TOM 03

Indywiduacja — Labirynt Projekc;ji i Spotkanie
z Drugim — Tom 03

Jak odzyskac wtasny cien, pragnienie i wyobrazenie z drugiego cztowieka, aby
zobaczy¢ go naprawde



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, mediacji rodzinnej, pomocy prawnej, opieki
duchowej ani indywidualnej pracy ze specjalista.

Tresci dotyczace indywiduacji, projekcji, relacji, cienia, idealizacji, demonizacji, przeniesienia, ran emocjonalnych,
granic, mitosci, konfliktu, intuicji, sndw, duchowosci i spotkania z drugim cztowiekiem nalezy traktowac jako
zaproszenie do refleksji, samopoznania i odpowiedzialnej pracy z wtasnym doswiadczeniem. Nie nalezy traktowac
ich jako gotowej diagnozy, nakazu dziatania, oceny konkretnej osoby, proroctwa, dowodu winy drugiego cztowieka
ani gwarancji rozwigzania relacji.

Praca z projekcjg wymaga szczegdlnej ostroznosci. To, ze jakas reakcja moze zawiera¢ materiat projekcyjny, nie
oznacza, ze zachowanie drugiej osoby jest automatycznie niewazne, dobre lub bezpieczne. Realne przekroczenia,
przemoc, manipulacja, wykorzystywanie, grozby, naduzycia, zaleznos¢, naruszenia granic i sytuacje zagrozenia
wymagajg ochrony, wsparcia i konkretnych dziatan.

Jezeli podczas lektury lub ¢wiczen pojawi sie silny dyskomfort, panika, odciecie, poczucie zagrozenia, objawy
depresyjne, mysli autodestrukcyjne, bezsennos¢, wspomnienia traumatyczne, nasilony lek albo trudnosc¢ w
codziennym funkcjonowaniu, nalezy przerwac prace i skorzysta¢ ze wsparcia wykwalifikowanego specjalisty lub
lokalnych form pomocy kryzysowe;j.

Projekcja w tym e-booku jest rozumiana jako psychologiczny i symboliczny proces, w ktérym cztowiek moze
nieswiadomie widzie¢ wtasne tresci w drugim cztowieku. Nie jest to narzedzie do osgdzania innych ani sposob
uniewazniania realnych faktow. Kazdy wglad powinien by¢ sprawdzany przez ciato, fakty, relacje, czas,
konsekwencje, wartosci i zdrowy rozsadek. Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz, udostgpnianie,
modyfikowanie lub wykorzystywanie tego materiatu bez zgody wtasciciela praw jest zabronione.
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STRONA 03

Nie zawsze widzimy cztowieka. Czasem widzimy wtasny obraz

Czasem patrzymy na drugiego cztowieka i jestesmy pewni, ze widzimy go wyraznie. Widzimy w nim wybawienie.
Zagrozenie. Ideat. Wroga. Bratnig dusze. Kogos wyjgtkowego. Kogos niebezpiecznego. Kogos, kto ma wszystko,
czego nam brakuje. Kogos, kto budzi w nas zto$¢ wiekszg niz sytuacja. Kogos, kogo obecnos¢ wydaje sie miec
znaczenie wigksze niz fakty. A jednak czasem nie widzimy jeszcze cztowieka. Widzimy obraz. Obraz utkany z
wtasnej historii. Z cienia. Z rany. Z pragnienia. Z tesknoty. Z leku. Z nieuznanej sity. Z wypartej delikatnosci. Z
nieprzezytej mitosci. Z dawnych oczekiwan.

Z fantazji o tym, kto wreszcie nas zobaczy, ocali, zrani, porzuci albo dopetni. To wtasnie projekcja. Projekcja nie
oznacza, ze wszystko, co widzisz w drugim cztowieku, jest fatszywe. Nie oznacza, ze drugi cztowiek nie istnieje
naprawde. Nie oznacza, ze masz ignorowac fakty. Nie oznacza, ze masz uniewaznia¢ wtasne granice. Nie oznacza,
ze kazde zagrozenie jest tylko Twojg rana.

Projekcja oznacza raczej:

.Moja reakcja moze zawierac wigcej niz samg sytuacje.” ,Widze cos na zewnatrz, co moze czesciowo naleze¢ do
mojego wnetrza." ,Drugi cztowiek moze by¢ realny, a jednoczes$nie moze sta¢ sie ekranem dla mojej
nieswiadomosci.” To wymaga pokory.

Bo tatwiej powiedzie¢:

,On taki jest.” ,Ona taka jest.” ,To przeznaczenie.” ,To moja bratnia dusza.” , To wrdg.” ,To narcyz.” ,To ktos, kto ma
mnie zbawic.” ,To ktos, kto wszystko niszczy.”

Trudniej zapyta¢:

,CO we mnie zostato poruszone?” ,Jaka czes¢ mnie patrzy?" ,Czy widze fakty, czy obraz?” ,Czy ta intensywnosc¢
jest proporcjonalna?” ,,Co nalezy do mnie?" ,Co nalezy do drugiej osoby?" ,Co dzieje sie naprawde miedzy nami?”
Projekcja jest labiryntem, poniewaz czesto zaczyna sig od czesciowej prawdy. Kto$ naprawde moze miec cechg,
ktérg widzisz. Kto$ naprawde moze byc¢ piekny, madry, niebezpieczny, chtodny, wolny, tworczy albo niedostepny. Ale
projekcja dodaje do tej cechy caty swiat znaczen. | nagle drugi cztowiek nie jest juz cztowiekiem. Staje sie symbolem.
Lustrem. Obietnicg. Zagrozeniem. Wybawieniem. Powtdrzeniem dawnych ran.

Ekranem dla pragnien, ktorych nie odwazytes / odwazytas sie jeszcze uznac jako wtasnych. Na drodze indywiduacji
projekcja jest wazna, poniewaz pokazuje, gdzie cztowiek nie odzyskat jeszcze siebie. Gdy idealizujesz kogos,
mozesz widzie¢ wtasny potencjat oddany na zewnatrz. Gdy demonizujesz kogos, mozesz widzie¢ wtasny cien albo
realne przekroczenie powigkszone przez dawng rang. Gdy zazdroscisz, mozesz widzie¢ nieuznane pragnienie. Gdy
zakochujesz sie w obrazie, mozesz widzie¢ gtod spotkania z czescig siebie. Gdy boisz sie kogos ponad fakty,
mozesz widzie¢ echo dawnego doswiadczenia.

Gdy ktos Cie fascynuje, moze pokazywac zycie, ktore czeka na odzyskanie. Ten tom nie nauczy Cig podejrzewac
kazdej relacji. Nie jest po to, abys przestat / przestata ufa¢ wtasnym uczuciom.

Nie jest tez po to, aby kazdy konflikt zamieni¢ w zdanie:

.To tylko moja projekcja.” To bytoby niebezpieczne uproszczenie. Ten tom ma pomoc Ci rozrézniac. Widzie¢ wiecej
warstw. Oddziela¢ fakt od interpretacji. Odzyskiwac¢ wtasne tresci. Chroni¢ granice. Stuchac ciata. Sprawdzac
intensywnosc. Patrzec¢ na drugiego cztowieka nie tylko jako na lustro, ale jako na osobe. Bo prawdziwe spotkanie
zaczyna sie wtedy, gdy drugi cztowiek przestaje by¢ tylko ekranem dla Twojej nieswiadomosci. Moze nadal Cig
poruszac. Moze nadal budzi¢ zachwyt, lek, mitos¢, gniew, smutek albo tesknote.

Ale zaczynasz pytac:

.Kim jestes naprawde?” ,Kim ja jestem, kiedy patrze na Ciebie?” ,Co nalezy do mnie?" ,Co nalezy do Ciebie?" ,Co
powstaje miedzy nami?” To jest poczatek wyjscia z labiryntu. Nie przez odrzucenie relacji. Nie przez oskarzenie
siebie. Nie przez osad drugiego. Ale przez odzyskiwanie wzroku. Wzroku, ktéry widzi cien. Wzroku, ktoéry widzi
pragnienie. Wzroku, ktory widzi fakty. Wzroku, ktory widzi osobe.

Wzroku, ktory potrafi powiedzie¢:

. To, co widziatem / widziatam w Tobie, czesciowo nalezy do mnie. Teraz chce zobaczyc¢ Cie bardziej prawdziwie.”
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MODUt 01 CZYM JEST PROJEKCJA | DLACZEGO TWORZY LABIRYNT RELACJI

Projekcja zaczyna sie wtedy, gdy drugi cztowiek staje sie
ekranem dla czegos, czego jeszcze nie rozpoznaliSmy w
sobie. Moze to by¢ cien, rana, pragnienie, ideat, lek,
potencjat albo tesknota. Labirynt zaczyna sie wtedy, gdy
mylimy ten obraz z catg prawda o drugim.
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STRONA 05

Projekcja jako obraz wiasnej psychiki na drugim cztowieku

Projekcja polega na tym, ze cos z naszego wnetrza zostaje zobaczone na zewnatrz. Nie jako swiadoma decyzja. Nie
jako celowe ktamstwo. Najczesciej jako automatyczny proces psychiki.
Cztowiek patrzy na drugg osobe i widzi:

wtasny cien,

wfasng rang,

wtasne pragnienie,
wtasny ideat,

wiasny lek,

wtasng ztosc¢,

wtasng delikatnosc,
wtasng ambicjg,
wtasne utracone zycie.

Ale wydaje mu sie, ze widzi tylko drugg osobe. To jest sedno projekcji. Drugi cztowiek staje sie ekranem. Na ekranie
pojawia sie obraz. Obraz moze mie¢ zwigzek z rzeczywistoscig. Ale moze tez by¢ powigkszony, znieksztatcony albo
obcigzony dawng historia.

Przyktad:

Kto$ mowi stanowczo.

Fakt:

,Ta osoba moéwi stanowczo.”

Projekcja moze dodac:

»,Ona mnie atakuje.” ,On chce mnie zdominowac.” ,Ta osoba jest arogancka.” ,Nie moge jej ufac.” Czasem ta
interpretacja moze by¢ prawdziwa. Ale czasem stanowczos$¢ drugiej osoby porusza Twojg wiasna historig z
dominacja, krytyka albo zakazang asertywnoscig.

Inny przyktad:

Ktos jest bardzo tworczy.
Fakt:
. Ta osoba tworzy i pokazuje swoje dzieta.”

Projekcja moze dodac¢:

.Ona jest wyjagtkowa, a ja nie.” ,On ma dostep do zycia, ktérego ja nie mam.” ,Ta osoba mnie ocali.” ,Musze by¢ blisko
niej, zeby poczuc wtasng zywotnosc."” Tutaj moze by¢ zachwyt, ale tez oddanie witasnego potencjatu na zewnatrz.

Projekcja pyta:

,Co doktadnie widze?" ,Co jest faktem?" ,,Co dodaje moja historia?” ,,Jaka czes¢ mnie zostata poruszona?” ,Czy
widze cztowieka, czy obraz?”

Najwazniejsze rozroznienie:

Drugi cztowiek jest realny. Twoja reakcja jest realna. Ale interpretacja moze wymagac¢ sprawdzenia.
Praktyka:
Krok 1— Wybierz osobeg, ktdra silnie Cig porusza

Krok 2 — Zapisz fakt

Fakt, ktory moge zaobserwowag, to..."”

Krok 3 — Zapisz interpretacje

~Moja interpretacja brzmi..."”
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Krok 4 — Zapisz reakcje

.We mnie pojawia sie...”

