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Indywiduacja — Labirynt Projekcji i Spotkanie
z Drugim — Tom 03

Jak odzyskać własny cień, pragnienie i wyobrażenie z drugiego człowieka, aby
zobaczyć go naprawdę



STRONA 01

Prawa autorskie

Copyright © 2026. Wszelkie prawa zastrzeżone. Niniejszy materiał został opracowany jako treść edukacyjna,
refleksyjna, symboliczna i rozwojowa. Nie zastępuje psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji
psychiatrycznej, porady medycznej, poradnictwa kryzysowego, mediacji rodzinnej, pomocy prawnej, opieki
duchowej ani indywidualnej pracy ze specjalistą.

Treści dotyczące indywiduacji, projekcji, relacji, cienia, idealizacji, demonizacji, przeniesienia, ran emocjonalnych,
granic, miłości, konfliktu, intuicji, snów, duchowości i spotkania z drugim człowiekiem należy traktować jako
zaproszenie do refleksji, samopoznania i odpowiedzialnej pracy z własnym doświadczeniem. Nie należy traktować
ich jako gotowej diagnozy, nakazu działania, oceny konkretnej osoby, proroctwa, dowodu winy drugiego człowieka
ani gwarancji rozwiązania relacji.

Praca z projekcją wymaga szczególnej ostrożności. To, że jakaś reakcja może zawierać materiał projekcyjny, nie
oznacza, że zachowanie drugiej osoby jest automatycznie nieważne, dobre lub bezpieczne. Realne przekroczenia,
przemoc, manipulacja, wykorzystywanie, groźby, nadużycia, zależność, naruszenia granic i sytuacje zagrożenia
wymagają ochrony, wsparcia i konkretnych działań.

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

Projekcja w tym e-booku jest rozumiana jako psychologiczny i symboliczny proces, w którym człowiek może
nieświadomie widzieć własne treści w drugim człowieku. Nie jest to narzędzie do osądzania innych ani sposób
unieważniania realnych faktów. Każdy wgląd powinien być sprawdzany przez ciało, fakty, relacje, czas,
konsekwencje, wartości i zdrowy rozsądek. Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaż, udostępnianie,
modyfikowanie lub wykorzystywanie tego materiału bez zgody właściciela praw jest zabronione.

01 | Indywiduacja — Labirynt Projekcji i Spotkanie z Drugim — Tom 03



STRONA 02

Spis treści

Wprowadzenie — str. 03

Moduł 01 — Czym jest projekcja i dlaczego tworzy labirynt relacji — str. 04
Projekcja jako obraz własnej psychiki na drugim człowieku — str. 05
Dlaczego projekcja bywa tak przekonująca — str. 06
Labirynt: gdy nie widzisz osoby, lecz własny obraz — str. 07
Co jest moje, co jest cudze, co jest między nami — str. 08
Pierwsza mapa rozpoznawania projekcji — str. 09

Moduł 02 — Lustro drugiego człowieka: cień, zachwyt, irytacja i idealizacja — str. 10
Moduł 03 — Labirynt projekcji w miłości, konflikcie i duchowości — str. 20
Moduł 04 — Cofanie projekcji i prawdziwe spotkanie z Drugim — str. 30
Zakończenie — str. 39

02 | Indywiduacja — Labirynt Projekcji i Spotkanie z Drugim — Tom 03



STRONA 03

Nie zawsze widzimy człowieka. Czasem widzimy własny obraz

Czasem patrzymy na drugiego człowieka i jesteśmy pewni, że widzimy go wyraźnie. Widzimy w nim wybawienie.
Zagrożenie. Ideał. Wroga. Bratnią duszę. Kogoś wyjątkowego. Kogoś niebezpiecznego. Kogoś, kto ma wszystko,
czego nam brakuje. Kogoś, kto budzi w nas złość większą niż sytuacja. Kogoś, kogo obecność wydaje się mieć
znaczenie większe niż fakty. A jednak czasem nie widzimy jeszcze człowieka. Widzimy obraz. Obraz utkany z
własnej historii. Z cienia. Z rany. Z pragnienia. Z tęsknoty. Z lęku. Z nieuznanej siły. Z wypartej delikatności. Z
nieprzeżytej miłości. Z dawnych oczekiwań.

Z fantazji o tym, kto wreszcie nas zobaczy, ocali, zrani, porzuci albo dopełni. To właśnie projekcja. Projekcja nie
oznacza, że wszystko, co widzisz w drugim człowieku, jest fałszywe. Nie oznacza, że drugi człowiek nie istnieje
naprawdę. Nie oznacza, że masz ignorować fakty. Nie oznacza, że masz unieważniać własne granice. Nie oznacza,
że każde zagrożenie jest tylko Twoją raną.

Projekcja oznacza raczej:

„Moja reakcja może zawierać więcej niż samą sytuację.” „Widzę coś na zewnątrz, co może częściowo należeć do
mojego wnętrza.” „Drugi człowiek może być realny, a jednocześnie może stać się ekranem dla mojej
nieświadomości.” To wymaga pokory.

Bo łatwiej powiedzieć:

„On taki jest.” „Ona taka jest.” „To przeznaczenie.” „To moja bratnia dusza.” „To wróg.” „To narcyz.” „To ktoś, kto ma
mnie zbawić.” „To ktoś, kto wszystko niszczy.”

Trudniej zapytać:

„Co we mnie zostało poruszone?” „Jaka część mnie patrzy?” „Czy widzę fakty, czy obraz?” „Czy ta intensywność
jest proporcjonalna?” „Co należy do mnie?” „Co należy do drugiej osoby?” „Co dzieje się naprawdę między nami?”
Projekcja jest labiryntem, ponieważ często zaczyna się od częściowej prawdy. Ktoś naprawdę może mieć cechę,
którą widzisz. Ktoś naprawdę może być piękny, mądry, niebezpieczny, chłodny, wolny, twórczy albo niedostępny. Ale
projekcja dodaje do tej cechy cały świat znaczeń. I nagle drugi człowiek nie jest już człowiekiem. Staje się symbolem.
Lustrem. Obietnicą. Zagrożeniem. Wybawieniem. Powtórzeniem dawnych ran.

Ekranem dla pragnień, których nie odważyłeś / odważyłaś się jeszcze uznać jako własnych. Na drodze indywiduacji
projekcja jest ważna, ponieważ pokazuje, gdzie człowiek nie odzyskał jeszcze siebie. Gdy idealizujesz kogoś,
możesz widzieć własny potencjał oddany na zewnątrz. Gdy demonizujesz kogoś, możesz widzieć własny cień albo
realne przekroczenie powiększone przez dawną ranę. Gdy zazdrościsz, możesz widzieć nieuznane pragnienie. Gdy
zakochujesz się w obrazie, możesz widzieć głód spotkania z częścią siebie. Gdy boisz się kogoś ponad fakty,
możesz widzieć echo dawnego doświadczenia.

Gdy ktoś Cię fascynuje, może pokazywać życie, które czeka na odzyskanie. Ten tom nie nauczy Cię podejrzewać
każdej relacji. Nie jest po to, abyś przestał / przestała ufać własnym uczuciom.

