czesci siebie:

61| Indywiduacja — Przebudzenie Autentycznego Ja — Tom 01



maska, cien, rana, ciato, pragnienie, wartosc, relacja, twérczosc, granica, gtos.
Krok 4 — Zaznacz czesé, ktora zajmuje za duzo miejsca

Krok 5 — Zaznacz czes¢, ktora zostata wygnana
Krok 6 — Zapisz pytanie:

~Jak moge przywrocic¢ proporcje?”

Ramka wyrozniajaca:

JAutentyczne Ja nie jest jedng idealng czescia. Jest centrum, ktére moze stopniowo porzagdkowac wiele czesci w
wigkszg catosc.
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STRONA 34

Lustro prawdy wewnetrznej

Lustro prawdy nie jest narzedziem kary.

Nie stuzy temu, aby siebie osgdzic.

Nie stuzy temu, aby znalez¢ kolejng wade.

Nie stuzy tez temu, aby stworzy¢ piekny obraz bez cienia.
Lustro indywiduaciji pyta:

,Co naprawde jest obecne?”

Nie:

Jak powinienem / powinnam wygladac¢?”

Nie:

~Jak moge wypasc¢ lepiej?”

Nie:

Jaka wersje siebie pokaze swiatu?”

Lustro prawdy moze pokazac:

maske, ktorg nosisz,

zmeczenie, ktérego nie chcesz uznac,

ghiew schowany pod grzecznoscig,

pragnienie schowane pod obowigzkiem,

lek ukryty pod kontrolg,

czutos¢ ukryta pod sitg,

wartos¢, ktorg zdradzasz,

centrum, ktére nadal czeka.

Prawda wewnetrzna powinna by¢ widziana z cieptem.
Bez ciepta lustro staje sig krytykiem.

Bez prawdy staje sieg iluzja.

Autentyczne Ja potrzebuje obu:

prawdy i ciepta.

Praktyka lustra:

Krok 1— Usigdz spokojnie i zapytaj

,Co naprawde jest dzi$ we mnie obecne?”

Krok 2 — Zapisz trzy odpowiedzi bez poprawiania

Jest we mnie..."

Krok 3 — Oddziel fakt od oceny
JFakt:..."

,Ocena...."

Krok 4 — Dodaj ciepto

.Moge zobaczyc to bez potgpiania.”
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Krok 5 — Zapytaj centrum

LJaki maty, prawdziwy krok wynika z tego zobaczenia?"

Krok 6 — Domknigcie

.Widze prawde w takim zakresie, w jakim moge jg dzis uniesc¢.”

Ramka wyrozniajaca:

JLustro prawdy pomaga wrocic¢ do siebie wtedy, gdy pokazuje bez upiekszania i bez przemocy.
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STRONA 35
Ziarno jako potencjat prawdziwego zycia

Autentyczne Ja nie zawsze budzi sie jak wielkie drzewo.
Czesto budzi sig jak ziarno.

Mate.

Ciche.

tatwe do przeoczenia.

Jeszcze nie daje cienia.

Jeszcze nie daje owocow.

Jeszcze nie wyglada imponujgco.

Ale ma kierunek.

Ziarno moze byc¢:

jednym pragnieniem,

jednym prawdziwym zdaniem,

jedng granicg,

jednym snem,

jedng wartoscia,

jednym odpoczynkiem bez winy,

jednym gestem tworczosci,

jednym ,nie",

jednym ,tak” z centrum,

jednym wyborem, ktory nie zdradza siebie.

Problem polega na tym, ze cztowiek czesto chce od ziarna natychmiastowego drzewa.
.Skoro wiem, czego chceg, musze wszystko zmienic."
.Skoro zobaczytem / zobaczytam maskeg, musze od razu zy¢ catkowicie autentycznie.”
~Skoro odkrytem / odkrytam pragnienie, musze natychmiast zbudowac nowe zycie.”
Ziarno nie rosnie przez presje.

Rosnie przez warunki.

Potrzebuje:

czasu,

ochrony,

regularnosci,

matych dziatan,

prawdy,

granic,

ciata,

relacji, ktére nie depczg delikatnego poczatku.

Pytania pomocne:
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— Jakie ziarno autentycznosci budzi sie we mnie teraz?
— Czy prébuje wymusic na nim zbyt szybki wzrost?

— Jakich warunkow potrzebuje?

— Kto lub co moze je zdeptac?

— Jaki maty gest podlewa to ziarno?

Praktyka:

Krok 1— Nazwij ziarno

.Moje ziarno autentycznego zycia to..."

Krok 2 — Nazwij warunki

JPotrzebuje...”

Krok 3 — Nazwij ochrone
.Musze chronic je przed..."

pospiechem, krytyka, poréwnaniem, perfekcjg, cudzymi oczekiwaniami, wtasng niecierpliwoscia.

Krok 4 — Nazwij mate podlewanie

W tym tygodniu podleje je przez..."

Krok 5 — Zdanie domknigcia

.Nie musze by¢ catym drzewem, aby moje ziarno byto prawdziwe.”

Ramka wyrdzniajaca:

»Ziarno autentycznego Ja jest mate, ale zywe. Najpierw potrzebuje ochrony, nie presiji.
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STRONA 36

Dom wewnetrzny

Autentyczne Ja potrzebuje domu.

Nie tylko idei.

Nie tylko wgladu.

Nie tylko pieknych zdan.

Dom wewnetrzny to poczucie:

.Moge wrdci¢ do siebie.”

.Nie musze caty czas mieszka¢ w cudzym spojrzeniu.”
.Nie musze by¢ tylko funkcja.”

.Mam w sobie miejsce na prawde.”

Moge ustyszec swoje czesci bez natychmiastowego chaosu.”
Dom wewnetrzny ma wiele pokoi.

Pokoj ciata.

Pokoj odpoczynku.

Pokdj gniewu.

Pokoj smutku.

Pokoj radosci.

Pokoj tworczosci.

Pokoj ciszy.

Pokdj granic.

Pokoj relacji.

Pokoj duchowosci.

Pokdj pamieci.

Pokoj przysztosci.

Jesli jakis pokdj jest zamknigty na dtugo, czes¢ zycia zostaje wygnana.
Jesli w domu rzadzi tylko jedna czes¢, pojawia sig jednostronnosc.
Tylko obowigzek.

Tylko lek.

Tylko maska.

Tylko praca.

Tylko przetrwanie.

Indywiduacja pyta:

,Czy moge zamieszkac w sobie szerzej?"

.Ktory pokdj jest opuszczony?”

.Ktoéry pokoj zajmuje za duzo miejsca?”

,Ktora cze$¢ mnie nie ma jeszcze miejsca?”

Praktyka domu wewnetrznego:
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Krok 1— Narysuj prosty dom

Krok 2 — Podziel go na pokoje

ciato, emocje, cien, wartosci, relacje, odpoczynek, twérczosc, gtos, granice.
Krok 3 — Zaznacz pokdj zaniedbany

Krok 4 — Zaznacz pokadj przepetniony
Krok 5 — Zapisz:

,Pokoj, do ktérego chce wrocic, to..."

Krok 6 — Wybierz maty gest

Wrdce do niego przez..."

Ramka wyrdézniajaca:

.Dom wewnetrzny powstaje wtedy, gdy cztowiek przestaje by¢ tylko gosciem we wtasnym zyciu.
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STRONA 37

Droga i prég autentycznego wyboru

Indywiduacja jest droga.

Nie skokiem.

Nie jedng decyzja.

Nie jedng deklaracja.

Droga.

Ale na tej drodze pojawiajg sie progi.