Krok 5 — Zapytaj:

~Jaka czesc¢ mojej psychiki moze byc tu obecna?”
Ramka wyrdézniajaca:

JProjekcja nie oznacza, ze drugi cztowiek nie istnieje. Oznacza, ze widzisz go przez obraz, ktéry moze cze$ciowo
pochodzi¢ z Ciebie.
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STRONA 06

Dlaczego projekcja bywa tak przekonujaca

Projekcja jest przekonujgca, poniewaz nie wyglada jak projekcja. Wyglada jak oczywistosc. ,Ja po prostu wiem." ,Ja
to czuje." To jest jasne.” ,Ta osoba doktadnie taka jest.” ,To musi co$ znaczy¢.” ,Nie moge sie myli¢, bo reakcja jest
tak silna."” Ale sita reakcji nie zawsze oznacza petng prawde. Moze oznaczac, ze cos gteboko w Tobie zostato
poruszone. Projekcja bywa przekonujgca z kilku powodow.

1. Zaczyna sig od czesciowego faktu

Druga osoba naprawde co$ zrobita. Powiedziata jakie$ zdanie. Ma jakas ceche. Wywotata realng reakcje. Ale
projekcja powigksza znaczenie.

2. Jest emocjonalnie intensywna

Ciato reaguje szybko. Serce przyspiesza. Pojawia sie napigcie, zachwyt, lek, zto$¢ albo tesknota. Intensywnos¢ daje
wrazenie pewnosci.

3. taczy sie z dawng historig

Obecna sytuacja przypomina cos$ wczesniejszego. Czasem swiadomie. Czasem nie. Wtedy reakcja dotyczy nie tylko
tej osoby, ale takze dawnego bolu, pragnienia lub leku.

4. Pasuje do wewnetrznego obrazu

Jesli wierzysz, ze ludzie odchodzg, tatwo zobaczysz odrzucenie. Jesli wierzysz, ze musisz by¢ ocalony / ocalona,
tatwo zobaczysz wybawce. Jesli wierzysz, ze nie masz wartosci, tatwo zobaczysz w kims kogos ,wiekszego".

5. Daje prosta historie

Projekcja upraszcza ztozonos¢. ,On jest problemem.” ,Ona jest idealna.” ,To przeznaczenie." ,To zagrozenie." ,To
ktos, kto mnie dopetni.” Taka historia jest emocjonalnie mocna. Ale moze by¢ zbyt mata na prawde.

Pytania trzezwigce:

— Co jest faktem?

— Co jest mojg interpretacjg?

— Czy reakcja jest proporcjonalna do sytuac;ji?

— Co ta osoba naprawde zrobita, a co dopowiedziata moja historia?
— Czy znam te reakcje z przesztosci?

— Jakie inne wyjasnienie jest mozliwe?

— Czy potrzebujg czasu, zanim uznam to za prawdg?

Ramka wyrézniajaca:

Jntensywnos¢ jest waznym sygnatem, ale nie zawsze jest dowodem. W projekcji uczucie moze by¢ prawdziwe, a
interpretacja moze wymagac sprawdzenia.
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STRONA 07

Labirynt: gdy nie widzisz osoby, lecz wtasny obraz

Projekcja tworzy labirynt. Na poczatku wydaje sig, ze idziesz w strone drugiego cztowieka. Ale czesto idziesz w
strone wiasnego obrazu. Obrazu idealnej osoby. Obrazu zagrozenia. Obrazu kogos, kto Cie ocali. Obrazu kogos, kto
Cie odrzuci. Obrazu kogos, kto ma to, czego Ty nie masz. Obrazu kogos, kto przypomina dawng rane.

W labiryncie projekcji tatwo straci¢ trzy rzeczy:

fakty,
centrum,
realnos¢ drugiego cztowieka.

Fakty stajg sie mniej wazne niz historia, ktorg psychika opowiada. Centrum zostaje wciggniete w intensywnosc. Drugi
cztowiek przestaje by¢ osobg, a zaczyna by¢ symbolem.

Labirynt moze wygladac tak:

,On nie odpisat, wiec na pewno mnie odrzuca.” ,Ona mnie rozumie, wiec musi by¢ przeznaczona."” ,Ta osoba mnie
drazni, wiec jest zta." ,Kto$ mnie zachwyca, wigc bez niego nie bede petny / petna.” ,Czuje lek, wigc cos jest na
pewno niebezpieczne.” Czasem w tych zdaniach jest ziarno prawdy. Ale labirynt zaczyna sie wtedy, gdy ziarno
prawdy staje sie cafg historig. Wyjscie z labiryntu zaczyna sie od pauzy.

Pauza pyta:

.Czy reaguje na cztowieka, czy na obraz?” ,Co wiem naprawde?” ,Czego nie wiem?” ,Co dopowiedziatem /
dopowiedziatam?” ,Jaka czesc¢ mnie chce, zeby ta historia byta prawdziwa?” ,,Jaka czes¢ mnie boi sie, ze ta
historia jest prawdziwa?"”

Praktyka pauzy w labiryncie:

Krok 1— Zapisz historie, ktérg opowiada psychika
,Historia brzmi...”

Krok 2 — Zapisz fakty

Fakty sq takie..."”

Krok 3 — Zapisz niewiedze

,Nie wiem jeszcze..."”

Krok 4 — Zapisz obraz

,Obraz tej osoby w mojej gtowie to..."”
Krok 5 — Zapisz pytanie do centrum

,Co moge sprawdzi¢ zamiast zaktadac?”

Ramka wyrdzniajaca:

JLabirynt projekcji zaczyna sie wtedy, gdy czes¢ prawdy zostaje uznana za catg prawde.
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STRONA 08
Co jest moje, co jest cudze, co jest miedzy nami

Jedno z najwazniejszych pytan w pracy z projekcjg brzmi:

.Co jest moje?" ,Co jest cudze?" ,Co dzieje sie miedzy nami?” Bez tego rozroznienia tatwo wpasc¢ w skrajnosc.

Pierwsza skrajnosé:

Wszystko jest mojg projekcja.” To moze prowadzi¢ do uniewazniania realnych faktow, przekroczen i granic.

Druga skrajnos¢:
Wszystko jest wing drugiej osoby."” To moze prowadzi¢ do braku odpowiedzialnosci za wtasng rang, cien i
interpretacje. Dojrzata indywiduacja szuka trzeciej drogi.

Moje:

moja reakcja,

moja historia,

moj cien,

moja rana,

moja interpretacja,

moje pragnienie,

maj lek,

moja odpowiedzialnos¢ za sposob dziatania.

Cudze:

stowa drugiej osoby,

czyny drugiej osoby,

granice drugiej osoby,

intencje drugiej osoby, ktérych nie znam w petni,
odpowiedzialnosc¢ drugiej osoby,

realne zachowania, ktére moge obserwowac.
Miedzy nami:

wzorzec relacji,

powtarzajacy sie konflikt,

napigcie komunikacyjne,

niewypowiedziane oczekiwania,

wzajemne reakcje,

dynamika bliskosci i dystansu,

to, co tworzymy razem.

Przyktad:

Ktos$ nie odpowiada na wiadomos¢.
Moje:

.Czuje lek przed odrzuceniem.”
Cudze:

,Ta osoba nie odpowiedziata przez dwa dni.”

Miedzy nami:
.Nie ustalilismy, jak czesto chcemy by¢ w kontakcie.” To rozroznienie daje wiecej wolnosci. Nie musze natychmiast

oskarzac. Nie musze natychmiast siebie wini¢. Moge sprawdzi¢. Moge pyta¢. Moge stawia¢ granice. Moge uznac¢
wtasny materiat.

Praktyka trzech pol:

Krok 1— Sytuacja
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~Sytuacja wyglgda tak...”

Krok 2 — Moje

~Moja reakcja / historia / rana to...”

Krok 3 — Cudze

~Obserwowalne zachowanie drugiej osoby to...”
Krok 4 — Miedzy nami

~Dynamika miedzy nami to...”

Krok 5 — Nastepny krok

~Najbardziej odpowiedzialny krok to..."”

Ramka wyrozniajaca:

.Nie wszystko jest Twoja projekcja. Nie wszystko jest wing drugiej osoby. W relacji trzeba widziec¢ trzy pola: moje,
cudze i wspolne.
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STRONA 09

Pierwsza mapa rozpoznawania projekcji

Ta mapa nie ma udowodnic¢, ze wszystko jest projekcjg. Ma poméc Ci sprawdzic, czy projekcja moze byc¢ jedna z
warstw doswiadczenia. Wybierz sytuacje, w ktorej ktos silnie Cig poruszyt.

Krok 1— Osoba lub sytuacja

,Porusza mnie..."”

Krok 2 — Fakt

.Obserwowalny fakt to...”

Krok 3 — Interpretacja

~Moja interpretacja brzmi..."”

Krok 4 — Emocja

.Czuje..." zachwyt, lek, ztos¢, zazdros¢, tesknote, wstyd, napiecie, fascynacjg, nieche¢.
Krok 5 — Ciato

~Moje ciato reaguje...”

Krok 6 — Intensywnos¢

W skali od 0 do 10 intensywnosc wynosi..."”

Krok 7 — Dawna historia

. 1a reakcja przypomina mi..."”

Krok 8 — Mozliwa projekcja

.Moze widze w tej osobie...” wtasny cien, wtasne pragnienie, wtasng rang, wtasny ideat, wtasny lek, wtasny potencjat.
Krok 9 — Realnos$¢ drugiej osoby

., To, co naprawde wiem o tej osobie, to...”

Krok 10 — Nie wiem jeszcze

.,Nie wiem jeszcze..."

Krok 11— Moje / cudze / miedzy nami

.Moje:
Cudze:
Miedzy nami: "

Krok 12 — Odpowiedzialny krok

.Zamiast zaktadac, moge..." zapytac, poczeka¢, sprawdzic fakty, zapisac reakcje, postawi¢ granice, porozmawiac,
skorzystac ze wsparcia, nie dziata¢ impulsywnie.

Formularz:

.Osoba / sytuacja:
Fakt:
Interpretacja:
Emocja:

Ciato:
Intensywnos¢ 0-10:
Dawna historia:
Mozliwa projekcja:
Realnos¢ drugiej osoby:
Nie wiem jeszcze:
Moje:
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Cudze:
Miedzy nami: ____
Odpowiedzialny krok: _______ "

Ramka konncowa:

+Rozpoznanie projekcji nie odbiera waznosci Twojej reakcji. Pomaga zobaczy¢, z ilu warstw ta reakcja sie skfada.
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MODUt 02 LUSTRO DRUGIEGO CZtOWIEKA: CIEN, ZACHWYT, IRYTACJA |
IDEALIZACJA

To, co najbardziej widzimy w drugim cztowieku, czasem
mowi rowniez cos o nas. Nie po to, aby odebra¢ mu
realnosé, lecz po to, aby odzyskac¢ wiasny cien, wtasne
pragnienie i witasny potencjat z obrazu, ktory na niego
natozyliSmy.
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STRONA 11

Drugi cztowiek jako lustro cienia

Drugi cztowiek moze stac sie lustrem cienia. Nie dlatego, ze wszystko, co w nim widzisz, nalezy do Ciebie. Ale
dlatego, ze Twoja intensywna reakcja moze pokazywac cos$ wypartego.

Cien czesto ujawnia sie przez zdania:

.Nie znosze takich ludzi." ,Ona jest zbyt pewna siebie.” ,On jest zbyt potrzebujacy.” ,Ta osoba za bardzo sig
pokazuje." ,Ta osoba jest zbyt wolna.” ,Ta osoba jest za staba.” ,Ta osoba jest za gtosna.” ,Ta osoba nie ma wstydu.”
Czasem te oceny dotycza realnego zachowania. Ale czasem dotykajg zakazanej czesci Ciebie. Jesli drazni Cie
czyjas widzialnos¢, moze Twoja wtasna widzialnos¢ zostata wygnana. Jesli drazni Cig czyjas potrzeba odpoczynku,
moze Twoje ciato nie ma prawa odpoczywac. Jesli drazni Cig czyjas ztos¢, moze Twoj gniew zostat wyparty. Jesli
drazni Cig czyjas spontanicznos¢, moze Twoja zywotnosc zostata zamknigta.