Nie jest też po to, aby każdy konflikt zamienić w zdanie:

„To tylko moja projekcja.” To byłoby niebezpieczne uproszczenie. Ten tom ma pomóc Ci rozróżniać. Widzieć więcej
warstw. Oddzielać fakt od interpretacji. Odzyskiwać własne treści. Chronić granice. Słuchać ciała. Sprawdzać
intensywność. Patrzeć na drugiego człowieka nie tylko jako na lustro, ale jako na osobę. Bo prawdziwe spotkanie
zaczyna się wtedy, gdy drugi człowiek przestaje być tylko ekranem dla Twojej nieświadomości. Może nadal Cię
poruszać. Może nadal budzić zachwyt, lęk, miłość, gniew, smutek albo tęsknotę.

Ale zaczynasz pytać:

„Kim jesteś naprawdę?” „Kim ja jestem, kiedy patrzę na Ciebie?” „Co należy do mnie?” „Co należy do Ciebie?” „Co
powstaje między nami?” To jest początek wyjścia z labiryntu. Nie przez odrzucenie relacji. Nie przez oskarżenie
siebie. Nie przez osąd drugiego. Ale przez odzyskiwanie wzroku. Wzroku, który widzi cień. Wzroku, który widzi
pragnienie. Wzroku, który widzi fakty. Wzroku, który widzi osobę.

Wzroku, który potrafi powiedzieć:

„To, co widziałem / widziałam w Tobie, częściowo należy do mnie. Teraz chcę zobaczyć Cię bardziej prawdziwie.”
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Projekcja zaczyna się wtedy, gdy drugi człowiek staje się
ekranem dla czegoś, czego jeszcze nie rozpoznaliśmy w

sobie. Może to być cień, rana, pragnienie, ideał, lęk,
potencjał albo tęsknota. Labirynt zaczyna się wtedy, gdy

mylimy ten obraz z całą prawdą o drugim.
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STRONA 05

Projekcja jako obraz własnej psychiki na drugim człowieku

Projekcja polega na tym, że coś z naszego wnętrza zostaje zobaczone na zewnątrz. Nie jako świadoma decyzja. Nie
jako celowe kłamstwo. Najczęściej jako automatyczny proces psychiki.

Człowiek patrzy na drugą osobę i widzi:

własny cień,
własną ranę,
własne pragnienie,
własny ideał,
własny lęk,
własną złość,
własną delikatność,
własną ambicję,
własne utracone życie.

Ale wydaje mu się, że widzi tylko drugą osobę. To jest sedno projekcji. Drugi człowiek staje się ekranem. Na ekranie
pojawia się obraz. Obraz może mieć związek z rzeczywistością. Ale może też być powiększony, zniekształcony albo
obciążony dawną historią.

Przykład:

Ktoś mówi stanowczo.

Fakt:

„Ta osoba mówi stanowczo.”

Projekcja może dodać:

„Ona mnie atakuje.” „On chce mnie zdominować.” „Ta osoba jest arogancka.” „Nie mogę jej ufać.” Czasem ta
interpretacja może być prawdziwa. Ale czasem stanowczość drugiej osoby porusza Twoją własną historię z
dominacją, krytyką albo zakazaną asertywnością.

Inny przykład:

Ktoś jest bardzo twórczy.

Fakt:

„Ta osoba tworzy i pokazuje swoje dzieła.”

Projekcja może dodać:

„Ona jest wyjątkowa, a ja nie.” „On ma dostęp do życia, którego ja nie mam.” „Ta osoba mnie ocali.” „Muszę być blisko
niej, żeby poczuć własną żywotność.” Tutaj może być zachwyt, ale też oddanie własnego potencjału na zewnątrz.

Projekcja pyta:

„Co dokładnie widzę?” „Co jest faktem?” „Co dodaje moja historia?” „Jaka część mnie została poruszona?” „Czy
widzę człowieka, czy obraz?”

Najważniejsze rozróżnienie:

Drugi człowiek jest realny. Twoja reakcja jest realna. Ale interpretacja może wymagać sprawdzenia.

Praktyka:

Krok 1 — Wybierz osobę, która silnie Cię porusza

Krok 2 — Zapisz fakt

„Fakt, który mogę zaobserwować, to…”

Krok 3 — Zapisz interpretację

„Moja interpretacja brzmi…”
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Krok 4 — Zapisz reakcję

„We mnie pojawia się…”

Krok 5 — Zapytaj:

„Jaka część mojej psychiki może być tu obecna?”

Ramka wyróżniająca:

„Projekcja nie oznacza, że drugi człowiek nie istnieje. Oznacza, że widzisz go przez obraz, który może częściowo
pochodzić z Ciebie.
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STRONA 06

Dlaczego projekcja bywa tak przekonująca

Projekcja jest przekonująca, ponieważ nie wygląda jak projekcja. Wygląda jak oczywistość. „Ja po prostu wiem.” „Ja
to czuję.” „To jest jasne.” „Ta osoba dokładnie taka jest.” „To musi coś znaczyć.” „Nie mogę się mylić, bo reakcja jest
tak silna.” Ale siła reakcji nie zawsze oznacza pełną prawdę. Może oznaczać, że coś głęboko w Tobie zostało
poruszone. Projekcja bywa przekonująca z kilku powodów.

1. Zaczyna się od częściowego faktu

Druga osoba naprawdę coś zrobiła. Powiedziała jakieś zdanie. Ma jakąś cechę. Wywołała realną reakcję. Ale
projekcja powiększa znaczenie.

2. Jest emocjonalnie intensywna

Ciało reaguje szybko. Serce przyspiesza. Pojawia się napięcie, zachwyt, lęk, złość albo tęsknota. Intensywność daje
wrażenie pewności.

3. Łączy się z dawną historią

Obecna sytuacja przypomina coś wcześniejszego. Czasem świadomie. Czasem nie. Wtedy reakcja dotyczy nie tylko
tej osoby, ale także dawnego bólu, pragnienia lub lęku.

4. Pasuje do wewnętrznego obrazu

Jeśli wierzysz, że ludzie odchodzą, łatwo zobaczysz odrzucenie. Jeśli wierzysz, że musisz być ocalony / ocalona,
łatwo zobaczysz wybawcę. Jeśli wierzysz, że nie masz wartości, łatwo zobaczysz w kimś kogoś „większego”.

5. Daje prostą historię

Projekcja upraszcza złożoność. „On jest problemem.” „Ona jest idealna.” „To przeznaczenie.” „To zagrożenie.” „To
ktoś, kto mnie dopełni.” Taka historia jest emocjonalnie mocna. Ale może być zbyt mała na prawdę.

Pytania trzeźwiące:

— Co jest faktem?
— Co jest moją interpretacją?
— Czy reakcja jest proporcjonalna do sytuacji?
— Co ta osoba naprawdę zrobiła, a co dopowiedziała moja historia?
— Czy znam tę reakcję z przeszłości?
— Jakie inne wyjaśnienie jest możliwe?
— Czy potrzebuję czasu, zanim uznam to za prawdę?

Ramka wyróżniająca:

„Intensywność jest ważnym sygnałem, ale nie zawsze jest dowodem. W projekcji uczucie może być prawdziwe, a
interpretacja może wymagać sprawdzenia.
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STRONA 07

Labirynt: gdy nie widzisz osoby, lecz własny obraz

Projekcja tworzy labirynt. Na początku wydaje się, że idziesz w stronę drugiego człowieka. Ale często idziesz w
stronę własnego obrazu. Obrazu idealnej osoby. Obrazu zagrożenia. Obrazu kogoś, kto Cię ocali. Obrazu kogoś, kto
Cię odrzuci. Obrazu kogoś, kto ma to, czego Ty nie masz. Obrazu kogoś, kto przypomina dawną ranę.