Prog to moment, w ktérym stare automatyczne ,ja" chce zrobic to, co zawsze.
A autentyczne Ja cicho proponuje cos prawdziwszego.
Prog moze wyglgdac¢ zwyczajnie:

ktos prosi Cie o cos, na co nie masz sity,

masz powiedzie¢ ,tak”, cho¢ czujesz ,nie",

masz ukry¢ wtasne zdanie,

masz znéw przejg¢ odpowiedzialnos¢ za wszystkich,
masz udawac spokoj,

masz wybrac cudzy komfort zamiast wtasnej prawdy,
masz zrobic cos tylko dlatego, ze tak wypada.

Wtedy pojawia sie prog.

Nie zawsze trzeba zrobi¢ wielkg rewolucje.

Czasem wystarczy maty wybor:

.Potrzebuje czasu.”

.Nie moge."

.Chce powiedziec to inaczej."

.10 jest dla mnie wazne."

.Nie jestem gotowy / gotowa."

.Dzi$ wybieram odpoczynek.”

.Nie chce odpowiadac automatycznie.”

Droga indywiduacji sktada sie z wielu takich progow.
Kazdy maty prog mowi:

.Czy wybierzesz starg rolg, czy cho¢ odrobine wigcej prawdy?”

Pytania pomocne:
— Jaki prog jest teraz przede mna?
— Co zrobitaby moja stara maska?
— Co méwi centrum?
— Jaki maty wybor bytby prawdziwszy?
— Jak moge przej$¢ przez prog bez przemocy wobec siebie i innych?

Praktyka progu wyboru:
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Krok 1— Nazwij sytuacje
.Prog pojawia sie, gdy..."

Krok 2 — Nazwij stary automatyzm

Zwykle robie..."

Krok 3 — Nazwij gtos centrum

.Prawdziwiej chce..."

Krok 4 — Nazwij najmniejszy wybor

.Najmniejszy autentyczny krok to..."

Krok 5 — Zdanie domknigcia

.Nie musze zmienia¢ catego zycia dzis. Moge przejs¢ przez jeden prog bardziej Swiadomie.”

Ramka wyrodzniajaca:

JAutentyczne zycie nie powstaje tylko przez wielkie decyzje. Czesto rodzi sie na matych progach codziennosci.
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STRONA 38

Praktyka: rozmowa z centrum

Rozmowa z centrum nie polega ha wymuszaniu odpowiedzi.

Polega na stworzeniu przestrzeni, w ktérej rézne gtosy mogg zostac rozrdznione.
Wybierz jedno pytanie.

Nie najwigksze w zyciu.

Jedno, z ktéorym mozesz pracowac dzis.

Praktyka:

Krok 1— Zapisz pytanie

JPytanie brzmi..."

Krok 2 — Gtos lgku

JLek mowi..."

Krok 3 — Gtos maski

.Maska mowi..."

Krok 4 — Gtos buntu

,Bunt moéwi..."

Krok 5 — Gtos rany

,Rana méwi..."

Krok 6 — Gtos wartosci

.Moja wartos¢ moéwi..."

Krok 7 — Gtos ciata

,Ciato pokazuje..."

Krok 8 — Gtos centrum
Po chwili ciszy zapisz:

.centrum mowi..."

Krok 9 — Sprawdzenie

.Czy to zdanie..."

daje wiecej oddechu,

nie wymaga udowadniania,

nie niszczy odpowiedzialnosci,
nie zdradza wartosci,

nie jest tylko impulsem,

nie brzmi jak kara.

Krok 10 — Maty krok

»Na dzi$ centrum prosi o0..."

Krok 11— Domknigcie

.Nie musze zna¢ catej drogi. Moge ustysze¢ jeden uczciwy krok."
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Formularz:
.Moje pytanie:
Lek méwi:
Maska méwi:
Bunt moéwi:
Rana mowi:
Warto$¢ mowi:
Ciato pokazuje:
Centrum mowi:
Sprawdzenie:
Maty krok:

Zdanie domknigcia: "

Ramka koncowa:

.Centrum nie zawsze daje najtatwiejszg odpowiedz. Czesto daje odpowiedz najbardziej prawdziwg i najbardziej
odpowiedzialna.
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STRONA 39

Cwiczenie: mapa symboli autentycznego Ja

Symbole autentycznego Ja nie sg ozdoba.

S3 jezykiem wewnetrznej orientaciji.

Pomagajg zobaczy¢ to, co trudno uchwyci¢ zwyktym zdaniem.
Wybierz trzy symbole:

mandala,

kompas,

lustro,

ziarno,

dom wewnetrzny,

droga,

prog,

gtos centrum.

Dla kazdego symbolu wypetnij mape:

Symbol 1
Wybrany symbol:

Co dla mnie oznacza:
Jaki aspekt autentycznego Ja pokazuje:

Jaki cien moze go znieksztatcic:

Jakie pytanie mi zadaje:

Jaki maty krok wspiera:

Symbol 2
Wybrany symbol:

Co dla mnie oznacza:

Jaki aspekt autentycznego Ja pokazuje:

Jaki cienn moze go znieksztatcic:
Jakie pytanie mi zadaje:
Jaki maty krok wspiera: _____ "
Symbol 3
Wybrany symbol:

Co dla mnie oznacza:

Jaki aspekt autentycznego Ja pokazuje:

Jaki cien moze go znieksztatcic:

Jakie pytanie mi zadaje:

Jaki maty krok wspiera: "

Podsumowanie:

~Symbol, ktory jest dzis najwazniejszy, to..."
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.Pokazuje mi..."

,Ostrzega mnie przed..."

.Zaprasza mnie do..."

.M0j krok z centrum to..."

Cienie symboli:

Mandala moze zosta¢ pomylona z potrzebg idealnej catosci.
Kompas moze zosta¢ pomylony ze sztywng pewnoscia.
Lustro moze sta¢ sie samokrytyka.

Ziarno moze zostac zniszczone przez pospiech.

Dom wewnetrzny moze stac sig izolacjg, jesli zamyka relacje.
Droga moze sta¢ sie wiecznym szukaniem bez wyboru.
Prog moze stac sie impulsywng ucieczka.

Gtos centrum moze zosta¢ pomylony z lekiem, jesli nie jest sprawdzany przez ciato, fakty i wartosci.

Ramka koncowa:

»Symbol pomaga, gdy prowadzi do wigkszej prawdy, proporcji i odpowiedzialnego kroku. Nie pomaga, gdy staje sie
nowg maska.
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STRONA 40

Relacje, granice i wybory na drodze indywiduaciji

MODUt 05

Relacje, granice i wybory na drodze indywiduacji

Autentycznosc nie jest samotng wyspa. Staje sie prawdziwa wtedy, gdy potrafi istnie¢ w kontakcie: méwic¢ prawde
bez przemocy, stawia¢ granice bez pogardy, kochac bez znikania i wybierac siebie bez ucieczki od
odpowiedzialnosci.
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STRONA 41

Autentycznosc¢ w relacji

Relacje pokazujg prawde o indywiduaciji.

tatwiej by¢ autentycznym / autentyczng w samotnym zapisie.
Trudniej w rozmowie.

Trudniej, gdy ktos sie nie zgadza.

Trudniej, gdy boisz sie odrzucenia.

Trudniej, gdy ktos oczekuje od Ciebie dawnej roli.
Trudniej, gdy Twoja prawda moze kogos rozczarowac.
Autentycznos¢ w relacji nie oznacza:

mowienia kazdej mysli,

wyrzucania emocji bez odpowiedzialnosci,

stawiania siebie ponad drugim cztowiekiem,
lekcewazenia cudzych granic,

uzywania zdania ,taki / taka jestem” jako usprawiedliwienia,
niszczenia wiezi w imie szczerosci.