Jesli drazni Cig czyjas zaleznos¢, moze Twoja potrzeba wsparcia jest w cieniu.
Nie chodzi o to, aby automatycznie uznac¢:

,Ja jestem taki sam / taka sama.”

Czasem pytanie jest inne:

~Jakiej energii sobie zakazuje?” ,Jakiej cechy nie potrafie przyjq¢ w dojrzatej formie?” ,Co musiatem / musiatam
wyprzec, aby utrzymac mojq persone?”

Praktyka lustra cienia:

Krok 1— Nazwij osobe lub ceche
~Najbardziej drazni mnie...”

Krok 2 — Nazwij oceng
,Oceniam to jako...”

Krok 3 — Sprawdz fakt
.Obserwowalny fakt to...”

Krok 4 — Sprawdz cien

.Moze w cieniu mam..." gniew, potrzebe, widzialnos¢, odpoczynek, ambicjg, delikatnos¢, odwage, wolnos¢,
spontanicznosc.

Krok 5 — Znajdz dojrzatg forme
.Dojrzata forma tej energii w moim zyciu mogtaby wyglqdac jak...”

Ramka wyrozniajaca:

,Lustro cienia nie méwi: drugi cztowiek jest niewazny. Mowi: sprawdz, dlaczego wtasnie ta cecha dotyka Cig tak
mocno.
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STRONA 12
Irytacja jako wskazéwka

Irytacja jest matym dzwonkiem. Nie zawsze jest ostateczng prawda. Ale warto jej stuchac.
Czasem irytacja mowi:

.Ktos przekracza mojq granice.”

Czasem:

~Jestem zmeczony / zmeczona.”

Czasem:

,Ta osoba pokazuje cos, czego ja sobie zakazuje.”
Czasem:

.Widze realny problem.”

Czasem:

~Moja rana zostata dotknieta.”

Czasem:

.Zazdroszcze tej wolnosci, odwagi lub lekkosci.”

Problem zaczyna sie wtedy, gdy irytacja natychmiast zamienia si¢ w wyrok:

,0n jest taki.” ,Ona zawsze." ,Tacy ludzie s3..." ,Nie moge tego zniesc¢, wiec to na pewno jest zte." Irytacja potrzebuje
ttumaczenia. Nie ttumienia. Nie wybuchu. Ttumaczenia.

Pytania do irytaciji:

— Co doktadnie mnie poruszyto?

— Czy to jest konkretne zachowanie, czy ogolna cecha?

— Czy moje ciato czuje granicg?

— Czy ta reakcja jest proporcjonalna?

— Czy znam tg irytacje z innych sytuacji?

— Czy ta osoba ma cos, czego ja sobie nie pozwalam miec¢?

— Czy potrzebuje granicy, odpoczynku, rozmowy czy integracji cienia?

Przyktad:
,Drazni mnie, ze ktos mowi duzo o sobie.”

Mozliwe warstwy:

Fakt: méwi duzo o sobie.

Moje: nie umiem zabierac¢ miejsca.

Cudze: ta osoba moze naprawde nie dawac przestrzeni.
Miedzy nami: ja milcze, ona mowi, nieréwnowaga rosnie.
Krok: moge nazwac potrzebe wiekszej wzajemnosci.

Praktyka:

Krok 1— Zapisz irytacje

LIrytuje mnie..."”

Krok 2 — Zapisz fakt

~Konkretnie widze / stysze...”

Krok 3 — Zapisz mozliwe znaczenia

»TO moze mowic o mojej granicy...” ,To moze mowic o moim cieniu...” ,To moze mowic o realnej dynamice...”

Krok 4 — Wybierz odpowiedzialny krok
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~Najbardziej dojrzaty krok to..."”

Ramka wyrozniajaca:

Jrytacja nie musi by¢ kompasem do osgdu. Moze by¢ kompasem do rozréznienia.
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STRONA 13

Zachwyt jako oddany potencjat

Zachwyt moze by¢ prawdziwy. Drugi cztowiek naprawde moze miec¢ piekno, talent, odwage, madros¢, czutosc¢ albo
site. Podziw nie jest problemem. Problem zaczyna sie wtedy, gdy zachwyt odbiera Ci kontakt z wtasnym
potencjatem.

Gdy moéwisz:

,Ona jest Swiattem, a ja jestem nikim.” ,On ma zycie, ktérego ja nigdy nie bede miec¢."” ,Ta osoba jest bardziej
prawdziwa niz ja." ,Musze by¢ blisko niej, zeby poczuc¢ sens."” ,Bez tej osoby nie mam dostepu do tej jakosci.” Wtedy
zachwyt moze stac sie projekcja. Nie dlatego, ze druga osoba nie ma tej jakosci. Ale dlatego, ze Twoja psychika
oddaje jej cos, co takze chce obudzi¢ sie w Tobie.

Zachwyt moze wskazywac na:

wtasng tworczosc,

wiasng odwage,

wtasng wolnos¢,

wtasng duchowos¢,
wtasng zywotnosc,
wtasne pigkno,

wtasng madrosg,

wiasny gtos,

wtasng zmystowos¢,
wtasng zdolnos¢ do zycia.

Zdrowy podziw moéwi:

.Widze Twojq jakosc i ciesze sie niq.”

Projekcyjny zachwyt moéwi:

.Ta jakosc nalezy tylko do Ciebie, a ja bez Ciebie nie mam do niej dostepu.”

Indywiduacja pyta:

~Jak moge odzyskac te jakos¢ w swojej skali?” Nie musisz byc¢ taki sam [ taka sama jak osoba, ktérg podziwiasz. Nie
musisz kopiowac jej drogi. Chodzi o odzyskanie wiasnej wersji tej energii.

Praktyka zachwytu:

Krok 1— Nazwij osobe lub ceche

.Zachwyca mnie..."

Krok 2 — Nazwij jako$¢é

~Jakosc, ktorq widze, to...”

Krok 3 — Sprawdz oddanie potencjatu

.Wierze, ze ta jakosc jest tylko w niej / nim, gdy..."”
Krok 4 — Zapytaj:

,Jaka mata wersja tej jakosci moze istnie¢ we mnie?”
Krok 5 — Wybierz gest odzyskania

~Moge odzyskac te jakosc przez..."

Ramka wyrdzniajaca:
.Zachwyt staje sie drogg indywiduacji, gdy przestaje pomniejszac Ciebie i zaczyna budzi¢ Twoj wtasny potencjat.
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STRONA 14
Idealizacja: gdy cztowiek staje sie obrazem zbawienia

Idealizacja zaczyna sie wtedy, gdy drugi cztowiek przestaje by¢ cztowiekiem. Staje sie obrazem. Obietnica.
Odpowiedzig na wszystko. Dowodem przeznaczenia. Jedyng osobg, ktéra rozumie. Kim$, kto ma uleczy¢ rang. Kims,
kto ma dac sens. Kims, kto ma dopetni¢ brak. W idealizacji widzisz gtéwnie to, co potwierdza obraz. A pomijasz to,
co go komplikuje. Pomijasz fakty. Pomijasz granice. Pomijasz czas. Pomijasz niezgodnosci. Pomijasz wtasne ciato,
jesli mowi niepokoj. Pomijasz realnosc¢ drugiej osoby, bo obraz jest zbyt silny.

Idealizacja moze brzmiec:

.Nigdy nikogo takiego nie spotkatem / spotkatam.” ,Ta osoba jest doktadnie tym, czego potrzebuje.” ,To na pewno
znak." ,\Wszystko w niej / nim jest wyjatkowe." ,Jesli strace te osobg, strace sens.” ,Ona / on mnie ocali." Zachwyt
widzi jakosc¢. Idealizacja tworzy kult obrazu. Mitos¢ widzi cztowieka. Idealizacja widzi fantazje o cztowieku. Kontakt
potrzebuje czasu. Idealizacja chce natychmiastowej pewnosci.

Pytania trzezwiace:

— Co naprawde wiem o tej osobie?

— Czego jeszcze nie wiem?

— Jakie fakty pomijam?

— Jaka rane ta osoba wydaje sie leczyc?

— Jaka jakosc¢ oddaje jej catkowicie?

— Czy widzeg jej granice, stabosci, zwyczajnos¢ i odrebnosc?

— Czy moje ciato czuje spokdj, czy napigte pobudzenie?

— Czy potrzebuje czasu, zamiast nadawac temu ostateczne znaczenie?

Praktyka:

Krok 1— Zapisz idealny obraz
,Widze te osobe jako..."”

Krok 2 — Zapisz realne fakty
Fakty, ktére znam, to..."”

Krok 3 — Zapisz niewiedze
,Nie wiem jeszcze..."

Krok 4 — Zapisz tgsknote
,Tesknie za..."

Krok 5 — Zapisz odzyskanie
.Te jakos¢ moge zaczqc rozwijac w sobie przez..."”

Ramka wyrézniajaca:

Jldealizacja odbiera drugiemu cztowiekowi prawo do bycia realnym, a Tobie odbiera dostep do wtasnej petni.
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STRONA 15
Demonizacja: gdy drugi staje sie catym cieniem

Tak jak mozna idealizowa¢, mozna tez demonizowac.
Idealizacja mowi:

. Ta osoba jest wszystkim, czego potrzebuje.”
Demonizacja mowi:

,Ta osoba jest catym problemem.”

W demonizaciji drugi cztowiek staje sie:
wrogiem,

zagrozeniem,

zrédtem catego bolu,

uosobieniem zta,

kims catkowicie ztym,

kims$ bez ludzkiej ztozonosci,
ekranem dla wtasnego cienia i dawnej rany.

Uwaga:

Demonizacja nie oznacza, ze realne przekroczenia nie istniejg. Ludzie naprawde moga rani¢. Moga manipulowac.
Moga przekraczac granice. Moga byc¢ niebezpieczni. Mogg wymagac dystansu, ochrony i konkretnych dziatan. Praca
z projekcja nie stuzy uniewaznianiu zagrozenia. Stuzy rozrdznieniu.

Pytanie nie brzmi:

.Czy to wszystko moja projekcja?”

Pytanie brzmi:

,Co jest faktem, co jest mojq reakcjq, co jest dawngq historiq, a co wymaga ochrony?”

Demonizacja pojawia sig czesto wtedy, gdy:

reakcja jest absolutna,

nie ma miejsca na fakty sprzeczne z obrazem,

kazdy gest drugiej osoby jest interpretowany najgorzej,

wiasna czesc¢ znika catkowicie,

druga osoba zostaje zredukowana do jednej cechy,

dawna rana reaguje tak, jakby terazniejszos¢ byta przesztoscia.

Praktyka rozréznienia:

Krok 1— Zapisz osad

,Mdj osqd tej osoby brzmi..."”

Krok 2 — Zapisz fakty

.Konkretne zachowania, ktore obserwuje, to...”
Krok 3 — Zapisz wptyw

Wptyw na mnie jest taki..."”

Krok 4 — Zapisz wtasna reakcje

.Moja reakcja moze by¢ wzmocniona przez..." dawng rang, cien, lek, poprzednie doswiadczenie, granice.

Krok 5 — Zapisz ochrone

.Potrzebuje chroni¢ siebie przez..." granice, dystans, rozmowe, wsparcie, dokumentowanie faktow, wyjscie z
sytuacji, pomoc specjalisty.

Ramka wyrézniajaca:
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.Demonizacja upraszcza drugiego cztowieka do obrazu cienia. Rozréznienie nie odbiera Ci prawa do ochrony;
pomaga chronic¢ siebie bez zycia wytgcznie w projekciji.
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STRONA 16
Zazdrosc i poréwnanie jako lustro pragnienia

Zazdros¢ czesto pojawia sie tam, gdzie cztowiek oddat cze$¢ zycia na zewnatrz. Patrzysz na kogos i czujesz uktucie.
Ktos tworzy. Ktos jest widoczny. Ktos mowi odwaznie. Ktos odpoczywa. Ktos wybiera siebie. Ktos kocha. Ktos jest
wolny. Kto$ ma relacjg, prace, ciato, gtos, styl zycia lub odwage, ktérych pragniesz.