W labiryncie projekcji łatwo stracić trzy rzeczy:

fakty,
centrum,
realność drugiego człowieka.

Fakty stają się mniej ważne niż historia, którą psychika opowiada. Centrum zostaje wciągnięte w intensywność. Drugi
człowiek przestaje być osobą, a zaczyna być symbolem.

Labirynt może wyglądać tak:

„On nie odpisał, więc na pewno mnie odrzuca.” „Ona mnie rozumie, więc musi być przeznaczona.” „Ta osoba mnie
drażni, więc jest zła.” „Ktoś mnie zachwyca, więc bez niego nie będę pełny / pełna.” „Czuję lęk, więc coś jest na
pewno niebezpieczne.” Czasem w tych zdaniach jest ziarno prawdy. Ale labirynt zaczyna się wtedy, gdy ziarno
prawdy staje się całą historią. Wyjście z labiryntu zaczyna się od pauzy.

Pauza pyta:

„Czy reaguję na człowieka, czy na obraz?” „Co wiem naprawdę?” „Czego nie wiem?” „Co dopowiedziałem /
dopowiedziałam?” „Jaka część mnie chce, żeby ta historia była prawdziwa?” „Jaka część mnie boi się, że ta
historia jest prawdziwa?”

Praktyka pauzy w labiryncie:

Krok 1 — Zapisz historię, którą opowiada psychika

„Historia brzmi…”

Krok 2 — Zapisz fakty

„Fakty są takie…”

Krok 3 — Zapisz niewiedzę

„Nie wiem jeszcze…”

Krok 4 — Zapisz obraz

„Obraz tej osoby w mojej głowie to…”

Krok 5 — Zapisz pytanie do centrum

„Co mogę sprawdzić zamiast zakładać?”

Ramka wyróżniająca:

„Labirynt projekcji zaczyna się wtedy, gdy część prawdy zostaje uznana za całą prawdę.
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STRONA 08

Co jest moje, co jest cudze, co jest między nami

Jedno z najważniejszych pytań w pracy z projekcją brzmi:

„Co jest moje?” „Co jest cudze?” „Co dzieje się między nami?” Bez tego rozróżnienia łatwo wpaść w skrajność.

Pierwsza skrajność:

„Wszystko jest moją projekcją.” To może prowadzić do unieważniania realnych faktów, przekroczeń i granic.

Druga skrajność:

„Wszystko jest winą drugiej osoby.” To może prowadzić do braku odpowiedzialności za własną ranę, cień i
interpretację. Dojrzała indywiduacja szuka trzeciej drogi.

Moje:

moja reakcja,
moja historia,
mój cień,
moja rana,
moja interpretacja,
moje pragnienie,
mój lęk,
moja odpowiedzialność za sposób działania.

Cudze:

słowa drugiej osoby,
czyny drugiej osoby,
granice drugiej osoby,
intencje drugiej osoby, których nie znam w pełni,
odpowiedzialność drugiej osoby,
realne zachowania, które mogę obserwować.

Między nami:

wzorzec relacji,
powtarzający się konflikt,
napięcie komunikacyjne,
niewypowiedziane oczekiwania,
wzajemne reakcje,
dynamika bliskości i dystansu,
to, co tworzymy razem.

Przykład:

Ktoś nie odpowiada na wiadomość.

Moje:

„Czuję lęk przed odrzuceniem.”

Cudze:

„Ta osoba nie odpowiedziała przez dwa dni.”

Między nami:

„Nie ustaliliśmy, jak często chcemy być w kontakcie.” To rozróżnienie daje więcej wolności. Nie muszę natychmiast
oskarżać. Nie muszę natychmiast siebie winić. Mogę sprawdzić. Mogę pytać. Mogę stawiać granice. Mogę uznać
własny materiał.

Praktyka trzech pól:

Krok 1 — Sytuacja
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„Sytuacja wygląda tak…”

Krok 2 — Moje

„Moja reakcja / historia / rana to…”

Krok 3 — Cudze

„Obserwowalne zachowanie drugiej osoby to…”

Krok 4 — Między nami

„Dynamika między nami to…”

Krok 5 — Następny krok

„Najbardziej odpowiedzialny krok to…”

Ramka wyróżniająca:

„Nie wszystko jest Twoją projekcją. Nie wszystko jest winą drugiej osoby. W relacji trzeba widzieć trzy pola: moje,
cudze i wspólne.
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STRONA 09

Pierwsza mapa rozpoznawania projekcji

Ta mapa nie ma udowodnić, że wszystko jest projekcją. Ma pomóc Ci sprawdzić, czy projekcja może być jedną z
warstw doświadczenia. Wybierz sytuację, w której ktoś silnie Cię poruszył.

Krok 1 — Osoba lub sytuacja

„Porusza mnie…”

Krok 2 — Fakt

„Obserwowalny fakt to…”

Krok 3 — Interpretacja

„Moja interpretacja brzmi…”

Krok 4 — Emocja

„Czuję…” zachwyt, lęk, złość, zazdrość, tęsknotę, wstyd, napięcie, fascynację, niechęć.

Krok 5 — Ciało

„Moje ciało reaguje…”

Krok 6 — Intensywność

„W skali od 0 do 10 intensywność wynosi…”

Krok 7 — Dawna historia

„Ta reakcja przypomina mi…”

Krok 8 — Możliwa projekcja

„Może widzę w tej osobie…” własny cień, własne pragnienie, własną ranę, własny ideał, własny lęk, własny potencjał.

Krok 9 — Realność drugiej osoby

„To, co naprawdę wiem o tej osobie, to…”

Krok 10 — Nie wiem jeszcze

„Nie wiem jeszcze…”

Krok 11 — Moje / cudze / między nami

„Moje: ________
Cudze: ________
Między nami: ________”

Krok 12 — Odpowiedzialny krok

„Zamiast zakładać, mogę…” zapytać, poczekać, sprawdzić fakty, zapisać reakcję, postawić granicę, porozmawiać,
skorzystać ze wsparcia, nie działać impulsywnie.

Formularz:

„Osoba / sytuacja: ________
Fakt: ________
Interpretacja: ________
Emocja: ________
Ciało: ________
Intensywność 0–10: ________
Dawna historia: ________
Możliwa projekcja: ________
Realność drugiej osoby: ________
Nie wiem jeszcze: ________
Moje: ________
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Cudze: ________
Między nami: ________
Odpowiedzialny krok: ________”

Ramka końcowa:

„Rozpoznanie projekcji nie odbiera ważności Twojej reakcji. Pomaga zobaczyć, z ilu warstw ta reakcja się składa.
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M O D U Ł  0 2  L U S T R O  D R U G I E G O  C Z ŁO W I E K A :  C I E Ń ,  Z AC H W Y T,  I RY TAC JA  I
I D E A L I Z AC JA

To, co najbardziej widzimy w drugim człowieku, czasem
mówi również coś o nas. Nie po to, aby odebrać mu

realność, lecz po to, aby odzyskać własny cień, własne
pragnienie i własny potencjał z obrazu, który na niego

nałożyliśmy.
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STRONA 11

Drugi człowiek jako lustro cienia

Drugi człowiek może stać się lustrem cienia. Nie dlatego, że wszystko, co w nim widzisz, należy do Ciebie. Ale
dlatego, że Twoja intensywna reakcja może pokazywać coś wypartego.