Autentycznosc¢ w relacji oznacza raczej:

nie znikag,

nie ktamac o zgodzie,

nie udawac spokoju, gdy trzeba nazwac prawde,

nie przejmowac odpowiedzialnosci za wszystko,

nie zdradzac¢ wtasnego ciata,

nie budowac bliskosci wytacznie na masce,

uczy¢ sie mowic¢ prawde w formie, ktéra nie musi ranic.
Przyktady zdan autentycznosci:

JPotrzebuje chwili, zeby odpowiedzie¢ uczciwie.”

.Nie chce zgadzac¢ sie automatycznie.”

.10 jest dla mnie wazne."

.Nie moge wzig¢ tego na siebie.”

.Chce byc blisko, ale potrzebuje granicy.”

.Widze, ze wracam do starej roli."

.Moja czes¢ odpowiedzialnosci to..."

.Nie chce Cig karac ciszg, chce nazwac, co sie dzieje.”

Pytania pomocne:
— Przy kim najbardziej trace kontakt z centrum?
— W jakich relacjach gram dawna role?
— Jakiej prawdy nie mowig, bo boje sie reakc;ji?

— Gdzie myle autentycznosc z atakiem?
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— Gdzie myle mitos¢ ze znikaniem?

Ramka wyrdézniajaca:

JAutentycznosc w relacji dojrzewa wtedy, gdy prawda nie traci ciepta, a ciepto nie wymaga zdrady siebie.
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STRONA 42

Granica jako forma mitosci do prawdy

Granica jest jednym z najwazniejszych jezykow autentycznego Ja.

Bez granicy cztowiek tatwo znika.

Mowi ,tak”, gdy czuje ,nie".

Bierze za duzo.

Milczy za dtugo.

Przeprasza za swoje potrzeby.

Udaje zgode.

Przekracza wtasne ciato.

Wybiera cudzy spokoj kosztem wtasnej prawdy.

Granica nie musi by¢ atakiem.

Nie musi by¢ krzykiem.

Nie musi by¢ kara.

Nie musi by¢ zerwaniem relacji.

Granica mowi:

JJutaj jestem ja."

.To jest dla mnie za duzo.”

.1€go nie moge wzigc."

.Na to sie nie zgadzam.”

.10 jest moj zakres odpowiedzialnosci.”

.10 nalezy do Ciebie.”

.Potrzebuje innej formy kontaktu.”

Granica jest formag mitosci do prawdy.

Bo bez granicy relacja moze opierac sig na fatszu.

Jedna osoba udaje zgode.

Druga nie wie, ze cos zostato przekroczone.

Narasta zal.

Pojawia sig cichy gniew.

Bliskos¢ zamienia sie w obowigzek.

Autentyczne Ja potrzebuje granic nie po to, aby odcig¢ sie od swiata, ale po to, aby spotykac sie z nim prawdziwiej.
Rodzaje granic:

granica czasu — ,Nie moge dzis.”

granica ciata — ,To mi nie stuzy.”

granica emocjonalna — ,Nie moge przyjac tej rozmowy w tej formie.”
granica odpowiedzialnosci — ,To nie jest moje do rozwigzania.”
granica komunikacji — ,,Nie zgadzam sie na krzyk."

granica wartosci — ,To jest sprzeczne z tym, co dla mnie wazne."
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Praktyka:

Krok 1— Nazwij przekroczenie

.Czuje przekroczenie, gdy..."

Krok 2 — Nazwij granice

»Moja granica dotyczy..."

Krok 3 — Oddziel granice od kary

.Nie chce kara¢. Chce chronic...”

Krok 4 — Ut6z zdanie
.Nie zgadzam sig na..."
JPotrzebuje..."
Moge..."

.Nie moge..."

Krok 5 — Dodaj konsekwencje
.Jesli to sie powtdrzy, wybiore..."
Ramka wyrdzniajaca:

,Granica nie jest brakiem mitosci. Czesto jest pierwszym miejscem, w ktérym mitos¢ przestaje opierac sie na
zdradzie siebie.
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STRONA 43

Samotnosc¢ procesu a izolacja

Na drodze indywiduacji moze pojawic sie samotnosc.

Nie dlatego, ze robisz cos Zle.

Dlatego, ze zaczynasz styszec siebie inaczej niz wczesniej.
Niektore rozmowy przestajg wystarczac.

Niektore role stajg sie za ciasne.

Niektdére oczekiwania brzmig obco.

Niektore relacje pokazujg, jak bardzo wczesniej znikates / znikatas.
To moze byc¢ bolesne.

Czasem cztowiek czuje:

JUuz nie pasuje tak jak dawniej.”

»Nie umiem wroci¢ do starej wersji siebie.”

.Nie wiem jeszcze, kto bedzie przy mnie, kiedy bede prawdziwszy / prawdziwsza.”
Samotnos¢ procesu moze by¢ potrzebna.

Daje miejsce na rozrdznienie.

Na stuchanie centrum.

Na odpoczynek od cudzych gtoséw.

Na zobaczenie, gdzie konczy sig rola.

Ale samotnos¢ procesu rozni sie od izolacji.

Samotnos¢ procesu mowi:

JPotrzebuje przestrzeni, zeby ustyszec¢ siebie.”

Izolacja moéwi:

»Nikt mnie nie zrozumie, wigc odcinam sie od wszystkich."
Samotnos¢ procesu ma kontakt z zyciem.

Izolacja traci kontakt.

Samotnos¢ procesu moze wroécic do relacji z wigkszg prawda.
Izolacja czesto chroni rang przed kazda bliskoscia.
Autentyczne Ja potrzebuje obu:

przestrzeni dla siebie

i relacji, ktore nie wymagajg zdrady siebie.

Pytania pomocne:
— Czy moja samotnos¢ daje mi wigcej kontaktu z centrum?
— Czy moja samotnos¢ zaczyna by¢ odcigciem?
— Czy unikam relacji, bo potrzebuje ciszy, czy bo boje sie bycia widzianym / widziang?
— Kto wspiera moje prawdziwe Ja bez karmienia mojej maski?

— Jak moge wrdéci¢ do kontaktu bez zdrady siebie?

Praktyka:
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Krok 1— Nazwij potrzebeg przestrzeni
.Potrzebuje samotnosci, aby..."

Krok 2 — Nazwij ryzyko izolacji
.Moge izolowac sig, gdy..."

Krok 3 — Nazwij bezpieczny kontakt

~Jedna osoba lub forma kontaktu, przy ktérej moge by¢ prawdziwszy / prawdziwsza, to..."

Krok 4 — Maty most do relaciji

.Moge wroci¢ do kontaktu przez..."

wiadomos¢, rozmowe, prosbe, wspdlny spacer, uczciwe zdanie, terapie, grupe wsparcia.

Ramka wyrdézniajaca:

»~Samotnos¢ procesu pomaga styszec¢ siebie. Izolacja zamyka cztowieka w ranie. Indywiduacja potrzebuje ciszy, ale
nie musi konczyc¢ sie odcigciem od zycia.
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STRONA 44

Odpowiedzialnosé bez zdrady siebie

Autentycznosc bez odpowiedzialnosci staje sie chaosem.

Ale odpowiedzialnos¢ bez centrum staje sie zdrada siebie.

Wiele osob myli odpowiedzialnos¢ z braniem wszystkiego na siebie.
Za cudze emocje.

Za cudze decyzje.

Za atmosfere w domu.

Za sukces wszystkich.

Za spokdj rozmowy.

Za to, zeby nikt sie nie rozczarowat.