Zazdros¢ moze wtedy powiedziec:

,Ona ma cos, czego ja nie mam.” ,On jest dalej.” ,Ja jestem mniej." ,To niesprawiedliwe.” ,Dlaczego nie ja?" Jesli
zostanie nieswiadoma, zazdro$¢ moze niszczy¢. Moze pomniejszac drugg osobe. Moze szukac¢ jej wad. Moze
zamieniac sie w pogarde. Moze karmi¢ poczucie nizszosci. Ale jesli zostanie przettumaczona, moze stac¢ sie mapa.

Nie mowi wtedy:

.Zabierz komus zycie."”

Mowi:

.Zobacz, gdzie nie zZyjesz swoim.”

Poréwnanie pyta:

.Czy jestem lepszy / lepsza czy gorszy / gorsza?”
Indywiduacja pyta:

,C0 moje pragnienie probuje mi pokazac?”
Praktyka ttumaczenia zazdrosci:

Krok 1— Nazwij osobe lub sytuacje
,Zazdroszcze...”

Krok 2 — Nazwij konkretng jakos¢

~Najbardziej porusza mnie..."”

Krok 3 — Nazwij pragnienie

. To pokazuje, ze pragne..."”

Krok 4 — Nazwij zakaz

.Nie pozwalam sobie na to, bo...”

Krok 5 — Nazwij matg wtasng wersje

~Moja mata wersja tej jakosci moze wyglgdac jak...”
Krok 6 — Zapisz krok

W tym tygodniu zrobie..."

Ramka wyrozniajaca:

»Zazdrosc boli, gdy trzyma Cie w porownaniu. Zaczyna prowadzic¢, gdy pokazuje utracone pragnienie.
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STRONA 17

Fatszywe rozpoznanie ,bratniej duszy"”

Czasem spotykasz kogos i czujesz:

.Ta osoba mnie rozumie.” ,To jest wyjatkowe.” ,To musiato sie wydarzyc¢.” ,Nigdy nie czutem / czutam czegos$
takiego.” ,To moja bratnia dusza." Takie doswiadczenie moze by¢ prawdziwie poruszajgce. Nie trzeba go
wysmiewac. Nie trzeba go od razu podejrzewac. Ale trzeba je sprawdzac. Bo intensywnos¢ potaczenia moze miec
wiele zrodet. Moze byc realna zgodnosc. Moze by¢ wspdlna wrazliwosc. Moze byc¢ rozpoznanie podobnych wartosci.
Moze by¢ tez projekcja. Rana moze zobaczy¢ wybawce. Samotnos¢ moze zobaczyc jedyng osobe, ktéra rozumie.
Cien moze zobaczyc utracony potencjat. Pragnienie moze zobaczy¢ obietnicg petni.

Dawna historia moze zobaczy¢ szanse na naprawienie przesztosci. Fatszywe rozpoznanie ,bratniej duszy” czesto
przyspiesza. Chce natychmiastowej pewnosci. Chce wyjatkowosci. Chce pomija¢ czas. Chce oming¢ fakty. Chce
wierzy¢, ze intensywnosc¢ wystarczy. Realne spotkanie wytrzymuje czas. Wytrzymuje zwyczajnosc. Wytrzymuje
granice. Wytrzymuje réznice. Wytrzymuje pytania. Wytrzymuje to, ze druga osoba nie jest tylko obrazem.

Pytania trzezwiace:

— Co naprawde wiem o tej osobie?

— Czy znam jg w codziennosci, czy gtdwnie w intensywnosci?

— Czy widzeg jej ograniczenia?

— Czy widze swoje pragnienie dopetnienia?

— Czy chce, zeby ta osoba uratowata mnie przed samotnoscig?

— Czy relacja rosnie w kontakcie z faktami, czy gtéwnie w fantazji?

— Czy moge pozwolic¢ tej relacji dojrzewac bez natychmiastowej definic;ji?

Praktyka:

Krok 1— Zapisz obraz potaczenia
.Czuje, Ze ta osoba...”

Krok 2 — Zapisz fakty

.Fakty naszej relacji to..."”

Krok 3 — Zapisz tesknote
.Najgtebiej tesknie za..."”

Krok 4 — Zapisz niewiedze

,Nie wiem jeszcze..."

Krok 5 — Zapisz tempo
~Najbardziej odpowiedzialne tempo to...”

Ramka wyrdézniajaca:

.Prawdziwe spotkanie nie musi bac¢ sie czasu. Projekcja czesto chce pewnosci natychmiast, zanim realna osoba
zdazy sig ujawnic.
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STRONA 18

Praktyka: odzyskiwanie obrazu z drugiego cztowieka

Odzyskiwanie obrazu nie ozhacza:
Wszystko sobie wymyslitem / wymyslitam.”
Nie oznacza tez:

,Druga osoba nie ma znaczenia.”

Oznacza:

.Chce sprawdzi¢, jaka czesc obrazu nalezy do mnie.” Wybierz jedng osobe, ktéra budzi silny obraz. Moze to byc¢
obraz idealny, negatywny, fascynujacy, zagrazajacy lub zbawczy.

Praktyka:

Krok 1— Nazwij obraz

.Widze te osobe jako..." wybawce, zagrozenie, ideat, wroga, bratnig dusze, kogos lepszego, kogos gorszego, kogos$
niedostepnego.

Krok 2 — Nazwij fakty

.Fakty, ktére naprawde znam, to...”

Krok 3 — Nazwij dodatki psychiki

»Moj umyst dopowiada...”

Krok 4 — Nazwij emocje

~Najsilniejsza emocja to..."”

Krok 5 — Nazwij wtasng tresc¢

»1en obraz moze zawiera¢ moje..." pragnienie, cien, rang, lek, potencjat, tesknote, potrzebe ochrony, potrzebe
uznania.

Krok 6 — Cofnij obraz symbolicznie

Zapisz zdanie:

,Oddaje tej osobie prawo do bycia realnym cztowiekiem. Odzyskuje z obrazu to, co nalezy do mojej psychiki.”
Krok 7 — Zapytaj:

,Co mam teraz zrobic¢ z odzyskanq tresciq?”

Krok 8 — Wybierz maty krok

rozwija¢ wtasng jakosc, postawic¢ granice, zapisac rang, sprawdzic¢ fakty, dac czas, porozmawiac, nie dziatac¢
impulsywnie.

Formularz:

,Osoba:
Obraz:

Fakty:
Dopowiedzenia psychiki:
Emocja:
Moja tres¢ w obrazie:
Zdanie cofnigcia projekcji:
Co odzyskuje:
Maty krok: "

Ramka konncowa:

.Cofanie projekcji nie zabiera relacji gtebi. Czesto dopiero wtedy relacja ma szanse sta¢ sie prawdziwsza.
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STRONA 19

Cwiczenie: mapa lustra relacyjnego

Lustro relacyjne pomaga zobaczyc, co dzieje sie w Tobie, gdy patrzysz na drugiego cztowieka. Nie po to, aby
zaprzeczyc jego realnosci. Po to, aby nie mieszac realnej osoby z catym obrazem Twojej psychiki. Wybierz jedng
osobe, ktora wywotuje silng reakcje.

Krok 1— Osoba
,0soba, ktérq wybieram, to...”

Krok 2 — Najsilniejszy obraz

.Widze te osobe jako..." ideat, zagrozenie, wybawce, konkurenta, bratnig dusze, nauczyciela, wroga, kogos lepszego,
kogos stabszego.

Krok 3 — Fakty

.Fakty, ktére naprawde wiem, to...”

Krok 4 — Irytacja

.Najbardziej drazni mnie...” ,To moze pokazywac mojq granice lub cien...”
Krok 5 — Zachwyt

.Najbardziej zachwyca mnie..." ,,Jakosc, ktérq moge odzyskac w sobie, to...”
Krok 6 — Zazdrosc¢

Jesli jest zazdrosc, pokazuje pragnienie...”

Krok 7 — Idealizacja

~Moge idealizowac te osobe, gdy..."”

Krok 8 — Demonizacja

~Moge demonizowac te osobe, gdy..."”

Krok 9 — Moje

~Moje tresci psychiczne w tej reakcji to...”

Krok 10 — Cudze

~Realne zachowania tej osoby to...”

Krok 11— Miedzy nami

~Dynamika miedzy nami to...”

Krok 12 — Cofnigcie obrazu

,0dzyskuje z obrazu...”

Krok 13 — Realniejsze spotkanie

+Aby zobaczy¢ te osobe realniej, moge..." sprawdzi¢ fakty, dac¢ czas, porozmawiac¢, postawic¢ granice, przestac
idealizowac, przestac osgdzac, rozwija¢ wtasng jakosc.

Formularz:

,Osoba:
Najsilniejszy obraz:
Fakty:
Irytacja:
Granica / cien:
Zachwyt:
Odzyskiwana jakos¢:

Zazdros¢ / pragnienie:
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Idealizacja:

Demonizacja:

Moje:

Cudze:

Miedzy nami:

Odzyskuje z obrazu: _____
Realniejsze spotkanie przez: "

Ramka konncowa:

JLustro relacyjne staje sie narzedziem indywiduacji wtedy, gdy pomaga odzyskac¢ siebie i jednoczesnie zobaczyc¢
drugiego cztowieka bardziej realnie.
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MODUt 03 LABIRYNT PROJEKCJI W MI£tOSCI, KONFLIKCIE | DUCHOWOSCI

Projekcja najtatwiej ukrywa sie tam, gdzie emocje sg silne.
W mitosci moze wygladac¢ jak przeznaczenie. W konflikcie
jak pewnosc¢ winy. W duchowosci jak znak. A jednak
kazda z tych intensywnosci potrzebuje rozréznienia, aby
cztowiek nie pomylit obrazu z prawdziwym spotkaniem.
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STRONA 21
Projekcja w zakochaniu

Zakochanie jest jednym z miejsc, w ktérych projekcja moze by¢ bardzo silna. Drugi cztowiek zaczyna swiecic¢. Kazdy
gest wydaje sie znaczacy. Kazde podobienstwo wydaje sie znakiem. Kazda wiadomosc¢ budzi nadzieje. Kazda cisza
budzi lek. Psychika zaczyna tworzy¢ obraz. ,Ta osoba mnie dopetni.” ,Ta osoba wreszcie mnie zobaczy." ,Ta osoba
ma wszystko, czego szukatem / szukatam.” ,Przy niej / przy nim bede naprawde soba.” Czasem w zakochaniu jest
realna zgodnosc. Prawdziwa chemia. Prawdziwe poruszenie. Prawdziwe spotkanie wartosci. Ale czesto jest tez
materiat projekcyjny.

Zakochanie moze pokazywac:

wtasng tesknote za bliskoscig,

wtasne pragnienie bycia wybranym / wybrang,

wtasny gtod czutosci,

wtasny ideat meskosci lub kobiecosci,

wtasng nieuznang tworczose,

wtasng potrzebe zycia,

wtasng rane opuszczenia,

wtasng fantazje o wybawieniu.

Dojrzata indywiduacja nie méwi:

.Nie ufaj zakochaniu.”

Mowi:

.Nie oddawaj mu catej wtadzy od razu."” Mito$¢ potrzebuje czasu. Projekcja chce natychmiastowego znaczenia.
Mitos¢ chce poznac cztowieka. Projekcja chce utrzymac obraz. Mitos¢ widzi zwyczajnos¢. Projekcja boi sie
zwyczajnosci, bo zwyczajnosc¢ rozbija mit.

Pytania pomocne:

— Co naprawde wiem o tej osobie?

— Czego jeszcze nie wiem?

— Jakie moje pragnienie ta osoba porusza?

— Czy widze jej cztowieczenstwo, czy gtdwnie obraz?