Cień często ujawnia się przez zdania:

„Nie znoszę takich ludzi.” „Ona jest zbyt pewna siebie.” „On jest zbyt potrzebujący.” „Ta osoba za bardzo się
pokazuje.” „Ta osoba jest zbyt wolna.” „Ta osoba jest za słaba.” „Ta osoba jest za głośna.” „Ta osoba nie ma wstydu.”
Czasem te oceny dotyczą realnego zachowania. Ale czasem dotykają zakazanej części Ciebie. Jeśli drażni Cię
czyjaś widzialność, może Twoja własna widzialność została wygnana. Jeśli drażni Cię czyjaś potrzeba odpoczynku,
może Twoje ciało nie ma prawa odpoczywać. Jeśli drażni Cię czyjaś złość, może Twój gniew został wyparty. Jeśli
drażni Cię czyjaś spontaniczność, może Twoja żywotność została zamknięta.

Jeśli drażni Cię czyjaś zależność, może Twoja potrzeba wsparcia jest w cieniu.

Nie chodzi o to, aby automatycznie uznać:

„Ja jestem taki sam / taka sama.”

Czasem pytanie jest inne:

„Jakiej energii sobie zakazuję?” „Jakiej cechy nie potrafię przyjąć w dojrzałej formie?” „Co musiałem / musiałam
wyprzeć, aby utrzymać moją personę?”

Praktyka lustra cienia:

Krok 1 — Nazwij osobę lub cechę

„Najbardziej drażni mnie…”

Krok 2 — Nazwij ocenę

„Oceniam to jako…”

Krok 3 — Sprawdź fakt

„Obserwowalny fakt to…”

Krok 4 — Sprawdź cień

„Może w cieniu mam…” gniew, potrzebę, widzialność, odpoczynek, ambicję, delikatność, odwagę, wolność,
spontaniczność.

Krok 5 — Znajdź dojrzałą formę

„Dojrzała forma tej energii w moim życiu mogłaby wyglądać jak…”

Ramka wyróżniająca:

„Lustro cienia nie mówi: drugi człowiek jest nieważny. Mówi: sprawdź, dlaczego właśnie ta cecha dotyka Cię tak
mocno.
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STRONA 12

Irytacja jako wskazówka

Irytacja jest małym dzwonkiem. Nie zawsze jest ostateczną prawdą. Ale warto jej słuchać.

Czasem irytacja mówi:

„Ktoś przekracza moją granicę.”

Czasem:

„Jestem zmęczony / zmęczona.”

Czasem:

„Ta osoba pokazuje coś, czego ja sobie zakazuję.”

Czasem:

„Widzę realny problem.”

Czasem:

„Moja rana została dotknięta.”

Czasem:

„Zazdroszczę tej wolności, odwagi lub lekkości.”

Problem zaczyna się wtedy, gdy irytacja natychmiast zamienia się w wyrok:

„On jest taki.” „Ona zawsze.” „Tacy ludzie są…” „Nie mogę tego znieść, więc to na pewno jest złe.” Irytacja potrzebuje
tłumaczenia. Nie tłumienia. Nie wybuchu. Tłumaczenia.

Pytania do irytacji:

— Co dokładnie mnie poruszyło?
— Czy to jest konkretne zachowanie, czy ogólna cecha?
— Czy moje ciało czuje granicę?
— Czy ta reakcja jest proporcjonalna?
— Czy znam tę irytację z innych sytuacji?
— Czy ta osoba ma coś, czego ja sobie nie pozwalam mieć?
— Czy potrzebuję granicy, odpoczynku, rozmowy czy integracji cienia?

Przykład:

„Drażni mnie, że ktoś mówi dużo o sobie.”

Możliwe warstwy:

Fakt: mówi dużo o sobie.
Moje: nie umiem zabierać miejsca.
Cudze: ta osoba może naprawdę nie dawać przestrzeni.
Między nami: ja milczę, ona mówi, nierównowaga rośnie.
Krok: mogę nazwać potrzebę większej wzajemności.

Praktyka:

Krok 1 — Zapisz irytację

„Irytuje mnie…”

Krok 2 — Zapisz fakt

„Konkretnie widzę / słyszę…”

Krok 3 — Zapisz możliwe znaczenia

„To może mówić o mojej granicy…” „To może mówić o moim cieniu…” „To może mówić o realnej dynamice…”

Krok 4 — Wybierz odpowiedzialny krok
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„Najbardziej dojrzały krok to…”

Ramka wyróżniająca:

„Irytacja nie musi być kompasem do osądu. Może być kompasem do rozróżnienia.
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STRONA 13

Zachwyt jako oddany potencjał

Zachwyt może być prawdziwy. Drugi człowiek naprawdę może mieć piękno, talent, odwagę, mądrość, czułość albo
siłę. Podziw nie jest problemem. Problem zaczyna się wtedy, gdy zachwyt odbiera Ci kontakt z własnym
potencjałem.

Gdy mówisz:

„Ona jest światłem, a ja jestem nikim.” „On ma życie, którego ja nigdy nie będę mieć.” „Ta osoba jest bardziej
prawdziwa niż ja.” „Muszę być blisko niej, żeby poczuć sens.” „Bez tej osoby nie mam dostępu do tej jakości.” Wtedy
zachwyt może stać się projekcją. Nie dlatego, że druga osoba nie ma tej jakości. Ale dlatego, że Twoja psychika
oddaje jej coś, co także chce obudzić się w Tobie.

Zachwyt może wskazywać na:

własną twórczość,
własną odwagę,
własną wolność,
własną duchowość,
własną żywotność,
własne piękno,
własną mądrość,
własny głos,
własną zmysłowość,
własną zdolność do życia.

Zdrowy podziw mówi:

„Widzę Twoją jakość i cieszę się nią.”

Projekcyjny zachwyt mówi:

„Ta jakość należy tylko do Ciebie, a ja bez Ciebie nie mam do niej dostępu.”

Indywiduacja pyta:

„Jak mogę odzyskać tę jakość w swojej skali?” Nie musisz być taki sam / taka sama jak osoba, którą podziwiasz. Nie
musisz kopiować jej drogi. Chodzi o odzyskanie własnej wersji tej energii.

Praktyka zachwytu:

Krok 1 — Nazwij osobę lub cechę

„Zachwyca mnie…”

Krok 2 — Nazwij jakość

„Jakość, którą widzę, to…”

Krok 3 — Sprawdź oddanie potencjału

„Wierzę, że ta jakość jest tylko w niej / nim, gdy…”

Krok 4 — Zapytaj:

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

Krok 5 — Wybierz gest odzyskania

„Mogę odzyskać tę jakość przez…”

Ramka wyróżniająca:

„Zachwyt staje się drogą indywiduacji, gdy przestaje pomniejszać Ciebie i zaczyna budzić Twój własny potencjał.
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STRONA 14

Idealizacja: gdy człowiek staje się obrazem zbawienia

Idealizacja zaczyna się wtedy, gdy drugi człowiek przestaje być człowiekiem. Staje się obrazem. Obietnicą.
Odpowiedzią na wszystko. Dowodem przeznaczenia. Jedyną osobą, która rozumie. Kimś, kto ma uleczyć ranę. Kimś,
kto ma dać sens. Kimś, kto ma dopełnić brak. W idealizacji widzisz głównie to, co potwierdza obraz. A pomijasz to,
co go komplikuje. Pomijasz fakty. Pomijasz granice. Pomijasz czas. Pomijasz niezgodności. Pomijasz własne ciało,
jeśli mówi niepokój. Pomijasz realność drugiej osoby, bo obraz jest zbyt silny.