Za to, zeby relacja sie nie zmienita.

Za to, zeby nie byto konfliktu.

To nie zawsze jest odpowiedzialnosc.

Czasem to maska ratownika.

Czasem lek przed odrzuceniem.

Czasem stara rola dziecka, ktore musiato pilnowac nastroju dorostych.
Odpowiedzialnos¢ z centrum pyta:

.Co naprawde nalezy do mnie?”

.Jaka jest moja czesc?”

»,C0 moge naprawic¢?"

.Gdzie potrzebuje przeprosic?”

.Gdzie potrzebuje postawi¢ granice?”

.Czego nie moge przeja¢ za drugg osobeg?”

.Jakie konsekwencje moich wybordéw jestem gotow / gotowa przyjgc?”
Odpowiedzialnos¢ z maski méwi:

.Musze sprawic¢, zeby wszyscy byli dobrze.”

Odpowiedzialnos¢ z centrum mowi:

.Moge wzig¢ swojg czes¢ i zostawi¢ cudzg czesc tam, gdzie nalezy.”

Praktyka zakresu odpowiedzialnosci:

Krok 1— Nazwij sytuacje
.Sytuacja dotyczy..."

Krok 2 — Moja czesc¢

.Moja odpowiedzialnos¢ to..."

Krok 3 — Nie moja czes¢

.Nie nalezy do mnie..."

Krok 4 — Dziatanie

.Moge zrobic..."
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Krok 5 — Granica

.Nie moge / nie chce brac¢ na siebie..."

Krok 6 — Konsekwencja

Jestem gotowy / gotowa przyja¢ konsekwencje...”

Ramka wyrozniajaca:

.Dojrzata odpowiedzialnos¢ nie polega na dzwiganiu catego swiata. Polega na uczciwym wzigciu swojej czesci bez
kradzenia cudzej.
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STRONA 45

Wybor z centrum, nie z rany

Nie kazdy wybor, ktory wyglagda odwaznie, wyptywa z centrum.
Czasem decyzja wyptywa z rany.
Z leku przed odrzuceniem.
Z potrzeby udowodnienia wartosci.
Z gniewu, ktory chce ukarac.
Z buntu przeciwko dawnym ograniczeniom.
Z checi ucieczki.
Z pragnienia, aby wreszcie kto$ zobaczyt naszg krzywde.
Wybor z rany moze brzmiec¢:
.Pokaze im."
,Nigdy wiecej nikogo nie potrzebuje.”
»Znikng, zanim mnie zostawia.”
»Zrobie odwrotnie niz oczekuja.”
»Musze natychmiast zmieni¢ wszystko."”
.Skoro cierpiatem / cierpiatam, teraz wolno mi wszystko."”
Wybor z centrum brzmi inaczej.
Nie zawsze jest tatwy.
Nie zawsze jest spokojny.
Ale ma wigcej prawdy i mniej przymusu.
Moze brzmiec:
.10 jest trudne, ale zgodne z mojg wartoscia.”
»Nie chce dziata¢ z zemsty."”
.Potrzebuje granicy, nie kary.”
Wybieram odejscie, bo to jest prawdziwe, nie dlatego, ze chce zrani¢.”
Wybieram pozostanie, ale bez powrotu do dawnej maski.”
Wybieram maty krok, bo ciato nie jest gotowe na skok.”
Pytania sprawdzajace:
— Czy prébuje komus cos udowodnic?
— Czy chce ukarac siebie lub kogos?
— Czy decyzja zmniejsza zdrade siebie?
— Czy zwigksza odpowiedzialnosc?
— Czy ciato czuje tylko pobudzenie, czy takze gtebszg zgode?
— Czy ta decyzja potrzebuje czasu, rozmowy albo wsparcia?

— Czy to wybor, czy ucieczka?
Praktyka:

Krok 1— Nazwij decyzje
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.Rozwazam..."

Krok 2 — Gtos rany

,Rana moéwi..."

Krok 3 — Gtos leku
JLek mowi..."
Krok 4 — Gtos buntu

,Bunt méwi..."

Krok 5 — Gtos centrum

.centrum mowi..."

Krok 6 — Maty odpowiedzialny krok

.Zamiast skoku moge najpierw..."

Ramka wyrodzniajaca:

Wybdr z centrum nie zawsze jest wygodny. Ale nie potrzebuje zemsty, udowadniania ani ucieczki, aby byc¢
prawdziwy.

85 | Indywiduacja — Przebudzenie Autentycznego Ja — Tom 01



STRONA 46

Gdy autentycznosé rozczarowuje innych

Kiedy przestajesz gra¢ dawnag role, ktos moze poczuc strate.

Jesli zawsze bytes / bytas dostepny / dostepna, Twoja granica moze rozczarowac.

Jesli zawsze milczates / milczatas, Twoja prawda moze zaniepokoic.

Jesli zawsze ratowates / ratowatas, Twoje ,nie” moze zosta¢ odebrane jako brak mitosci.
Jesli zawsze bytes [ bytas silny / silna, Twoja potrzeba wsparcia moze kogos$ zaskoczyc.
To nie znaczy automatycznie, ze robisz co$ ztego.

Czasem oznacza, ze relacja spotyka nowg prawde.

Ale wazne:

Autentycznosc¢ nie zwalnia z odpowiedzialnosci za forme.

Mozna moéwic prawde z szacunkiem.

Mozna stawia¢ granice bez upokarzania.

Mozna zmieniac¢ swoje zachowanie bez pogardy wobec ludzi, ktorzy znali dawng wersje.
Mozna uznac czyjes uczucia, nie rezygnujac z centrum.

Przyktadowe zdania:

+.Rozumiem, ze to moze by¢ dla Ciebie nowe."

.Nie chce Cig zrani¢, ale nie moge juz robic¢ tego w dawny sposob.”

.Moja granica nie jest karg."”

.Widze Twoje rozczarowanie, ale nie chce wracac do roli, ktéra mnie niszczyta.”

.Chce rozmawiac, ale nie chce zdradzac siebie.”

.Potrzebuje, zebys dat / data mi czas na te zmiane."

Pytania pomocne:
— Czyje rozczarowanie najbardziej mnie przeraza?
— Jaka dawna role ta osoba moze tracic¢?
— Czy biore odpowiedzialnos¢ za forme komunikaciji?
— Czy prébuje wroéci¢ do maski, aby unikng¢ dyskomfortu?

— Co moge powiedzie¢ z prawdg i cieptem?

Ramka wyrozniajaca:

.Nie kazde rozczarowanie innych jest znakiem winy. Czasem jest znakiem, ze stara rola przestaje zarzagdzac¢
relacja.
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STRONA 47

Ryzyko nowej maski autentycznosci

Autentycznosc tez moze stac sie maska.

To subtelne.

Cztowiek zaczyna mowic:

.Ja po prostu jestem soba.”

.Nie bede sie nikomu ttumaczyc.”

»Nie obchodzi mnie, co czujg inni."

.Moja prawda jest najwazniejsza.”

,Ludzie, ktérzy mnie nie rozumiejg, s mniej Swiadomi."
.Nie bede sie ograniczac.”

Czasem pod tym jest prawdziwe odzyskiwanie siebie.
A czasem nowa maska.

Maska autentycznosci chce wyglgdac wolno.

Ale moze ukrywac:

rane,

pyche,

brak empatii,

nieumiejetnos¢ dialogu,

impulsywnosg,

lek przed korekta,

potrzebe wyjatkowosci,

odrzucenie odpowiedzialnosci.

Prawdziwa autentycznos¢ nie musi ciggle deklarowac:
~Jestem autentyczny / autentyczna.”