— Czy jestem gotow / gotowa pozwoli¢ tej osobie byc¢ inng niz moja fantazja?
— Czy moje ciato czuje spokojng zgodg, czy napigte uzaleznienie od znaku?
— Czy daje relacji czas, czy probuje przyspieszy¢ znaczenie?

Praktyka:

Krok 1— Zapisz obraz zakochania
,Widze te osobe jako..."”

Krok 2 — Zapisz tesknote
~Tesknie za...”

Krok 3 — Zapisz fakty

~Realnie wiem..."”

Krok 4 — Zapisz niewiedze
~Jeszcze nie wiem...”

Krok 5 — Zapisz tempo

.Zdrowe tempo poznawania to..."”

Ramka wyrézniajaca:
.Zakochanie moze otworzy¢ serce, ale potrzebuje czasu, aby pokazac, czy spotykasz osobg, czy obraz wtasnej
tesknoty.
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STRONA 22
Przeniesienie dawnej historii

Czasem nie reagujemy tylko na osobe przed nami. Reagujemy takze na historig, ktérg ta osoba poruszyta. Ktos
milczy. A w Tobie budzi si¢ dawne opuszczenie. Ktos$ krytykuje. A w Tobie budzi si¢ dawny wstyd. Ktos jest
niedostepny. A w Tobie budzi sie dawne czekanie. Ktos$ okazuje ciepto. A w Tobie budzi sie gtéd, ktory chce
natychmiastowego dopetnienia. To moze by¢ przeniesienie dawnej historii. Przeniesienie oznacza, ze emocjonalny
slad z przesztosci zaczyna organizowac sposob widzenia terazniejszej osoby. Terazniejsza osoba moze naprawde
cos robic. Ale reakcja jest wieksza, bo dotgcza przesztosc.

Przyktad:

Fakt:

,Ktos nie odpowiedziat przez jeden dzien.”
Aktualna reakcja:

~Czuje silny lek.”

Dawna historia:

.Wazne osoby znikaty bez wyjasnienia.”
Projekcyjna interpretacja:

,Ta osoba na pewno mnie porzuci.”
Dojrzate rozréznienie:

~Moje ciato pamieta opuszczenie. Jednoczesnie musze sprawdzic fakty obecnej relacji.”

Przeniesienie moze dotyczyc¢:

rodzica,

dawnego partnera,
nauczyciela,

autorytetu,

rodzenstwa,

opiekuna,

osoby, ktora zranita,

osoby, ktora byta nieosiggalna.

Pytania pomocne:

— Kogo ta osoba mi przypomina?

— Czy znam te reakcje z wczesniejszego zycia?

— Czy obecna sytuacja jest naprawde taka sama jak dawna?

— Co jest podobne, a co inne?

— Czy moje ciato reaguje na teraz, czy takze na wtedy?

— Jak moge zadbac o raneg bez naktadania catej historii na te osobg?

Praktyka:

Krok 1— Nazwij aktualng sytuacje
.Teraz wydarzyto sie...”

Krok 2 — Nazwij dawny slad

,To przypomina mi..."

Krok 3 — Oddziel podobienstwo
,Podobne jest...”

Krok 4 — Oddziel réznice
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JInne jest...”

Krok 5 — Wybierz dorostg odpowiedz
.Dzi$ moge odpowiedziec¢ przez..." pytanie, granice, zapis, pauze, rozmowe, wsparcie, opieke nad ciatem.
Ramka wyrdzniajaca:

.Przeniesienie nie oznacza, ze terazniejszosc jest niewazna. Oznacza, ze przesztos¢ moze mowic przez terazniejsza
reakcje i potrzebuje rozréznienia.
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Projekcja w konflikcie

W konflikcie projekcja przyspiesza. Emocje rosng. Ciato sie napina. Umyst szuka winnego.

Druga osoba moze nagle sta¢ sie:

zawsze taka,

catkowicie zta,

celowo ranigca,

identyczna jak ktos z przesztosci,
problemem catej relaciji,

jedyng osobg odpowiedzialng za napigcie.

Konflikt projektujgcy uzywa zdan:

.1y zawsze..." Ty nigdy..." ,Tacy ludzie..." ,Wiem, co naprawde myslisz.” ,Robisz to specjalnie." ,Jestes doktadnie
jak..." Czasem konflikt dotyczy realnego przekroczenia. Trzeba to zobaczyc. Ale projekcja dodaje pewnos¢ intencji,
ktorej nie zawsze znamy. Dodaje dawng historie. Dodaje cien. Dodaje wtasne niewypowiedziane potrzeby. Dodaje
nagromadzony zal.

Dojrzata praca w konflikcie zaczyna sie od pauzy:

,Co jest faktem?" , Jakq intencje przypisuje?” ,Czy wiem to na pewno?” ,Co jest mojq emocjq?” ,Co jest mojq
czesciq?" ,Co jest zachowaniem drugiej osoby?” ,Co dzieje sie miedzy nami?”

Przyktad:

Interpretacja:

,Ona mnie ignoruje.”

Fakt:

,Nie odniosta sie do mojego zdania w rozmowie.”
Moja czesé:

,Boje sie bycia niewaznym / niewaznq."”

Cudze:

~Moze nie zauwazyta, moze zignorowata, moze byta skupiona na czyms innym.”
Miedzy nami:

.Potrzebuje nazwac, ze chce byc¢ bardziej styszany / styszana.”
Praktyka konfliktu:

Krok 1— Zapisz oskarzenie

.Mysle, ze ta osoba...”

Krok 2 — Zapisz fakt

,Obserwowalne zachowanie to...”

Krok 3 — Zapisz przypisang intencjeg

,Zaktadam, ze intencja byta..."”

Krok 4 — Zapisz alternatywy

»Inne mozliwe wyjasnienia to...”

Krok 5 — Zapisz wtasng czes¢

~Moja reakcja dotyczy...”

Krok 6 — Utoz zdanie rozmowy
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,Kiedy..., poczutem / poczutam... Chciatbym / chciatabym sprawdzic...”

Ramka wyrozniajaca:

W konflikcie projekcja chce pewnosci winy. Dojrzatos¢ pyta o fakty, intencje, wtasng czesc¢ i mozliwosc¢ rozmowy.
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STRONA 24
Intuicja czy projekcja

W relacjach tatwo powiedzie¢:

.Czuje, ze tak jest.” ,Moja intuicja mi méwi." ,Po prostu wiem." Czasem intuicja naprawde wychwytuje cos
subtelnego. Niespojnosc. Napiecie. Fatsz. Prawdg, ktora nie zostata wypowiedziana. Ale czasem to, co nazywamy
intuicja, jest projekcja. Lekiem. Rana. Przeniesieniem. Pragnieniem. Nadinterpretacja. Dlatego potrzebne jest
rozroznienie.

Intuicja czesto:

jest cicha, ale wyrazna,

nie musi natychmiast osgdzac,

zostawia miejsce na sprawdzenie,

nie wymaga dramatycznej historii,

pozostaje w kontakcie z ciatem,

nie niszczy zdolnosci do obserwowania faktow.
Projekcja czesto:

jest bardzo intensywna,

chce natychmiastowej pewnosci,

tworzy duza historie z matego faktu,

nie lubi pytan,

ignoruje dane sprzeczne z obrazem,

miesza obecng osobe z dawng rang,

daje poczucie: ,to musi by¢ prawda, bo tak mocno czuje".

Przyktad:

Intuicja:

.Czuje napiecie w tej rozmowie. Chce zwolnic i sprawdzic.”
Projekcja:

,Ta osoba na pewno cos ukrywa i chce mnie zranic.”
Intuicja:

,Cos w tym kontakcie nie jest dla mnie jasne.”

Projekcja:

. To jest doktadnie jak dawniej, wiec juz wiem, co sie stanie.”

Pytania sprawdzajace:

— Czy moja reakcja pozwala mi obserwowac fakty?

— Czy chce natychmiastowego wyroku?

— Czy jestem otwarty / otwarta na inne wyjasnienia?
— Czy ciato czuje spokojng czujnosc czy zalew leku?
— Czy znam te reakcje z przesztosci?

— Czy sprawdzam rzeczywistos¢, czy buduje historig?
— Jaki maty krok jest odpowiedzialny?

Praktyka:

Krok 1— Zapisz przeczucie
.Czuje, ze..."

Krok 2 — Zapisz fakty wspierajgce

.Fakty, ktdre to wspierajq, to...”
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Krok 3 — Zapisz fakty niepewne

.,Nie wiem jeszcze..."

Krok 4 — Zapisz mozliwg projekcje

~Moja rana / lek / pragnienie moze dodawac...”
Krok 5 — Wybierz krok sprawdzenia

~Zamiast zaktadac, moge..."”

Ramka wyrdézniajaca:
JIntuicja nie boi sie sprawdzenia. Projekcja czesto chce zosta¢ uznana za prawde, zanim pojawig sie fakty.
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STRONA 25

Duchowe znaki i ryzyko nadawania relacji przeznaczenia

Relacje czasem pojawiaja sie razem z symbolami. Sen. Powtarzajaca sig liczba. Przypadkowe spotkanie. Stowo, ktore
wraca. Silne poczucie sensu. Dziwna zbieznos¢ okolicznosci. To moze poruszac¢. Moze by¢ wazne. Moze otwierac
pytanie. Ale cien projekcji zaczyna sie wtedy, gdy znak staje sie dowodem. ,Skoro miatem / miatam sen, to ta relacja
musi by¢ przeznaczona.” ,Skoro ciggle widzg ten symbol, nie moge odejsc.” ,Skoro spotkaliSmy sie w tak niezwykty
sposob, to musi by¢ moja osoba.”

.Skoro czuje energig, fakty nie sg najwazniejsze.” To jest niebezpieczne. Symbol nie zastepuje realnosci. Znak nie
uniewaznia granic. Sen nie jest kontraktem. Synchronicznosc nie jest dowodem bezpieczenstwa. Duchowe
znaczenie nie zwalnia z odpowiedzialnosci.

Dojrzata praca mowi:

,To mnie poruszyto. Zapisze to.” ,Sprawdze, jakie pytanie ten symbol otwiera.” ,,Nie uzyje znaku przeciw faktom.”
.Nie uzyje duchowosci do przyspieszenia relacji.” ,Nie nazwe pragnienia przeznaczeniem bez czasu i poznania.”

Pytania pomocne:

— Jaki znak lub symbol mnie poruszyt?

— Czy traktuje go jako pytanie, czy jako dowod?

— Jakie fakty relacji sg dostepne?

— Czy znak sprawia, ze ignoruje granice?

— Czy uzywam duchowosci, aby unikng¢ niepewnosci?

— Czy relacja wytrzymuje zwyczajnosc¢, czas i realne rozmowy?
— Jaki krok jest trzezwy i odpowiedzialny?

Praktyka:

Krok 1— Zapisz znak

.Znak / sen / synchronicznosc to...”
Krok 2 — Zapisz pierwsze znaczenie
,Pierwsza interpretacja brzmi...”

Krok 3 — Zapisz dwie inne interpretacje
,Inne mozliwe znaczenie to...”

Krok 4 — Zapisz fakty relacji

Fakty sq takie..."”

Krok 5 — Zapisz granice

,Granice, ktorych nie wolno pomingc, to...”
Krok 6 — Zapisz trzezwy krok
,Odpowiedzialny krok to..."

Ramka wyrdzniajaca:
~Symbol moze by¢ zaproszeniem do refleksji. Staje sie cieniem, gdy uzywasz go jako dowodu przeciwko faktom,
granicom i czasowi.
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Jezyk psychologiczny jako narzedzie projekciji

Jezyk psychologiczny moze by¢ pomocny. Daje nazwy. Pomaga rozumie¢ wzorce. Pomaga odrézniac emocje,
granice, projekcje i rany. Ale moze tez sta¢ sie narzedziem projekcji. Zwtaszcza wtedy, gdy uzywasz go gtéwnie do
opisywania drugiej osoby. ,On projektuje.” ,Ona jest w cieniu.” ,To narcyz." ,To toksyczne.” ,On ma problem z
bliskosciag.” ,Ona dziata z traumy.” Czasem takie rozpoznania mogg dotyka¢ waznych zjawisk. Ale w zyciu relacyjnym
trzeba zachowac pokore. Diagnozowanie drugiego cztowieka bez odpowiedzialnosci moze byc¢ forma obrony.