Idealizacja może brzmieć:

„Nigdy nikogo takiego nie spotkałem / spotkałam.” „Ta osoba jest dokładnie tym, czego potrzebuję.” „To na pewno
znak.” „Wszystko w niej / nim jest wyjątkowe.” „Jeśli stracę tę osobę, stracę sens.” „Ona / on mnie ocali.” Zachwyt
widzi jakość. Idealizacja tworzy kult obrazu. Miłość widzi człowieka. Idealizacja widzi fantazję o człowieku. Kontakt
potrzebuje czasu. Idealizacja chce natychmiastowej pewności.

Pytania trzeźwiące:

— Co naprawdę wiem o tej osobie?
— Czego jeszcze nie wiem?
— Jakie fakty pomijam?
— Jaką ranę ta osoba wydaje się leczyć?
— Jaką jakość oddaję jej całkowicie?
— Czy widzę jej granice, słabości, zwyczajność i odrębność?
— Czy moje ciało czuje spokój, czy napięte pobudzenie?
— Czy potrzebuję czasu, zamiast nadawać temu ostateczne znaczenie?

Praktyka:

Krok 1 — Zapisz idealny obraz

„Widzę tę osobę jako…”

Krok 2 — Zapisz realne fakty

„Fakty, które znam, to…”

Krok 3 — Zapisz niewiedzę

„Nie wiem jeszcze…”

Krok 4 — Zapisz tęsknotę

„Tęsknię za…”

Krok 5 — Zapisz odzyskanie

„Tę jakość mogę zacząć rozwijać w sobie przez…”

Ramka wyróżniająca:

„Idealizacja odbiera drugiemu człowiekowi prawo do bycia realnym, a Tobie odbiera dostęp do własnej pełni.
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STRONA 15

Demonizacja: gdy drugi staje się całym cieniem

Tak jak można idealizować, można też demonizować.

Idealizacja mówi:

„Ta osoba jest wszystkim, czego potrzebuję.”

Demonizacja mówi:

„Ta osoba jest całym problemem.”

W demonizacji drugi człowiek staje się:

wrogiem,
zagrożeniem,
źródłem całego bólu,
uosobieniem zła,
kimś całkowicie złym,
kimś bez ludzkiej złożoności,
ekranem dla własnego cienia i dawnej rany.

Uwaga:

Demonizacja nie oznacza, że realne przekroczenia nie istnieją. Ludzie naprawdę mogą ranić. Mogą manipulować.
Mogą przekraczać granice. Mogą być niebezpieczni. Mogą wymagać dystansu, ochrony i konkretnych działań. Praca
z projekcją nie służy unieważnianiu zagrożenia. Służy rozróżnieniu.

Pytanie nie brzmi:

„Czy to wszystko moja projekcja?”

Pytanie brzmi:

„Co jest faktem, co jest moją reakcją, co jest dawną historią, a co wymaga ochrony?”

Demonizacja pojawia się często wtedy, gdy:

reakcja jest absolutna,
nie ma miejsca na fakty sprzeczne z obrazem,
każdy gest drugiej osoby jest interpretowany najgorzej,
własna część znika całkowicie,
druga osoba zostaje zredukowana do jednej cechy,
dawna rana reaguje tak, jakby teraźniejszość była przeszłością.

Praktyka rozróżnienia:

Krok 1 — Zapisz osąd

„Mój osąd tej osoby brzmi…”

Krok 2 — Zapisz fakty

„Konkretne zachowania, które obserwuję, to…”

Krok 3 — Zapisz wpływ

„Wpływ na mnie jest taki…”

Krok 4 — Zapisz własną reakcję

„Moja reakcja może być wzmocniona przez…” dawną ranę, cień, lęk, poprzednie doświadczenie, granicę.

Krok 5 — Zapisz ochronę

„Potrzebuję chronić siebie przez…” granicę, dystans, rozmowę, wsparcie, dokumentowanie faktów, wyjście z
sytuacji, pomoc specjalisty.

Ramka wyróżniająca:
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„Demonizacja upraszcza drugiego człowieka do obrazu cienia. Rozróżnienie nie odbiera Ci prawa do ochrony;
pomaga chronić siebie bez życia wyłącznie w projekcji.
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STRONA 16

Zazdrość i porównanie jako lustro pragnienia

Zazdrość często pojawia się tam, gdzie człowiek oddał część życia na zewnątrz. Patrzysz na kogoś i czujesz ukłucie.
Ktoś tworzy. Ktoś jest widoczny. Ktoś mówi odważnie. Ktoś odpoczywa. Ktoś wybiera siebie. Ktoś kocha. Ktoś jest
wolny. Ktoś ma relację, pracę, ciało, głos, styl życia lub odwagę, których pragniesz.

Zazdrość może wtedy powiedzieć:

„Ona ma coś, czego ja nie mam.” „On jest dalej.” „Ja jestem mniej.” „To niesprawiedliwe.” „Dlaczego nie ja?” Jeśli
zostanie nieświadoma, zazdrość może niszczyć. Może pomniejszać drugą osobę. Może szukać jej wad. Może
zamieniać się w pogardę. Może karmić poczucie niższości. Ale jeśli zostanie przetłumaczona, może stać się mapą.

Nie mówi wtedy:

„Zabierz komuś życie.”

Mówi:

„Zobacz, gdzie nie żyjesz swoim.”

Porównanie pyta:

„Czy jestem lepszy / lepsza czy gorszy / gorsza?”

Indywiduacja pyta:

„Co moje pragnienie próbuje mi pokazać?”

Praktyka tłumaczenia zazdrości:

Krok 1 — Nazwij osobę lub sytuację

„Zazdroszczę…”

Krok 2 — Nazwij konkretną jakość

„Najbardziej porusza mnie…”

Krok 3 — Nazwij pragnienie

„To pokazuje, że pragnę…”

Krok 4 — Nazwij zakaz

„Nie pozwalam sobie na to, bo…”

Krok 5 — Nazwij małą własną wersję

„Moja mała wersja tej jakości może wyglądać jak…”

Krok 6 — Zapisz krok

„W tym tygodniu zrobię…”

Ramka wyróżniająca:

„Zazdrość boli, gdy trzyma Cię w porównaniu. Zaczyna prowadzić, gdy pokazuje utracone pragnienie.
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STRONA 17

Fałszywe rozpoznanie „bratniej duszy”

Czasem spotykasz kogoś i czujesz:

„Ta osoba mnie rozumie.” „To jest wyjątkowe.” „To musiało się wydarzyć.” „Nigdy nie czułem / czułam czegoś
takiego.” „To moja bratnia dusza.” Takie doświadczenie może być prawdziwie poruszające. Nie trzeba go
wyśmiewać. Nie trzeba go od razu podejrzewać. Ale trzeba je sprawdzać. Bo intensywność połączenia może mieć
wiele źródeł. Może być realna zgodność. Może być wspólna wrażliwość. Może być rozpoznanie podobnych wartości.
Może być też projekcja. Rana może zobaczyć wybawcę. Samotność może zobaczyć jedyną osobę, która rozumie.
Cień może zobaczyć utracony potencjał. Pragnienie może zobaczyć obietnicę pełni.