Po prostu coraz czesciej wybiera prawde.
Prawdziwa autentycznos$c¢ umie powiedzie¢:
.Moge sie mylic.”

»Moja prawda nie uniewaznia Twojej realnosci.”
.Moje granice sg wazne, ale Twoje tez.”

.Moja wolnos¢ nie zwalnia mnie z konsekwenc;ji.”
.Nie musze robi¢ z siebie symbolu przebudzenia.”
.Moge by¢ prawdziwy / prawdziwa bez pogardy.”
Oznaki nowej maski autentycznosci:

mowisz o prawdzie, ale nie stuchasz,

mowisz o wolnosci, ale nie bierzesz konsekwencji,
mowisz o granicach, ale uzywasz ich jako kary,

mowisz o przebudzeniu, ale oceniasz innych z gory,
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mowisz o byciu sobg, ale nie sprawdzasz, czy ranisz,
mowisz o centrum, ale uciekasz od korekty.

Praktyka trzezwosci:

Krok 1— Zapisz zdanie autentycznosci

.Mowie sobie...”

Krok 2 — Zapyta;j:

»Czy to zdanie zwigksza prawde i odpowiedzialnosc¢?"
Krok 3 — Zapytaj:

.Czy ukrywa rang, pyche lub lgk?”

Krok 4 — Dodaj pokore

.Bardziej dojrzale moge powiedziec¢..."

Krok 5 — Zdanie domknigcia

.Nie musze wyglada¢ autentycznie. Chce zy¢ prawdziwiej.”

Ramka wyrodzniajaca:

.Najbardziej niebezpieczna maska to czasem ta, ktora twierdzi, ze zadng maska juz nie jest.
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STRONA 48

Praktyka: rozmowa granicy

Rozmowa granicy nie musi by¢ wojna.

Moze by¢ probg wprowadzenia prawdy do relacji.
Nie zawsze zostanie przyjeta tak, jak chcesz.

Ale moze zosta¢ wypowiedziana dojrzale.

Praktyka przygotowania rozmowy:

Krok 1— Fakt
»Sytuacja, o ktorej chce méwic, to..."

Opisz konkretnie, bez oskarzen.

Krok 2 — Moje doswiadczenie

.Kiedy to sie dzieje, czuje / przezywam..."

Krok 3 — Prawda centrum

.Prawdziwie chce powiedziec..."

Krok 4 — Granica

.Nie zgadzam sig na...”

.Nie moge..."

JPotrzebuje...”

Krok 5 — Moja czes¢ odpowiedzialnosci

.Moja czesc¢ w tej sytuaciji to..."

Krok 6 — Prosba lub propozycja

.Proponuje..."

,Chciatbym / chciatabym...”

Krok 7 — Konsekwencja

»Jesli to sie nie zmieni, bede potrzebowad...”

przerwy, zmiany formy kontaktu, odmowy, ograniczenia dostepnosci, wsparcia, decyzji.
Krok 8 — Ton rozmowy

.Chce mowic z..."

spokojem, jasnoscig, cieptem, stanowczoscig, bez ataku, bez ttumaczenia sie ponad miare.
Krok 9 — Ryzyko powrotu do maski

.Moge wrdci¢ do maski, jesli..."

ktos sie rozczaruje, podniesie gtos, zaprzeczy, zamilknie, oskarzy mnie.

Krok 10 — Zdanie kotwica

»Moja granica nie jest karg. Jest forma prawdy.”

Formularz:
JFakt:

Moje doswiadczenie:
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Prawda centrum:

Cranica:

Moja czes$¢ odpowiedzialnosci:
Prosba / propozycja:
Konsekwencja:

Ton rozmowy:

Ryzyko powrotu do maski:

Zdanie kotwica: "

Ramka koncowa:

,Granica wypowiedziana dojrzale nie gwarantuje, ze relacja sig nie zmieni. Gwarantuje, ze nie musisz juz budowac
kontaktu na milczacej zdradzie siebie.
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STRONA 49

Cwiczenie: mapa relacji i wyboréw z centrum

Relacje pokazujg, czy indywiduacja jest tylko ideg, czy zaczyna stawac sie zyciem.
Ta mapa nie stuzy ocenianiu drugiej osoby.

Stuzy rozpoznaniu Twojej czesci, Twoich granic i Twojego centrum.

Wybierz jedna relacje albo jeden powtarzajacy sie schemat.

Krok 1— Relacja lub schemat

.Chce przyjrzec sig..."

Krok 2 — Moja dawna rola

W tej relacji zwykle staje sie..."

ratownikiem, dzieckiem, silng osobg, grzeczng osobg, niewidzialnym, kontrolujgcym, buntownikiem, terapeutg,
perfekcyjnym.

Krok 3 — Gdzie znikam
J1race siebie, gdy..."
Krok 4 — Moja niewypowiedziana prawda

.Nie mowig, ze..."

Krok 5 — Granica

»Granica, ktorej potrzebujg, to..."

Krok 6 — Moja czes$¢ odpowiedzialnosci

»Moja czes¢ to..."

Krok 7 — Nie moja czes¢

.Nie nalezy do mnie..."

Krok 8 — Lek przed rozczarowaniem

.Boje sie, ze jesli bede prawdziwszy / prawdziwsza...
Krok 9 — Czy wybieram z rany?

.Rana moze mowic..."

Krok 10 — Co mowi centrum?

.centrum mowi..."

Krok 11— Ryzyko nowej maski autentycznosci

.Moge uzywac autentycznosci jako maski, jesli..."

Krok 12 — Rozmowa lub dziatanie

.Jedno dojrzalsze dziatanie to..."

Krok 13 — Zdanie domknigcia

.Moge by¢ bardziej sobag w relacji, nie oddajac prawdy ani odpowiedzialnosci.”

Formularz:
.Relacja / schemat:

Moja dawna rola:
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Gdzie znikam:

Niewypowiedziana prawda:
Potrzebna granica:

Moja czes¢ odpowiedzialnosci:

Nie moja czes¢:

Lek przed rozczarowaniem:

Gtos rany:

Gtos centrum:

Ryzyko nowej maski autentycznosci:
Dojrzalsze dziatanie:

Zdanie domkniecia: ______ "

Ramka koncowa:

JIndywiduacja w relacji nie wymaga znikania ani dominacji. Wymaga centrum, ktére potrafi spotka¢ drugiego
cztowieka bez zdrady siebie.
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STRONA 50

Praktyki przebudzenia autentycznego Ja i pierwsza mapa zycia z centrum

MODUtL 06

Praktyki przebudzenia autentycznego Ja i pierwsza mapa zycia z centrum

Autentyczne Ja nie budzi sig przez jedng wielkg deklaracje. Budzi sie przez powtarzalne, uczciwe kroki: zobaczenie
maski, nazwanie cienia, ustyszenie ciata, wybor wartosci, postawienie granicy, zapis prawdy i zycie cho¢ troche
blizej centrum niz wczoraj.
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STRONA 51
Codzienny zapis prawdy

Autentyczne Ja potrzebuje regularnego stuchania.

Nie tylko wtedy, gdy pojawia sig kryzys.

Nie tylko wtedy, gdy trzeba podja¢ wielka decyzje.

Takze w zwykty dzien.

Codzienny zapis prawdy moze trwac kilka minut.

Nie musi by¢ piekny.

Nie musi by¢ gteboki.

Nie musi by¢ poprawny.

Ma by¢ uczciwy.

Struktura zapisu:

1. Dzi$ najbardziej czuje...

emocje, napiecie, spokdj, zmeczenie, rados¢, niepokdj, smutek, ulge.