Moze chronic¢ przed pytaniami:

.Co ja czuje?” ,Jaka jest moja czesc?” ,Jakie sq fakty?” ,Jakq granice potrzebuje postawic?” ,,Czy uzywam jezyka
psychologii, aby mie¢ przewage?” ,,Czy etykieta zastepuje rozmowe?”

Jezyk psychologiczny staje sie cieniem, gdy:
upraszcza cztowieka do etykiety,

zamyka ciekawosc,

zastepuje fakty,

stuzy wyzszosci,

broni przed wiasng odpowiedzialnoscig,
uniewaznia emocje drugiej osoby,

pozwala nie mowic¢ prostego zdania granicy.

Dojrzate uzycie jezyka psychologicznego mowi:

.Widze mozliwy wzorzec, ale sprawdzam fakty.” ,To, co sie dzieje, porusza mdj cien.” ,Potrzebuje granicy,
niezaleznie od etykiety.” ,Nie musze diagnozowac, aby chronic siebie.” ,Moge mowic o swoim doswiadczeniu, nie o
catej osobowosci drugiego cztowieka.”

Praktyka:

Krok 1— Zapisz etykiete

~Mam ochote nazwac te osobe / sytuacje jako...”
Krok 2 — Zapisz fakt

~Konkretny fakt to...”

Krok 3 — Zapisz moje doswiadczenie
.Ja czuje / przezywam..."”

Krok 4 — Zapisz granice
,Potrzebuje...”

Krok 5 — Zapisz zdanie bez etykiety
~Moge powiedziec prosciej...”

Ramka wyrézniajaca:

»Nie musisz diagnozowa¢ drugiego cztowieka, aby traktowac swoje doswiadczenie powaznie i postawi¢ granice.
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STRONA 27

Zalezno$¢ emocjonalna od obrazu

Czasem wydaje sig, ze jestes zalezny / zalezna od osoby. Ale gtebiej mozesz byc¢ zalezny / zalezna od obrazu. Od
tego, co ta osoba symbolizuje. Od nadziei, ktérg uruchamia. Od fantazji, ze wreszcie bedziesz wybrany / wybrana.
Od poczucia wyjgtkowosci. Od obietnicy dopetnienia. Od roli, jakg ta osoba gra w Twojej psychice.

Obraz mowi:

.Bez tej osoby nie bede petny / petna.” ,Tylko ona / on daje mi sens." ,Jesli odejdzie, strace siebie.” ,Jesli nie
odpowie, nie mam wartosci.” ,Jesli mnie wybierze, wreszcie bede kims.” To bardzo bolesne miejsce. Nie nalezy go
wysmiewac. Zaleznosc¢ od obrazu czesto dotyka gtebokiej rany. Rany niewybrania. Rany niewidzialnosci. Rany
opuszczenia. Rany bycia niekochanym / niekochana. Rany gtodu bliskosci. Ale obraz nie moze uleczyc¢ tej rany sam.
Drugi cztowiek nie moze stac sie jedynym zrodtem Twojego centrum.

Oznaki zaleznosci od obrazu:

Twoje samopoczucie zalezy od matych sygnatéw tej osoby,
interpretujesz kazdg wiadomosc jak wyrok,

tracisz rytm zycia, gdy kontakt stabnie,

idealizujesz rzadkie momenty bliskosci,

ignorujesz fakty, ktore nie pasujg do nadziei,

boisz sie zobaczy¢ realng osobg, bo obraz mogtby peknac,

oddajesz swoje wartosci, granice lub godnos¢, aby utrzymac potgczenie.

Praktyka odzyskiwania centrum:

Krok 1— Nazwij obraz

. Ta osoba symbolizuje dla mnie..."”

Krok 2 — Nazwij obietnice

<Wierze, ze dzieki niej / niemu...”

Krok 3 — Nazwij rang

. To dotyka mojej rany..."

Krok 4 — Nazwij moje centrum

~Moje centrum nie moze zalezec¢ wytqcznie od...”

Krok 5 — Wybierz powrét do siebie

.Dzi$ odzyskam kawatek siebie przez..." ciato, sen, jedzenie, kontakt z inng osobg, zapis, granice, prace, tworczosg,
terapig, odpoczynek.

Ramka wyrdzniajaca:
.Najsilniejsze przywigzanie bywa czasem nie do cztowieka, lecz do obrazu, ktory obiecuje uleczy¢ dawny brak.
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STRONA 28
Praktyka: wyjscie z labiryntu intensywnosci

Gdy projekcja jest intensywna, nie zaczynaj od wielkich decyzji. Zacznij od wyjscia z labiryntu intensywnosci. Nie
chodzi o to, aby uciszy¢ uczucia. Chodzi o to, aby nie oddac im catego steru. Wybierz jedng intensywng sytuacje.
Praktyka:

Krok 1— Zatrzymaj impuls

.Chce natychmiast..." napisac, odejs¢, oskarzyc¢, wyznac, sprawdzic¢, sledzi¢, udowodni¢, zerwac, przyspieszyc,
zinterpretowac.

Krok 2 — Nazwij intensywnos¢
,Intensywnosc¢ od 0 do 10 wynosi..."”
Krok 3 — Wro¢ do ciata

.Moje ciato czuje..." napigcie, scisk, pobudzenie, cigzar, drzenie, gorgco, chtéd, oddech, zamknigcie, ulge.
Krok 4 — Nazwij obraz

,Obraz tej osoby / sytuacji brzmi...”
Krok 5 — Nazwij fakt

Fakty sq takie..."”

Krok 6 — Nazwij niewiedze

,Nie wiem jeszcze..."

Krok 7 — Nazwij dawna historig

,To moze przypominac..."”

Krok 8 — Nazwij pragnienie lub rang

.Pod spodem jest..."” pragnienie bliskosci, lek przed opuszczeniem, potrzeba uznania, cien, gniew, zazdrosc,
samotnos¢, idealizacja, potrzeba ochrony.

Krok 9 — Sprawdz granice

.Granica, ktérej nie moge pomingc, to...”

Krok 10 — Wybierz krok opdznienia

.Zanim zadziatam, zrobie..." oddech, spacer, zapis, rozmowe z zaufang osobg, sen, przerweg, sprawdzenie faktow.
Krok 11— Wybierz odpowiedzialny krok

~Najbardziej dojrzaty krok na teraz to...”

Ramka konncowa:

Wyijscie z labiryntu nie oznacza, ze uczucia sg niewazne. Oznacza, ze uczucia nie muszg same prowadzi¢ catego
zycia.
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STRONA 29
Cwiczenie: mapa projekcji w mitosci, konflikcie i duchowosci

Ta mapa pomaga sprawdzi¢ relacje lub sytuacje, w ktérej emocje sg silne. Nie po to, aby jg odrzuci¢. Nie po to, aby jg
uznac za przeznaczenie. Po to, aby zobaczy¢ warstwy.

Krok 1— Rodzaj intensywnosci

»To dotyczy..." zakochania, konfliktu, duchowego znaku, intuicji, leku, zazdros$ci, zaleznosci od obrazu, przeniesienia
dawnej historii.

Krok 2 — Osoba lub sytuacja
.0soba / sytuacja to...”

Krok 3 — Obraz

,Widze te osobe jako..."”

Krok 4 — Fakty

»Fakty, ktére znam, to...”
Krok 5 — Niewiedza

,Nie wiem jeszcze..."

Krok 6 — Emocja i ciato
~Emocja to...” ,Ciato pokazuje...
Krok 7 — Dawna historia

,To moze przypominac..."”
Krok 8 — Pragnienie
~Pragnienie pod spodem to...”
Krok 9 — Rana

,Rana pod spodem to...”

Krok 10 — Duchowy lub symboliczny sens

~Symbolicznie ta sytuacja moze pokazywac...”

Krok 11— Ryzyko projekciji

.Moge projektowac..." ideat, cien, wybawce, zagrozenie, bratnig dusze, dawng figure, wtasny potencjat, wtasna rane.
Krok 12 — Granice

,Granice, ktorych nie wolno pomingc, to...”

Krok 13 — Realnos$¢ drugiej osoby

.Druga osoba jako realny cztowiek moze byc..." nieznana w petni, ztozona, inna niz moj obraz, odpowiedzialna za
swoje czyny, odrebna ode mnie.

Krok 14 — Odpowiedzialny krok

.Zamiast dziatac¢ z intensywnosci, moge...”

Formularz:

.Rodzaj intensywnosci:
Osoba / sytuacja:
Obraz:
Fakty:
Nie wiem jeszcze:
Emocija:
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Ciato:

Dawna historia:
Pragnienie:

Rana:

Symboliczny sens:
Ryzyko projekcji: _____
Granice:

Realnos¢ drugiej osoby:
Odpowiedzialny krok:

Ramka konncowa:

.Im wieksza intensywnos¢, tym bardziej potrzebne sa fakty, ciato, czas, granice i pokora wobec tego, czego jeszcze
nie wiesz.
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MODUt 04 COFANIE PROJEKCJI | PRAWDZIWE SPOTKANIE Z DRUGIM

Cofanie projekcji nie oznacza utraty gtebi relacji. Oznacza
odzyskiwanie wtasnych tresci psychicznych, aby drugi
cztowiek mogt przestac by¢ ekranem dla naszej
nieswiadomosci i zaczag¢ byc¢ widziany jako ktos realny,
odrebny i ztozony.
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Cofanie projekcji jako odzyskiwanie siebie

Cofanie projekcji nie oznacza:

. To wszystko byto nieprawdziwe.”
Nie oznacza:

,Ta osoba nic nie znaczy.”

Nie oznacza:

.Nie moge ufac¢ swoim uczuciom.”

Oznacza raczej:

.Chce odzyskac to, co w tym obrazie nalezy do mnie.” Jesli widziate$ / widziatas w kim$ wybawce, mozesz
odzyskiwac wtasng potrzebe opieki, sensu, bezpieczenstwa albo gtodu mitosci. Jesli widziate$ / widziatas w kim$
ideat, mozesz odzyskiwac wtasny potencjat, twdérczos¢, odwage, piekno albo zywotnos¢. Jesli widziates / widziatas
w kims$ zagrozenie, mozesz odzyskiwac wtasng rang, lek, pamiec¢ ciata albo potrzebe ochrony. Jesli widziates /
widziatas w kims$ wroga, mozesz odzyskiwac¢ witasny cien, gniew, bezradnos¢ albo niewypowiedziang granice.
Cofanie projekc;ji jest aktem pokory.

Mowi:
.Moja psychika cos$ pokazata." ,Ta osoba cos$ poruszyta.” ,Ale nie chce juz mieszac catego obrazu z catym

cztowiekiem."” To jest wazny etap indywiduacji. Bo kazda odzyskana projekcja przywraca kawatek psychicznej
energii do centrum.

Zamiast zy¢ w zaleznosci od obrazu, zaczynasz pytac:

,Co ta jakosc znaczy dla mojego zycia?" ,,Jak moge rozwingc jg w sobie?” ,Jak moge zadbac o rane, ktorq ta
osoba poruszyta?” ,,Jakq granice mam postawic bez demonizowania?” ,Jak moge zobaczyc¢ drugiego cztowieka
bardziej realnie?”

Praktyka odzyskiwania:

Krok 1— Nazwij obraz

JWidziatem / widziatam te osobe jako..."”