Dawna historia może zobaczyć szansę na naprawienie przeszłości. Fałszywe rozpoznanie „bratniej duszy” często
przyspiesza. Chce natychmiastowej pewności. Chce wyjątkowości. Chce pomijać czas. Chce ominąć fakty. Chce
wierzyć, że intensywność wystarczy. Realne spotkanie wytrzymuje czas. Wytrzymuje zwyczajność. Wytrzymuje
granice. Wytrzymuje różnice. Wytrzymuje pytania. Wytrzymuje to, że druga osoba nie jest tylko obrazem.

Pytania trzeźwiące:

— Co naprawdę wiem o tej osobie?
— Czy znam ją w codzienności, czy głównie w intensywności?
— Czy widzę jej ograniczenia?
— Czy widzę swoje pragnienie dopełnienia?
— Czy chcę, żeby ta osoba uratowała mnie przed samotnością?
— Czy relacja rośnie w kontakcie z faktami, czy głównie w fantazji?
— Czy mogę pozwolić tej relacji dojrzewać bez natychmiastowej definicji?

Praktyka:

Krok 1 — Zapisz obraz połączenia

„Czuję, że ta osoba…”

Krok 2 — Zapisz fakty

„Fakty naszej relacji to…”

Krok 3 — Zapisz tęsknotę

„Najgłębiej tęsknię za…”

Krok 4 — Zapisz niewiedzę

„Nie wiem jeszcze…”

Krok 5 — Zapisz tempo

„Najbardziej odpowiedzialne tempo to…”

Ramka wyróżniająca:

„Prawdziwe spotkanie nie musi bać się czasu. Projekcja często chce pewności natychmiast, zanim realna osoba
zdąży się ujawnić.
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STRONA 18

Praktyka: odzyskiwanie obrazu z drugiego człowieka

Odzyskiwanie obrazu nie oznacza:

„Wszystko sobie wymyśliłem / wymyśliłam.”

Nie oznacza też:

„Druga osoba nie ma znaczenia.”

Oznacza:

„Chcę sprawdzić, jaka część obrazu należy do mnie.” Wybierz jedną osobę, która budzi silny obraz. Może to być
obraz idealny, negatywny, fascynujący, zagrażający lub zbawczy.

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij obraz

„Widzę tę osobę jako…” wybawcę, zagrożenie, ideał, wroga, bratnią duszę, kogoś lepszego, kogoś gorszego, kogoś
niedostępnego.

Krok 2 — Nazwij fakty

„Fakty, które naprawdę znam, to…”

Krok 3 — Nazwij dodatki psychiki

„Mój umysł dopowiada…”

Krok 4 — Nazwij emocję

„Najsilniejsza emocja to…”

Krok 5 — Nazwij własną treść

„Ten obraz może zawierać moje…” pragnienie, cień, ranę, lęk, potencjał, tęsknotę, potrzebę ochrony, potrzebę
uznania.

Krok 6 — Cofnij obraz symbolicznie

Zapisz zdanie:

„Oddaję tej osobie prawo do bycia realnym człowiekiem. Odzyskuję z obrazu to, co należy do mojej psychiki.”

Krok 7 — Zapytaj:

„Co mam teraz zrobić z odzyskaną treścią?”

Krok 8 — Wybierz mały krok

rozwijać własną jakość, postawić granicę, zapisać ranę, sprawdzić fakty, dać czas, porozmawiać, nie działać
impulsywnie.

Formularz:

„Osoba: ________
Obraz: ________
Fakty: ________
Dopowiedzenia psychiki: ________
Emocja: ________
Moja treść w obrazie: ________
Zdanie cofnięcia projekcji: ________
Co odzyskuję: ________
Mały krok: ________”

Ramka końcowa:

„Cofanie projekcji nie zabiera relacji głębi. Często dopiero wtedy relacja ma szansę stać się prawdziwsza.
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STRONA 19

Ćwiczenie: mapa lustra relacyjnego

Lustro relacyjne pomaga zobaczyć, co dzieje się w Tobie, gdy patrzysz na drugiego człowieka. Nie po to, aby
zaprzeczyć jego realności. Po to, aby nie mieszać realnej osoby z całym obrazem Twojej psychiki. Wybierz jedną
osobę, która wywołuje silną reakcję.

Krok 1 — Osoba

„Osoba, którą wybieram, to…”

Krok 2 — Najsilniejszy obraz

„Widzę tę osobę jako…” ideał, zagrożenie, wybawcę, konkurenta, bratnią duszę, nauczyciela, wroga, kogoś lepszego,
kogoś słabszego.

Krok 3 — Fakty

„Fakty, które naprawdę wiem, to…”

Krok 4 — Irytacja

„Najbardziej drażni mnie…” „To może pokazywać moją granicę lub cień…”

Krok 5 — Zachwyt

„Najbardziej zachwyca mnie…” „Jakość, którą mogę odzyskać w sobie, to…”

Krok 6 — Zazdrość

„Jeśli jest zazdrość, pokazuje pragnienie…”

Krok 7 — Idealizacja

„Mogę idealizować tę osobę, gdy…”

Krok 8 — Demonizacja

„Mogę demonizować tę osobę, gdy…”

Krok 9 — Moje

„Moje treści psychiczne w tej reakcji to…”

Krok 10 — Cudze

„Realne zachowania tej osoby to…”

Krok 11 — Między nami

„Dynamika między nami to…”

Krok 12 — Cofnięcie obrazu

„Odzyskuję z obrazu…”

Krok 13 — Realniejsze spotkanie

„Aby zobaczyć tę osobę realniej, mogę…” sprawdzić fakty, dać czas, porozmawiać, postawić granicę, przestać
idealizować, przestać osądzać, rozwijać własną jakość.

Formularz:

„Osoba: ________
Najsilniejszy obraz: ________
Fakty: ________
Irytacja: ________
Granica / cień: ________
Zachwyt: ________
Odzyskiwana jakość: ________
Zazdrość / pragnienie: ________
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Idealizacja: ________
Demonizacja: ________
Moje: ________
Cudze: ________
Między nami: ________
Odzyskuję z obrazu: ________
Realniejsze spotkanie przez: ________”

Ramka końcowa:

„Lustro relacyjne staje się narzędziem indywiduacji wtedy, gdy pomaga odzyskać siebie i jednocześnie zobaczyć
drugiego człowieka bardziej realnie.
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M O D U Ł  0 3  L A B I RY N T  P R O J E KC J I  W  M I ŁO Ś C I ,  KO N F L I KC I E  I  D U C H O W O Ś C I

Projekcja najłatwiej ukrywa się tam, gdzie emocje są silne.
W miłości może wyglądać jak przeznaczenie. W konflikcie

jak pewność winy. W duchowości jak znak. A jednak
każda z tych intensywności potrzebuje rozróżnienia, aby
człowiek nie pomylił obrazu z prawdziwym spotkaniem.
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STRONA 21

Projekcja w zakochaniu

Zakochanie jest jednym z miejsc, w których projekcja może być bardzo silna. Drugi człowiek zaczyna świecić. Każdy
gest wydaje się znaczący. Każde podobieństwo wydaje się znakiem. Każda wiadomość budzi nadzieję. Każda cisza
budzi lęk. Psychika zaczyna tworzyć obraz. „Ta osoba mnie dopełni.” „Ta osoba wreszcie mnie zobaczy.” „Ta osoba
ma wszystko, czego szukałem / szukałam.” „Przy niej / przy nim będę naprawdę sobą.” Czasem w zakochaniu jest
realna zgodność. Prawdziwa chemia. Prawdziwe poruszenie. Prawdziwe spotkanie wartości. Ale często jest też
materiał projekcyjny.