2. Dzi$ moja maska chce...

udawac spokoj, pomoc ponad sity, by¢ idealna, nie potrzebowacé, zgodzi¢ sie automatycznie, ukry¢ prawde.
3. Dzis moje ciato mowi...

potrzebuje odpoczynku, ruchu, jedzenia, ciszy, oddechu, granicy, rozmowy.
4. Dzi$ moje centrum mowi...

jedno proste zdanie.

5. Dzi$ wartos¢, ktorg chce wybrag, to...

prawda, spokdj, uczciwosc, granica, tworczosc, zdrowie, bliskos¢, wolnos¢, odpowiedzialnosé.
6. Dzis maty krok z centrum to...

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

7. Dzi$ nie musze...

udowadniac, zadowala¢ wszystkich, dziata¢ perfekcyjnie, wiedzie¢ wszystkiego, odpowiada¢ natychmiast,
zdradzac ciata.

Formularz:

.Dzis$ czuje:

Moja maska chce:

Moje ciato mowi:
Moje centrum méwi:
Moja wartos¢ dnia:

Moj maty krok:

Dzis nie musze: "
Zdanie domknigcia:

,Dzi$ wracam do siebie przez jeden uczciwy krok."”
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Ramka wyrodzniajaca:

,Codzienny zapis prawdy nie ma stworzy¢ idealnej wersji Ciebie. Ma pomoc Ci styszec¢ siebie zanim maska
przejmie caty dzien.
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STRONA 52
Rytuat zdjecia jednej maski

Nie musisz zdejmowac wszystkich masek naraz.

To mogtoby by¢ zbyt gwattowne.

Zacznij od jednej.

Nie tej najtrudniejsze;.

Tej, z ktérg mozesz pracowac dzis bez zalania emocjonalnego.
Materiaty:

kartka,

dtugopis,

maty symbol maski narysowany prosta linig,

szklanka wody,

spokojne miejsce.

Rytuat:

Krok 1— Nazwij maske

.Maska, ktorg dzis widze, to..."

maska grzecznosci, sity, perfekcji, duchowosci, kompetencji, niezaleznosci, ratownika, spokoju.
Krok 2 — Podziekuj za dawng ochrone

»Chronitas mnie przed..."

odrzuceniem, konfliktem, wstydem, samotnoscig, karg, chaosem, ocena.
Krok 3 — Nazwij dzisiejszy koszt

.Dzis kosztujesz mnie..."

prawde, odpoczynek, gtos, ciato, rados¢, granice, bliskos¢, twérczosc.
Krok 4 — Narysuj obok maski maty punkt centrum

Krok 5 — Zapisz zdanie prawdy

.Bez tej maski odrobine prawdziwiej moge powiedzie¢..."

Krok 6 — Wybierz bezpieczne miejsce praktyki

.Moge sprobowac tego w..."

samotnym zapisie, rozmowie z zaufang osobg, matej odmowie, chwili odpoczynku, twérczym gescie.
Krok 7 — Gest symboliczny

Nie niszcz kartki.

Nie musisz walczy¢ z maska.

Pot6z maske obok punktu centrum.

Powiedz:

.Nie musze Cie nosi¢ zawsze. Chce odzyskac¢ wybor."

Krok 8 — Woda i domknigcie
Napij sig wody.
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Wré¢ do ciata.
Zdanie domkniecia:

»Maska byta ochrong. Teraz ucze sie wybiera¢, kiedy jest potrzebna, a kiedy moge wrécic¢ do prawdy.”

Ramka wyrdzniajaca:

»Zdjecie maski nie musi by¢ zerwaniem z dawnym sobg. Moze by¢ pierwszym momentem, w ktérym dawny
mechanizm przestaje decydowac automatycznie.
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STRONA 53

Praktyka ciata jako kompasu

Ciato jest waznym kompasem indywiduaciji.
Przez lata mozna nauczyc¢ sie ignorowac ciato.
Napina sie — idziesz dalej.

Mowi ,stop” — zgadzasz sie.

Jest zmeczone — udowadniasz wartosc.

Czuje ciezar — ttumaczysz sobie, ze ,tak trzeba".
Czuje ulge przy prawdzie — szybko wracasz do maski.
Ciato nie zawsze daje prostg odpowiedz.

Nie jest nieomylng wyrocznia.

Ale jest czes$cig rozmowy z centrum.

Wazne:

Silne, nowe, przewlekte lub niepokojgce objawy wymagajg konsultacji medycznej albo specjalistycznej. Praca
refleksyjna nie zastepuje opieki zdrowotne;j.

Praktyka ciata jako kompasu:

Krok 1— Wybierz sytuacje
.Sytuacja, ktorg chce sprawdzic, to..."
Krok 2 — Powiedz w myslach opcje pierwsza

.Jesli wybiore..."

Krok 3 — Zauwaz ciato

gardto, klatka, brzuch, plecy, dtonie, nogi, oddech, twarz.

Krok 4 — Opisz bez interpretacji

napigcie, ciezar, ciepto, zimno, oddech, zamknigcie, ulga, pobudzenie, miekkosc¢.

Krok 5 — Powiedz w myslach opcje druga

.Jesli wybiore..."

Krok 6 — Zauwaz réznice

,Ciato reaguje inaczej, gdy..."

Krok 7 — Zapyta;j:

.Czy to jest lek, przecigzenie, zgoda, opor, granica czy pragnienie?”
Krok 8 — Sprawdz przez wartosci i fakty

.Czy sygnat ciata zgadza sie z mojg wartoscig i rzeczywistoscig?”

Krok 9 — Wybierz maty krok

»Na dzis$ moge..."

Krok 10 — Domknigcie

,Ciato nie musi da¢ catej odpowiedzi. Moze da¢ wazng cze$¢ prawdy.”

Ramka wyrdézniajaca:
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.Ciato czesto wie, gdzie cztowiek znika, zanim umyst znajdzie stowa. Warto je stuchac bez pospiechu i bez
absolutyzowania.
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STRONA 54

Plan 7 dni powrotu do siebie

Ten plan nie stuzy temu, aby w tydzien stac sie catkowicie soba.

Stuzy temu, aby przez siedem dni codziennie wracac do siebie odrobing bardziej.
Dzien 1— Maska

Pytanie:

.Jaka maske nosze dzis najczesciej?”

Dziatanie:

Zapisz, co ona chroni i jaki koszt tworzy.

Dzien 2 — Ciato

Pytanie:

.Co moje ciato prébuje mi powiedzie¢?"”

Dziatanie:

Przez trzy minuty obserwuj oddech, napigcie i sygnaty ciata. Zapisz jedno zdanie.
Dzien 3 — Cien

Pytanie:

.~Jaka czesc¢ mnie zostata odsunigta?”

Dziatanie:

Nazwij jedng wygnang czesc i jej bezpieczng, matg forme powrotu.

Dzien 4 — Wartosc¢

Pytanie:

Jaka wartosc chce dzi$ prowadzi¢ moj wybor?”

Dziatanie:

Wybierz jedno dziatanie zgodne z tg wartoscia.

Dzien 5 — Granica

Pytanie:

,Gdzie mowie ,tak”, cho¢ czuje ,nie"?"

Dziatanie:

Utoz jedno zdanie granicy. Nie musisz go jeszcze wypowiadac, jesli to wymaga przygotowania.
Dzien 6 — Relacja

Pytanie:

«Przy kim najbardziej trace centrum?”

Dziatanie:

Zapisz, jaka rola wtgcza sie w tej relacji i czego potrzebuje autentyczne Ja.
Dzienn 7 — Krok z centrum

Pytanie:

.Jaki jeden maty krok bedzie prawdziwszy niz moja stara reakcja?”