Krok 2 — Nazwij wtasng tres¢

W tym obrazie moze by¢ moja / moje..." cien, rana, pragnienie, ideat, lek, potencjat, potrzeba, tesknota.
Krok 3 — Powiedz zdanie odzyskania

,0dzyskuje z tego obrazu...”

Krok 4 — Oddaj realnos¢ drugiej osobie

»Ta osoba ma prawo byc¢ kims wiecej i kims innym niz moj obraz.”

Krok 5 — Wybierz maty krok

W swoim zyciu moge teraz..." rozwijac te jakosc, zadbac o rang, postawi¢ graniceg, zwolni¢ tempo, sprawdzi¢ fakty,
porozmawiac, odejs¢ od fantazji.

Ramka wyrdézniajaca:

.Cofanie projekcji jest powrotem energii do centrum. To, co byto przyklejone do drugiego cztowieka, zaczyna wracac
jako materiat Twojej indywiduacji.

41 | Indywiduacja — Labirynt Projekc;ji i Spotkanie z Drugim — Tom 03



STRONA 32

Fakty, ciato i czas jako trzy filary rozrdoznienia

Projekcja czesto spieszy sie z wnioskiem.
Chce powiedziec:
,To ha pewno mitosc.” ,To na pewno zagrozenie.” , To na pewno znak.” ,Ta osoba na pewno taka jest.” ,,Juz wiem."”

Rozréznienie potrzebuje trzech filarow:

faktow,
ciatfa,
czasu.

Fakty pytaja:
,Co naprawde sie wydarzyto?" ,Co zostato powiedziane?" ,Co zostato zrobione?" ,Co moge zaobserwowac, a co
tylko zaktadam?" Fakty nie odbierajg doswiadczeniu gtebi. Chronig przed budowaniem catej historii na domysile.

Ciato pyta:

.Co dzieje sie we mnie, gdy jestem w tej relacji?” ,Czy jest oddech?” ,Czy jest state napiecie?"” ,Czy czuje spokojng
zgode, czy pobudzenie i uzaleznienie od sygnatow?" ,Czy ciato pokazuje granice?"” Ciato nie jest nieomylng
wyrocznia. Ale jest wazng czes$cig rozmowy.

Czas pyta:

.Czy ten obraz wytrzymuje realnos¢?" ,Czy po czasie nadal widze te osobe tak samo?"” ,Czy relacja potrafi istniec¢
poza intensywnoscig?” ,Czy fakty sie powtarzajg?” ,Czy poznaje cztowieka, czy tylko pielegnuje obraz?" Projekcja
czesto nie lubi czasu, bo czas moze rozbi¢ mit. Prawdziwe spotkanie nie musi bac sie czasu.

Praktyka trzech filarow:

Krok 1— Fakty

.Konkretne fakty sq...”

Krok 2 — Ciato

~Moje ciato regularnie pokazuje...”
Krok 3 — Czas

.Po czasie widze...”

Krok 4 — Obraz

.M0dj obraz tej osoby brzmi..."”
Krok 5 — Rozrdznienie

,T0, co moge powiedzie¢ odpowiedzialnie, to...”

Ramka wyrdézniajaca:

JFakty, ciato i czas sg trzema filarami, ktére pomagajg odrozni¢ obraz od spotkania.
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Widzie¢ Drugiego jako osobeg, nie ekran

Drugi cztowiek nie jest tylko lustrem. Moze Cig uczy¢. Moze Cig poruszac. Moze budzi¢ cien. Moze pokazywac
pragnienie. Moze aktywowac rane. Moze odbija¢ cos waznego. Ale nie jest tylko ekranem. Jest osobg. Ma wtasng
historie. Wtasne leki. Wiasne pragnienia. Wtasne granice. Wiasne cienie. Wtasne tempo. Wtasne decyzje. Wtasna
odpowiedzialnosc. Wtasng tajemnice, ktérej nie mozesz w petni posiadac.

Projekcja czesto redukuje Drugiego do roli:

wybawecy,

wroga,

rodzica,

bratniej duszy,

nauczyciela,

ideatu,

zagrozenia,

kogos, kto ma dac¢ mi wartos¢,
kogos, kto ma udowodni¢ moja rane.
Spotkanie pyta inaczej:

.Kim jestes poza moim obrazem?" ,Czego jeszcze o Tobie nie wiem?" ,Co naprawde mowisz, a co ja dopowiadam?”
.Jakie sg Twoje granice?" ,Jakie sg moje granice?" ,Co powstaje miedzy nami, gdy przestaje patrzec tylko przez
projekcje?" Widzie¢ Drugiego jako osobe oznacza takze pozwoli¢ mu rozczarowac obraz. Moze nie by¢ tak idealny /
idealna, jak chciates / chciatas. Moze nie by¢ tak zty / zta, jak sie bates$ / batas. Moze nie by¢ wybawca. Moze nie byc¢
wrogiem. Moze by¢ ztozony / ztozona. To bywa trudne. Bo obraz daje prostote. Osoba wnosi realnosc.

Praktyka realnego widzenia:

Krok 1— Zapisz mdj obraz

.M0oj obraz tej osoby to..."”

Krok 2 — Zapisz trzy fakty o niej

Wiem, ze..."

Krok 3 — Zapisz trzy rzeczy, ktérych nie wiem
,Nie wiem jeszcze..."

Krok 4 — Zapisz jej odrebnosé¢

.Ta osoba ma prawo..." nie spetni¢ mojego obrazu, mie¢ granice, by¢ ztozona, wybrac inaczej, nie da¢ mi tego, czego
pragne.

Krok 5 — Zapisz moje centrum
~Moge pozostac przy sobie, nawet jesli ta osoba nie spetni mojego obrazu.”
Ramka wyrézniajaca:

.Prawdziwe spotkanie zaczyna sie wtedy, gdy drugi cztowiek odzyskuje prawo do bycia kims wiecej niz Twoja
projekcja.
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STRONA 34

Rozmowa zamiast domystu

Projekcja lubi domyst. Lubi brak rozmowy. Lubi ciszg, w ktérej psychika dopowiada historig. ,Na pewno mysli...” ,Na
pewno chciat / chciafa..." ,Na pewno to znaczy..." ,Gdyby naprawde mu / jej zalezato, zrobitby / zrobitaby..." Czasem
domyst moze mie¢ podstawy. Ale dopoki nie zostanie sprawdzony, pozostaje domystem. Rozmowa nie gwarantuje
idealnej odpowiedzi. Nie gwarantuje, ze druga osoba powie prawdg. Nie gwarantuje, ze relacja sie naprawi. Ale
rozmowa moze oddzieli¢ czes¢ obrazu od faktu. Moze pokazac, co jest mozliwe. Moze ujawni¢ réznice. Moze
nazwac granice. Moze przerwac karmienie projekciji.

Struktura rozmowy zamiast domystu:

1. Fakt

.Kiedy wydarzyto sie..."”

2. Moje doswiadczenie

LZauwazytem / zauwazytam, ze we mnie pojawito sie...”

3. Moja interpretacja jako hipoteza

.Zaczqgtem / zaczetam interpretowac to jako...”

4. Pytanie

.Chciatbym / chciatabym sprawdzic, jak to byfo z Twojej strony.”
5. Granica lub potrzeba

»,Dla mnie wazne jest...”

6. Gotowosc¢ na odpowiedz

.Chce ustyszec, nawet jesli to bedzie inne niz moja interpretacja.”
Przyktad:

Zamiast:

Llgnorujesz mnie.”

Mozna powiedzie¢:

.Kiedy nie odpowiedziates / odpowiedziatas przez kilka dni, poczutem / poczutam lek i zaczgtem / zaczetam myslec,
Ze nie chcesz kontaktu. Chce sprawdzic, co sie wydarzyto z Twojej strony i czy mozemy ustali¢ bardziej jasny
sposob komunikacji.”

Pytania przed rozmowa:

— Czy chce sprawdzi¢, czy tylko udowodni¢ swojg interpretacjg?
— Czy potrafie mowi¢ o doswiadczeniu bez ataku?

— Czy mam gotowosc¢ ustyszec inng wersjg?

— Jaka granica jest dla mnie wazna niezaleznie od odpowiedzi?
Ramka wyrdzniajaca:

.Rozmowa nie zawsze potwierdza obraz. Wtasnie dlatego jest wazna.
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STRONA 35
Granice po cofnieciu projekciji

Cofnigcie projekcji nie oznacza:

. Teraz wszystko jest dobrze.”

Nie oznacza:

~Musze zostac.”

Nie oznacza:

. To byta tylko moja rana, wiec druga osoba nie odpowiada za nic.”

Nie oznacza:

.Nie mam prawa do granicy.” To bardzo wazne. Mozesz uznac wtasng projekcje i nadal postawic¢ granice. Mozesz
zobaczyc¢ wtasny lgk i nadal uznac¢, ze czyje$ zachowanie jest nie do przyjecia. Mozesz odkry¢ idealizacje i
zdecydowac, ze potrzebujesz dystansu.

Mozesz zauwazy¢ dawna raneg i jednoczesnie powiedzieé:

.T0, co wydarzyto sie teraz, takze mnie rani.” Cofnigcie projekcji pomaga rozroznic. Nie odbiera prawa do ochrony.

Granica po cofnigciu projekcji brzmi bardziej trzezwo:

.Widze, ze moj lek byt wiekszy przez dawnag historig. Jednoczesnie potrzebuje jasnej komunikacji." ,Rozumiem, ze
idealizowatem / idealizowatam te relacje. Teraz widze fakty i wybieram wolniejsze tempo.” ,Widzeg, ze czes¢ mojej
reakcji byta projekcjg. Nadal nie zgadzam sig na krzyk." ,0dzyskuje z tej relacji wtasne pragnienie. Nie musze
utrzymywac kontaktu, ktéry mnie niszczy.”

Rodzaje granic:

granica tempa,

granica kontaktu,

granica komunikaciji,
granica ciafa,

granica emocjonalna,
granica odpowiedzialnosci,
granica intymnosci,
granica dystansu.

Praktyka:

Krok 1— Co odzyskatem / odzyskatam z projekciji
.0dzyskuje...”

Krok 2 — Co nadal jest faktem

.Faktem pozostaje..."”

Krok 3 — Jakiej granicy potrzebuje
.Potrzebuje granicy...”

Krok 4 — Jak jg wyraze

~Moje zdanie granicy brzmi..."”

Krok 5 — Jak zadbam o siebie po jej postawieniu

. Po tej granicy zadbam o siebie przez...”

Ramka wyrdézniajaca:

.Rozrdznienie nie rozpuszcza granic. Dobre rozréznienie pomaga postawic je bez projekcyjnej mgty.
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STRONA 36
Praktyka: rytuat cofniecia projekc;ji

Ten rytuat nie jest po to, aby zerwac relacje. Nie jest po to, aby uniewazni¢ uczucia. Nie jest po to, aby udawac, ze
druga osoba nie ma znaczenia. Jest po to, aby odzyska¢ wiasny obraz.

Materiaty:

kartka,

dtugopis,

dwa mate okregi narysowane na stronie,
jeden okrag podpisany ,ja",

drugi okrag podpisany ,drugi cztowiek".

Rytuat:

Krok 1— Nazwij osobe

,0sobaq, z ktorqg pracuje, to..."”

Krok 2 — Nazwij obraz

,Obraz, ktory na nig / niego naktadam, to...”
Krok 3 — Wpisz obraz miedzy okregami

Na srodku kartki zapisz stowa:

ideat, wybawca, zagrozenie, bratnia dusza, wrég, autorytet, rodzic, ktos lepszy, ktos niedostepny.

Krok 4 — Nazwij wtasng tres¢

W tym obrazie jest moje / moja..." cien, rana, pragnienie, lek, potencjat, tesknota, potrzeba ochrony, gtdéd mitosci.
Krok 5 — Przesun stowa do okregu ,ja"

Przepisz wtasng tres¢ do swojego okregu.