Zakochanie może pokazywać:

własną tęsknotę za bliskością,
własne pragnienie bycia wybranym / wybraną,
własny głód czułości,
własny ideał męskości lub kobiecości,
własną nieuznaną twórczość,
własną potrzebę życia,
własną ranę opuszczenia,
własną fantazję o wybawieniu.

Dojrzała indywiduacja nie mówi:

„Nie ufaj zakochaniu.”

Mówi:

„Nie oddawaj mu całej władzy od razu.” Miłość potrzebuje czasu. Projekcja chce natychmiastowego znaczenia.
Miłość chce poznać człowieka. Projekcja chce utrzymać obraz. Miłość widzi zwyczajność. Projekcja boi się
zwyczajności, bo zwyczajność rozbija mit.

Pytania pomocne:

— Co naprawdę wiem o tej osobie?
— Czego jeszcze nie wiem?
— Jakie moje pragnienie ta osoba porusza?
— Czy widzę jej człowieczeństwo, czy głównie obraz?
— Czy jestem gotów / gotowa pozwolić tej osobie być inną niż moja fantazja?
— Czy moje ciało czuje spokojną zgodę, czy napięte uzależnienie od znaku?
— Czy daję relacji czas, czy próbuję przyspieszyć znaczenie?

Praktyka:

Krok 1 — Zapisz obraz zakochania

„Widzę tę osobę jako…”

Krok 2 — Zapisz tęsknotę

„Tęsknię za…”

Krok 3 — Zapisz fakty

„Realnie wiem…”

Krok 4 — Zapisz niewiedzę

„Jeszcze nie wiem…”

Krok 5 — Zapisz tempo

„Zdrowe tempo poznawania to…”

Ramka wyróżniająca:

„Zakochanie może otworzyć serce, ale potrzebuje czasu, aby pokazać, czy spotykasz osobę, czy obraz własnej
tęsknoty.
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STRONA 22

Przeniesienie dawnej historii

Czasem nie reagujemy tylko na osobę przed nami. Reagujemy także na historię, którą ta osoba poruszyła. Ktoś
milczy. A w Tobie budzi się dawne opuszczenie. Ktoś krytykuje. A w Tobie budzi się dawny wstyd. Ktoś jest
niedostępny. A w Tobie budzi się dawne czekanie. Ktoś okazuje ciepło. A w Tobie budzi się głód, który chce
natychmiastowego dopełnienia. To może być przeniesienie dawnej historii. Przeniesienie oznacza, że emocjonalny
ślad z przeszłości zaczyna organizować sposób widzenia teraźniejszej osoby. Teraźniejsza osoba może naprawdę
coś robić. Ale reakcja jest większa, bo dołącza przeszłość.

Przykład:

Fakt:

„Ktoś nie odpowiedział przez jeden dzień.”

Aktualna reakcja:

„Czuję silny lęk.”

Dawna historia:

„Ważne osoby znikały bez wyjaśnienia.”

Projekcyjna interpretacja:

„Ta osoba na pewno mnie porzuci.”

Dojrzałe rozróżnienie:

„Moje ciało pamięta opuszczenie. Jednocześnie muszę sprawdzić fakty obecnej relacji.”

Przeniesienie może dotyczyć:

rodzica,
dawnego partnera,
nauczyciela,
autorytetu,
rodzeństwa,
opiekuna,
osoby, która zraniła,
osoby, która była nieosiągalna.

Pytania pomocne:

— Kogo ta osoba mi przypomina?
— Czy znam tę reakcję z wcześniejszego życia?
— Czy obecna sytuacja jest naprawdę taka sama jak dawna?
— Co jest podobne, a co inne?
— Czy moje ciało reaguje na teraz, czy także na wtedy?
— Jak mogę zadbać o ranę bez nakładania całej historii na tę osobę?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij aktualną sytuację

„Teraz wydarzyło się…”

Krok 2 — Nazwij dawny ślad

„To przypomina mi…”

Krok 3 — Oddziel podobieństwo

„Podobne jest…”

Krok 4 — Oddziel różnicę
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„Inne jest…”

Krok 5 — Wybierz dorosłą odpowiedź

„Dziś mogę odpowiedzieć przez…” pytanie, granicę, zapis, pauzę, rozmowę, wsparcie, opiekę nad ciałem.

Ramka wyróżniająca:

„Przeniesienie nie oznacza, że teraźniejszość jest nieważna. Oznacza, że przeszłość może mówić przez teraźniejszą
reakcję i potrzebuje rozróżnienia.
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STRONA 23

Projekcja w konflikcie

W konflikcie projekcja przyspiesza. Emocje rosną. Ciało się napina. Umysł szuka winnego.

Druga osoba może nagle stać się:

zawsze taka,
całkowicie zła,
celowo raniąca,
identyczna jak ktoś z przeszłości,
problemem całej relacji,
jedyną osobą odpowiedzialną za napięcie.

Konflikt projektujący używa zdań:

„Ty zawsze…” „Ty nigdy…” „Tacy ludzie…” „Wiem, co naprawdę myślisz.” „Robisz to specjalnie.” „Jesteś dokładnie
jak…” Czasem konflikt dotyczy realnego przekroczenia. Trzeba to zobaczyć. Ale projekcja dodaje pewność intencji,
której nie zawsze znamy. Dodaje dawną historię. Dodaje cień. Dodaje własne niewypowiedziane potrzeby. Dodaje
nagromadzony żal.

Dojrzała praca w konflikcie zaczyna się od pauzy:

„Co jest faktem?” „Jaką intencję przypisuję?” „Czy wiem to na pewno?” „Co jest moją emocją?” „Co jest moją
częścią?” „Co jest zachowaniem drugiej osoby?” „Co dzieje się między nami?”

Przykład:

Interpretacja:

„Ona mnie ignoruje.”

Fakt:

„Nie odniosła się do mojego zdania w rozmowie.”

Moja część:

„Boję się bycia nieważnym / nieważną.”

Cudze:

„Może nie zauważyła, może zignorowała, może była skupiona na czymś innym.”

Między nami:

„Potrzebuję nazwać, że chcę być bardziej słyszany / słyszana.”

Praktyka konfliktu:

Krok 1 — Zapisz oskarżenie

„Myślę, że ta osoba…”

Krok 2 — Zapisz fakt

„Obserwowalne zachowanie to…”

Krok 3 — Zapisz przypisaną intencję

„Zakładam, że intencja była…”

Krok 4 — Zapisz alternatywy

„Inne możliwe wyjaśnienia to…”

Krok 5 — Zapisz własną część

„Moja reakcja dotyczy…”

Krok 6 — Ułóż zdanie rozmowy
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„Kiedy…, poczułem / poczułam… Chciałbym / chciałabym sprawdzić…”

Ramka wyróżniająca:

„W konflikcie projekcja chce pewności winy. Dojrzałość pyta o fakty, intencje, własną część i możliwość rozmowy.