Dziatanie:
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Wykonaj jeden mozliwy, odpowiedzialny krok: odpoczynek, zapis, rozmowe, odmowe, prosbe, gest tworczy albo
pauze przed automatyczng odpowiedzig.

Zdanie tygodnia:

.Nie musze przebudowac catego zycia w siedem dni. Moge przez siedem dni nie zdradzac siebie w jednej matej
chwili.”

Ramka koncowa:

.Powrot do siebie buduje sie przez powtarzane mate wybory. To one uczg psychike, ze autentyczne Ja ma miejsce
w codziennosci.
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STRONA 55

Praktyka: deklaracja zycia blizej centrum

Deklaracja zycia blizej centrum nie jest przysiega perfekc;ji.
Nie mowi:

,0d dzis$ nigdy nie zdradze siebie.”

,0d dzis zawsze bede autentyczny / autentyczna.”

,0d dzis$ nie bede sig bac.”

To bytaby kolejna presja.

Dojrzata deklaracja mowi racze;j:

.Chce zauwazag, kiedy oddalam sie od siebie.”

.Chce wracac¢ do centrum matymi krokami.”

.Chce stucha¢ ciata.”

.Chce rozpoznawac¢ maski bez nienawisci.”

.Chce integrowac cien bez oddawania mu steru.”

,Chce mowic prawde z cieptem.”

.Chce stawia¢ granice bez pogardy."”

.Chce wybiera¢ odpowiedzialnie.”

Praktyka deklaraciji:

Uzupetnij zdania:

.Na tym etapie mojej indywiduacji widze, ze najczesciej oddalam sie od siebie, gdy..."
.Maska, ktérg chce rozluzniag, to..."

.Czesc¢ siebie, ktérg chce odzyskac, to..."

Wartos¢, ktéra ma prowadzi¢ moje wybory, to..."
.Granica, ktorej chce sie uczy¢, brzmi..."

.W relacjach chce by¢ bardziej prawdziwy / prawdziwa przez..."
.Moje ciato prosi mnie o..."

»M6j maty krok na najblizszy tydzien to..."

.Nie obiecuje perfekcji. Obiecuje sobie..."

Przyktad deklaracji:

.Nie obiecuje, ze od razu zdejme wszystkie maski. Obiecuje zauwazac, kiedy moéwie ,tak” z leku. Chce uczyc sie
jednego prawdziwszego zdania, jednego odpoczynku bez winy i jednej granicy, ktéra chroni moje centrum bez
niszczenia relacji.”

Zdanie domkniecia:

»Moja droga do siebie moze by¢ powolna. Wazne, aby byta prawdziwsza niz zycie wytgcznie z maski.”

Ramka wyrdézniajaca:

.Deklaracja centrum nie jest pokazem sity. Jest cichg zgoda na to, aby zy¢ mniej automatycznie i bardziej
prawdziwie.
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STRONA 56
Cwiczenie: méj osobisty protokét indywiduaciji

Ten protoko6t pomaga wracac do centrum.
Nie daje gotowych odpowiedzi.

Pomaga zadawac wtasciwe pytania.

Uzyj go, gdy:

czujesz, ze zdradzasz siebie,

nie wiesz, czy méwi maska czy centrum,
boisz sie postawic¢ granice,

jestes w konflikcie,

czujesz zmeczenie rolg,

odkrywasz cien,

masz decyzje do podjecia,

chcesz sprawdzic, co jest naprawde Twoje.
Protokat:

1. Sytuacja

.Sytuacja, ktorg sprawdzam, to..."

2. Maska

.Moja maska chce..."

3. Ciato

.Moje ciato pokazuje..."

4. Emocja

.Najsilniejsza emocja to..."

5. Cien

.Czes¢ mnie, ktdra moze by¢ w cieniu, to..."
6. Rana

»Rana lub lek, ktory moze mowic¢, brzmi...”
7. Wartos$c¢

+Wartos¢, ktéra chce mnie prowadzi¢, to..."
8. Granica

»Granica, ktorej potrzebujg, to..."

9. Relacja

W tej relacji lub sytuacji moja czes¢ odpowiedzialnosci to..."
10. Nie moja czes¢

.Nie nalezy do mnie..."

11. Gtos centrum

.centrum moéwi..."

12. Maty krok
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.Najmniejszy odpowiedzialny krok to..."
13. Domknigcie

.Nie musze rozwigzac¢ wszystkiego. Moge wroci¢ do siebie przez jeden uczciwy wybor.”

Formularz:
LSytuacja:

Maska chce:

Ciato pokazuje:
Emocja:

Cien:

Rana/lek:
Wartos$c:

Cranica:

Moja odpowiedzialnos¢:
Nie moja czesc:
Gtos centrum:
Maty krok:

Zdanie domknigcia: "

Ramka koncowa:

+Protokét indywiduaciji jest mapag powrotu: od automatyzmu do swiadomosci, od maski do centrum, od zdrady
siebie do matego wyboru prawdy.
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STRONA 57

Pierwsza mapa zycia z centrum

Zycie z centrum nie zaczyna sie od idealnego planu.

Zaczyna sie od pierwszej mapy.

Mapa nie musi by¢ petna.

Nie musi by¢ ostateczna.

Ma pokazac, gdzie autentyczne Ja prosi o wiecej miejsca.

Obszar 1— Ciato

.Moje ciato potrzebuje wigcej..."

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

.Maty krok: "

Obszar 2 — Relacje

W relacjach chce przestac..."

znika¢, ratowac, udawac, brac¢ za duzo, milczec¢, atakowac, uciekac.
Maty krok: ____ "

Obszar 3 — Praca i obowigzki

W pracy lub obowigzkach moja maska to..."
.Bardziej z centrum chce...”

JMaty krok: ___ "

Obszar 4 — Odpoczynek

,0dpoczynek blokuje we mnie gtos..."
»0Odpoczynek z centrum wyglada jak..."
Maty krok: ____ "

Obszar 5 — Tworczos¢ lub zywotnosé
.Czes¢ zycia, ktorg chce odzyskac, to..."

.Maty krok: "

Obszar 6 — Granice

,Granica, ktorej ucze sie teraz, to..."
.Maty krok: !

Obszar 7 — Wartosci

.1rzy wartosci, ktére majg prowadzi¢ moje najblizsze decyzje, to..."

3. ---

Obszar 8 — Duchowos¢ lub sens

»Moja duchowos¢ / sens ma pomagac mi..."
.Nie chce uzywac jej do..."

Obszar 9 — Codzienny rytm
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~Jedna mata praktyka powrotu do siebie kazdego dnia to...”
Podsumowanie:
.Najwazniejszy obszar na teraz to..."

.Nie musze zmienia¢ wszystkiego. Zaczne od..."

Ramka wyrozniajaca:

.Mapa zycia z centrum nie jest presja. Jest zaproszeniem, aby autentyczne Ja otrzymato konkretne miejsce w
codziennosci.
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STRONA 58

Podsumowanie gtéwnych lekcji

Po przejsciu przez ten tom mozesz zabrac¢ ze sobg kilka gtownych lekcji.
1. Indywiduacja jest drogag do centrum

Nie jest perfekcjg, wizerunkiem ani ucieczkg od swiata.

2. Autentyczne Ja nie musi krzyczec¢

Czesto mowi spokojnie, konsekwentnie i gtebiej niz lek.

3. Persona nie jest wrogiem

Jest potrzebna, dopdki pozostaje narzedziem, a nie wigzieniem.

4. Maska kiedys mogta chronic

Ale to, co chronito, moze z czasem ograniczac zycie.