Krok 6 — Oddaj Drugiemu odrgebnos¢

W okregu ,,drugi cztowiek” zapisz:

.Ta osoba ma wtasnq historie, granice, prawde, cien i odpowiedzialnosc.”

Krok 7 — Zdanie cofnigcia projekcji

~Cofam z Ciebie moj obraz w takim zakresie, w jakim potrafie dzis. Odzyskuje to, co nalezy do mojej psychiki, i
pozwalam Ci by¢ bardziej realnym cztowiekiem.”

Krok 8 — Granica lub kontakt

.Po tym rozréznieniu potrzebuje..." dystansu, rozmowy, czasu, granicy, zamknigcia, wolniejszego tempa, wsparcia,
obserwacji, zadnego natychmiastowego dziatania.

Krok 9 — Domknigcie

Napij sie wody. Poczuj stopy.

Zapisz:

»Na dzis wystarczy tyle rozroznienia.”

Ramka koncowa:

.Rytuat cofniecia projekcji pomaga zrobi¢ miejsce na dwie prawdy: moje tresci wracajg do mnie, a drugi cztowiek
odzyskuje odrebnos¢.
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STRONA 37

Praktyka: dialog z obrazem i z osobg

Czasem rozmawiamy z obrazem. Nie z realnym cztowiekiem.

W gtowie méwimy:
.Dlaczego mnie zostawiasz?" ,Dlaczego mnie nie widzisz?" ,Uratuj mnie." ,Nie masz prawa mnie ranic." ,Jestes

idealny / idealna." ,Jestes taki sam / taka sama jak oni.” To moze by¢ wazny materiat. Ale nie zawsze powinien
zosta¢ wypowiedziany realnej osobie w tej formie.

Najpierw warto zapytac:

.Do kogo naprawde mowie?" Do osoby przed sobg? Czy do obrazu? Do dawnej figury? Do rany? Do ideatu? Do
cienia?

Praktyka:
Krok 1— Dialog z obrazem

Zapisz:
.Obrazie tej osoby, chce Ci powiedziec..." Pisz swobodnie, bez wysytania.

Krok 2 — Nazwij, co obraz reprezentuje

.1en obraz reprezentuje...” wybawce, rodzica, dawng rang, utracony potencjat, zagrozenie, bratnig dusze, autorytet,
cien.

Krok 3 — Zapytaj obraz

,Co pokazujesz o mnie?”

Krok 4 — Zapisz odpowiedz

.Pokazuje Ci..." pragnienie, lek, granice, tesknotg, cien, potrzebeg, rang, potencjat.

Krok 5 — Oddziel realng osobe

.Realna osoba to ktos, kto..." ma wiasna historig, nie zna catej mojej projekcji, nie jest odpowiedzialny /
odpowiedzialna za moje wszystkie rany, odpowiada za swoje realne czyny.

Krok 6 — Jesli potrzebna jest rozmowa, upros¢ komunikat

Zamiast mowi¢ do obrazu:

,Zawsze mnie porzucasz.”

Mozna powiedzie¢ do osoby:

.Kiedy kontakt nagle sie urywa, czuje lek i potrzebuje jasnosci, czy chcesz kontynuowac te relacje.”
Krok 7 — Wybierz, czy rozmawiac

.Czy rozmowa jest potrzebna i bezpieczna?”

Krok 8 — Utoz zdanie realnego kontaktu

Do realnej osoby moge powiedziec...”

Ramka koncowa:

.Nie wszystko, co prawdziwe psychicznie, powinno zosta¢ wypowiedziane dostownie do drugiego cztowieka.
Czasem najpierw trzeba odréznic¢ obraz od osoby.
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STRONA 38
Cwiczenie: mapa prawdziwego spotkania z Drugim

Prawdziwe spotkanie nie oznacza, ze projekcje nigdy sie nie pojawig. Oznacza, ze uczysz sig je rozpoznawac, cofac
i sprawdzac. Wybierz jedng osobe lub relacje.

Krok 1— Osoba

»~0soba / relacja, z ktérq pracuje, to...”

Krok 2 — Méj obraz

.M0dj obraz tej osoby brzmi..."”

Krok 3 — Typ projekciji

.Mozliwa projekcja dotyczy..." idealizacji, demonizacji, rany, pragnienia, cienia, bratniej duszy, zagrozenia,
autorytetu, dawnej historii.

Krok 4 — Fakty

»Fakty, ktére znam, to...”

Krok 5 — Niewiedza

,Nie wiem jeszcze..."

Krok 6 — Moja tres¢

. To, co moze nalezec do mnie, to..."”

Krok 7 — Realnos¢ Drugiego

»Ta osoba jako realny cztowiek moze by¢..." ztozona, inna niz moj obraz, ograniczona, odpowiedzialna za swoje
czyny, posiadajgca wiasne granice, nie w petni poznana.

Krok 8 — Moje granice

~Moje granice w tej relacji to...”

Krok 9 — Jej / jego granice

,Granice tej osoby, ktore musze uznac, to...”
Krok 10 — Dynamika miedzy nami

~Miedzy nami dzieje sie...”

Krok 11— Rozmowa lub brak rozmowy

.Najbardziej odpowiedzialne jest teraz..." rozmawiac¢, poczekac¢, da¢ czas, postawic¢ granice, odejs¢, sprawdzic fakty,
skorzystac ze wsparcia, nie dziata¢ impulsywnie.

Krok 12 — Zdanie prawdziwszego spotkania

,Chce zobaczyc¢ Cie bardziej realnie, a siebie bardziej odpowiedzialnie.”
Krok 13 — Maty krok

»Mdj maty krok to..."”

Formularz:

.Osoba / relacja:
Moj obraz:
Typ projekciji:
Fakty:
Nie wiem jeszcze:
Moja tresc:
Realnos¢ Drugiego:
Moje granice:
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Granice Drugiego:
Dynamika miedzy nami:
Rozmowa / brak rozmowy:
Zdanie spotkania:

Maty krok: "

Ramka konncowa:

.Prawdziwe spotkanie wymaga dwdéch ruchow naraz: odzyskac to, co moje, i pozwoli¢ Drugiemu by¢ kims$ wiecej niz
moj obraz.
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STRONA 39

Kiedy obraz wraca do Ciebie, Drugi moze stac sie realny

Projekcja nie jest porazka. Jest jednym ze sposobdw, w jakie psychika pokazuje to, czego jeszcze nie umiemy
zobaczyc¢ bezposrednio. Pokazuje cien. Pokazuje pragnienie. Pokazuje rane. Pokazuje lgk. Pokazuje utracony
potencjat. Pokazuje ideat. Pokazuje miejsce, w ktérym drugi cztowiek stat sie nosnikiem czegos, co prosi o
odzyskanie. Na poczatku projekcja bywa bardzo przekonujgca. Wyglada jak pewnos¢. Jak przeznaczenie. Jak
zagrozenie. Jak mitos¢ absolutna. Jak intuicja. Jak duchowy znak. Jak oczywista wina. Jak jedyne mozliwe
wyjasnienie.

Ale z czasem droga indywiduacji zaczyna pytac:

.Czy widze cztowieka, czy obraz?" ,Co jest faktem?” ,Co dopowiada moja historia?” ,Co nalezy do mnie?" ,Co nalezy
do Drugiego?" ,Co powstaje miedzy nami?” To nie sg pytania zimne. To sg pytania dojrzate. Nie zabierajg relacji
gtebi. Oczyszczajg jg z czesci mgty. Dzieki nim mozna przesta¢ uzywac drugiego cztowieka jako ekranu i zaczg¢
widzie¢ go bardziej realnie. Nie jako wybawce. Nie jako wroga. Nie jako cate zagrozenie. Nie jako doskonaty ideat.
Nie jako bratnig dusze wytacznie dlatego, ze intensywnos$c¢ byta ogromna. Nie jako kogos, kto ma uleczy¢ wszystkie
dawne braki. Ale jako Drugiego. Osobe. Ztozong. Odrebnga. Nieznang w catosci.

Odpowiedzialng za swoje czyny. Posiadajgca wtasne granice. Niepodlegajgca Twojej fantazji. | jednoczesnie zdolng
naprawde Cie poruszy¢. To wazne rozréznienie. Cofnigcie projekcji nie oznacza obojetnosci. Nie oznacza, ze relacja
przestaje mie¢ znaczenie. Nie oznacza, ze uczucia byty fatszywe. Oznacza, ze uczucia moga zosta¢ osadzone w
wiekszej prawdzie. Mozesz nadal kochac. Ale mniej idealizowac¢. Mozesz nadal czu¢ gniew. Ale mniej demonizowac.
Mozesz nadal czu¢ zachwyt. Ale odzyskiwac¢ wtasny potencjat. Mozesz nadal czuc lek. Ale sprawdzac, czy dotyczy
tej osoby, dawnej historii czy realnego zagrozenia. Mozesz nadal widzie¢ znaki.

Ale nie uzywac ich przeciw faktom, granicom i czasowi. Mozesz nadal by¢ poruszony / poruszona. Ale nie musisz
oddawac catego centrum obrazowi.

To jest jeden z daréw indywiduaciji:

odzyskiwac siebie z relacji, nie niszczac relacji przez wtasng nieswiadomosc. Czasem po cofnigciu projekcji relacja
stanie sig prawdziwsza. Czasem spokojniejsza. Czasem bardziej wzajemna. Czasem mniej intensywna, ale bardziej
realna. Czasem okaze sig, ze potrzebna jest rozmowa. Czasem granica. Czasem dystans. Czasem odejscie. Czasem
cierpliwe poznawanie. Czasem uznanie, ze obraz byt silniejszy niz kontakt. Kazda z tych mozliwosci moze by¢
czescig dojrzewania. Najwazniejsze jest to, aby nie myli¢ projekcji z catg prawda. | nie uzywac rozpoznania projekcji
przeciw sobie.

Nie mow:

~Skoro projektowatem / projektowatam, moje uczucia byty gtupie.”

Powiedz raczej:

~Moje uczucia byty wazne. Teraz ucze sie rozumiec, z jakich warstw sie sktadaty.”
Nie mow:

. To wszystko byto tylko we mnie.”

Powiedz:

.Czesc byta we mnie, czes¢ w drugiej osobie, a czes¢ miedzy nami.”

Nie moéw:

. Nie wolno mi juz ufac intensywnosci.”

Powiedz:

LIntensywnosc jest sygnatem. Potrzebuje faktow, ciata, czasu i rozréznienia.”
Nie mow:

~Musze zamknqc serce, Zeby nie projektowac.”

Powiedz:
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.Moge miec¢ serce otwarte i oczy bardziej Swiadome." Prawdziwe spotkanie z Drugim nie wymaga braku projekcji.
Wymaga gotowosci, aby projekcje rozpoznawac. Cofac. Sprawdzac. Nie absolutyzowac. Nie uzywac ich jako
dowodu. Nie budowac na nich catej relacji bez realnosci. Wtedy drugi cztowiek moze przesta¢ by¢ labiryntem, w
ktorym gubisz siebie. Moze stac sie lustrem, przez ktore odzyskujesz siebie. A potem, jesli relacja na to pozwala,
moze stac sie kim$ wiecej niz lustrem. Kims realnym. Kims, kogo nie posiadasz obrazem. Kims$, kogo mozesz
spotkac. Nie doskonale. Nie bez cienia. Nie bez ryzyka. Ale prawdziwiej.

Na koncu tego tomu mozesz zabrac¢ ze sobg jedno zdanie:

.10, co widze w Tobie, moze czesciowo naleze¢ do mnie. Chce odzyskac swoj obraz, aby zobaczy¢ Ciebie bardziej
realnie.” To zdanie nie konczy pracy. Otwiera droge. Droge od projekcji do rozréznienia. Od obrazu do faktu. Od
fantazji do spotkania. Od zaleznosci od Drugiego do powrotu do centrum. Od labiryntu do mostu. Koniec tomu 03.
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