5. Fatszywe ja czesto skfada sie z cudzych gtosow

Indywiduacja uczy rozréznia¢, co jest naprawde Twoje.

6. Zmeczenie maskg moze by¢ sygnatem przebudzenia

Nie zawsze jest staboscig. Czasem jest prawda ciata.

7. Cien nie jest tylko ztem

Moze przechowywac gniew, rados¢, pragnienie, tworczosc, granice i zywotnosc.
8. Rana nie jest catg tozsamoscia

Moze by¢ miejscem zatrzymanego zycia, ktore potrzebuje czutosci i odpowiedzialnosci.
9. Projekcja jest lustrem, nie catym swiatem

Pokazuje cos o Tobie, ale nie uniewaznia realnosci drugiej osoby.

10. Zazdrosc¢ moze by¢ mapa utraconego pragnienia

Jesli zostanie przettumaczona, moze prowadzi¢ do odzyskania zycia.

11. Gniew moze by¢ straznikiem granicy

Nie musi stac sie przemocy, jesli otrzyma jezyk i forme.

12. Integracja nie oznacza identyfikacji

Mozesz uznac cien bez oddawania mu catego steru.

13. Centrum jest gtebszg osig wyboru

Pomaga odrdzniac lek, maske, rang, bunt i prawde.

14. Wartosci sg kompasem

Staja sie prawdziwe wtedy, gdy prowadzg konkretne decyzje.

15. Mandala przypomina o catosci

Nie jestes jedng czesciag. Jestes procesem porzgdkowania wielu czesci wokot centrum.
16. Ziarno autentycznosci potrzebuje ochrony

Nie presji natychmiastowego wzrostu.

17. Dom wewnetrzny oznacza zamieszkanie w sobie

Nie zycie wytgcznie w cudzym spojrzeniu.

18. Relacje testujg autentycznosc¢
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Prawdziwe Ja musi uczyc sig kontaktu, nie tylko samotnej refleks;ji.
19. Granica jest jezykiem prawdy

Nie musi by¢ karg ani brakiem mitosci.

20. Autentycznosc¢ moze stac sie nowag maska

Dlatego potrzebuje pokory, ciata, faktow i odpowiedzialnosci.

21. Wybér z centrum rézni sig od wyboru z rany

Nie potrzebuje zemsty, udowadniania ani ucieczki.

22. Powro6t do siebie dzieje sie przez mate kroki

Jedno uczciwe zdanie moze by¢ poczatkiem gtebokiej przemiany.

Ramka wyrdézniajaca:

JIndywiduacja nie jest projektem stworzenia idealnego ja. Jest procesem powrotu do prawdziwszego centrum,
ktore potrafi objg¢ maske, cien, rang, wartosci, relacje i odpowiedzialne zycie.
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STRONA 59

Autentyczne Ja budzi sie jednym prawdziwym krokiem

Autentyczne Ja nie zawsze budzi sie gwattownie.

Nie zawsze przychodzi jak burza.

Nie zawsze zmienia cate zycie w jednej chwili.

Czasem budzi sig cicho.

W zmeczeniu maska.

W jednym prawdziwym zdaniu.

W odmowie, ktora nie jest atakiem.

W odpoczynku bez poczucia winy.

W gniewie, ktory pokazuje granice.

W zazdrosci, ktora odstania pragnienie.

W smutku, ktéry mowi, ze cos dtugo byto ukryte.

W ciele, ktore przestaje zgadzac sie na zdrade siebie.

W wartosci, ktéra zaczyna prowadzi¢ maty wyboér.

W relacji, w ktorej nie chcesz juz znikacé.

Ten tom byt poczatkiem drogi.

Nie miat da¢ Ci gotowej definicji tego, kim jestes.

Miat pomoc Ci zobaczy¢, gdzie nie jestes soba.

Gdzie maska zastgpita zycie.

Gdzie cudzy gtos stat sie Twoim wewnegtrznym prawem.

Gdzie cien trzyma czgs¢ energii.

Gdzie rana zatrzymata gtos, radosc¢, zaufanie albo granice.

Gdzie ciato od dawna prébowato moéwic.

Gdzie relacje testujg Twojg prawde.

Gdzie autentycznos$c¢ potrzebuje nie tylko odwagi, ale takze odpowiedzialnosci.
Indywiduacja nie polega na tym, zeby odrzuci¢ wszystko, czym bytes / bytas.
Nie musisz nienawidzi¢ swoich masek.

Nie musisz wstydzi¢ sie dawnych strategii.

Nie musisz udawac, ze juz nie masz leku.

Nie musisz stawac sie bezkompromisowy / bezkompromisowa, aby by¢ prawdziwy / prawdziwa.
Nie musisz zamieni¢ autentycznos$ci w nowa role.

Mozesz spojrze¢ na swojg historie z wigkszg swiadomoscia i powiedziec:
,TOo mnie chronito.”

,TO mnie ogranicza.”

.10 chce odzyskad."

»Tego nie chce juz zdradzac."

.TU potrzebuje pomocy.”
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.TU chce zaczac¢ inaczej."

Autentyczne Ja nie jest idealnym obrazem.

Nie jest osobowoscig bez cienia.

Nie jest cztowiekiem zawsze spokojnym.

Nie jest kims, kto zawsze wie.

Nie jest wizerunkiem wolnosci.

Nie jest gtosem, ktory krzyczy ponad wszystkimi.
Autentyczne Ja jest centrum, ktore powoli uczy sie zy¢.
Przez ciato.

Przez wartosci.

Przez granice.

Przez cien.

Przez relacje.

Przez tworczosc.

Przez odpowiedzialnosc.

Przez wybory, ktére czasem sg mate, ale bardzo prawdziwe.
By¢ moze po tym tomie widzisz jedng maske wyrazniej.

By¢ moze rozpoznajesz jeden cudzy gtos.

By¢ moze czujesz jedng wygnang czes¢ siebie.

By¢ moze wiesz, ze potrzebujesz jednej granicy.

By¢ moze odkrywasz jedno pragnienie.

By¢ moze nie masz jeszcze odpowiedzi, ale juz nie mozesz udawac, ze pytanie nie istnieje.
To wystarczy.

Na poczatek drogi to naprawde wystarczy.

Nie musisz przebudowac catego zycia natychmiast.

Nie musisz mowi¢ wszystkim wszystkiego.

Nie musisz podejmowac wielkich decyzji z pres;ji.

Nie musisz udowadniac, ze proces dziata.

Nie musisz stac sig ,bardziej autentyczny / autentyczna” na pokaz.

Woystarczy, ze zaczniesz rozpoznawac jeden moment dziennie, w ktérym mozesz nie zdradzi¢ siebie
automatycznie.

Jeden moment.
Jedno zdanie.
Jedna pauza.
Jedna granica.
Jeden zapis.
Jeden oddech.
Jedna wartosc.

Jeden powrét do ciata.
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Jeden krok z centrum.

Tak zaczyna sie przebudzenie autentycznego Ja.

Nie przez perfekcje.

Przez powrdét.

Nie przez krzyk.

Przez prawde.

Nie przez odciecie od Swiata.

Przez zycie, ktdére stopniowo przestaje by¢ zbudowane wytgcznie na masce.
Na koncu tego tomu mozesz zabrac ze sobg jedno zdanie:

.Nie musze od razu wiedziec, kim jestem w catosci. Moge dzis wybrac jeden krok, ktéry mniej zdradza moje
centrum.”

Niech ten krok bedzie poczatkiem.
Niech bedzie maty.

Niech bedzie prawdziwy.

Niech prowadzi Cig dalej.

Koniec tomu 01.
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