31 | Indywiduacja — Labirynt Projekcji i Spotkanie z Drugim — Tom 03



STRONA 24

Intuicja czy projekcja

W relacjach łatwo powiedzieć:

„Czuję, że tak jest.” „Moja intuicja mi mówi.” „Po prostu wiem.” Czasem intuicja naprawdę wychwytuje coś
subtelnego. Niespójność. Napięcie. Fałsz. Prawdę, która nie została wypowiedziana. Ale czasem to, co nazywamy
intuicją, jest projekcją. Lękiem. Raną. Przeniesieniem. Pragnieniem. Nadinterpretacją. Dlatego potrzebne jest
rozróżnienie.

Intuicja często:

jest cicha, ale wyraźna,
nie musi natychmiast osądzać,
zostawia miejsce na sprawdzenie,
nie wymaga dramatycznej historii,
pozostaje w kontakcie z ciałem,
nie niszczy zdolności do obserwowania faktów.

Projekcja często:

jest bardzo intensywna,
chce natychmiastowej pewności,
tworzy dużą historię z małego faktu,
nie lubi pytań,
ignoruje dane sprzeczne z obrazem,
miesza obecną osobę z dawną raną,
daje poczucie: „to musi być prawda, bo tak mocno czuję”.

Przykład:

Intuicja:

„Czuję napięcie w tej rozmowie. Chcę zwolnić i sprawdzić.”

Projekcja:

„Ta osoba na pewno coś ukrywa i chce mnie zranić.”

Intuicja:

„Coś w tym kontakcie nie jest dla mnie jasne.”

Projekcja:

„To jest dokładnie jak dawniej, więc już wiem, co się stanie.”

Pytania sprawdzające:

— Czy moja reakcja pozwala mi obserwować fakty?
— Czy chcę natychmiastowego wyroku?
— Czy jestem otwarty / otwarta na inne wyjaśnienia?
— Czy ciało czuje spokojną czujność czy zalew lęku?
— Czy znam tę reakcję z przeszłości?
— Czy sprawdzam rzeczywistość, czy buduję historię?
— Jaki mały krok jest odpowiedzialny?

Praktyka:

Krok 1 — Zapisz przeczucie

„Czuję, że…”

Krok 2 — Zapisz fakty wspierające

„Fakty, które to wspierają, to…”
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Krok 3 — Zapisz fakty niepewne

„Nie wiem jeszcze…”

Krok 4 — Zapisz możliwą projekcję

„Moja rana / lęk / pragnienie może dodawać…”

Krok 5 — Wybierz krok sprawdzenia

„Zamiast zakładać, mogę…”

Ramka wyróżniająca:

„Intuicja nie boi się sprawdzenia. Projekcja często chce zostać uznana za prawdę, zanim pojawią się fakty.
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STRONA 25

Duchowe znaki i ryzyko nadawania relacji przeznaczenia

Relacje czasem pojawiają się razem z symbolami. Sen. Powtarzająca się liczba. Przypadkowe spotkanie. Słowo, które
wraca. Silne poczucie sensu. Dziwna zbieżność okoliczności. To może poruszać. Może być ważne. Może otwierać
pytanie. Ale cień projekcji zaczyna się wtedy, gdy znak staje się dowodem. „Skoro miałem / miałam sen, to ta relacja
musi być przeznaczona.” „Skoro ciągle widzę ten symbol, nie mogę odejść.” „Skoro spotkaliśmy się w tak niezwykły
sposób, to musi być moja osoba.”

„Skoro czuję energię, fakty nie są najważniejsze.” To jest niebezpieczne. Symbol nie zastępuje realności. Znak nie
unieważnia granic. Sen nie jest kontraktem. Synchroniczność nie jest dowodem bezpieczeństwa. Duchowe
znaczenie nie zwalnia z odpowiedzialności.

Dojrzała praca mówi:

„To mnie poruszyło. Zapiszę to.” „Sprawdzę, jakie pytanie ten symbol otwiera.” „Nie użyję znaku przeciw faktom.”
„Nie użyję duchowości do przyspieszenia relacji.” „Nie nazwę pragnienia przeznaczeniem bez czasu i poznania.”

Pytania pomocne:

— Jaki znak lub symbol mnie poruszył?
— Czy traktuję go jako pytanie, czy jako dowód?
— Jakie fakty relacji są dostępne?
— Czy znak sprawia, że ignoruję granice?
— Czy używam duchowości, aby uniknąć niepewności?
— Czy relacja wytrzymuje zwyczajność, czas i realne rozmowy?
— Jaki krok jest trzeźwy i odpowiedzialny?

Praktyka:

Krok 1 — Zapisz znak

„Znak / sen / synchroniczność to…”

Krok 2 — Zapisz pierwsze znaczenie

„Pierwsza interpretacja brzmi…”

Krok 3 — Zapisz dwie inne interpretacje

„Inne możliwe znaczenie to…”

Krok 4 — Zapisz fakty relacji

„Fakty są takie…”

Krok 5 — Zapisz granice

„Granice, których nie wolno pominąć, to…”

Krok 6 — Zapisz trzeźwy krok

„Odpowiedzialny krok to…”

Ramka wyróżniająca:

„Symbol może być zaproszeniem do refleksji. Staje się cieniem, gdy używasz go jako dowodu przeciwko faktom,
granicom i czasowi.
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STRONA 26

Język psychologiczny jako narzędzie projekcji

Język psychologiczny może być pomocny. Daje nazwy. Pomaga rozumieć wzorce. Pomaga odróżniać emocje,
granice, projekcje i rany. Ale może też stać się narzędziem projekcji. Zwłaszcza wtedy, gdy używasz go głównie do
opisywania drugiej osoby. „On projektuje.” „Ona jest w cieniu.” „To narcyz.” „To toksyczne.” „On ma problem z
bliskością.” „Ona działa z traumy.” Czasem takie rozpoznania mogą dotykać ważnych zjawisk. Ale w życiu relacyjnym
trzeba zachować pokorę. Diagnozowanie drugiego człowieka bez odpowiedzialności może być formą obrony.

Może chronić przed pytaniami:

„Co ja czuję?” „Jaka jest moja część?” „Jakie są fakty?” „Jaką granicę potrzebuję postawić?” „Czy używam języka
psychologii, aby mieć przewagę?” „Czy etykieta zastępuje rozmowę?”

Język psychologiczny staje się cieniem, gdy:

upraszcza człowieka do etykiety,
zamyka ciekawość,
zastępuje fakty,
służy wyższości,
broni przed własną odpowiedzialnością,
unieważnia emocje drugiej osoby,
pozwala nie mówić prostego zdania granicy.

Dojrzałe użycie języka psychologicznego mówi:

„Widzę możliwy wzorzec, ale sprawdzam fakty.” „To, co się dzieje, porusza mój cień.” „Potrzebuję granicy,
niezależnie od etykiety.” „Nie muszę diagnozować, aby chronić siebie.” „Mogę mówić o swoim doświadczeniu, nie o
całej osobowości drugiego człowieka.”

Praktyka:

Krok 1 — Zapisz etykietę

„Mam ochotę nazwać tę osobę / sytuację jako…”

Krok 2 — Zapisz fakt

„Konkretny fakt to…”

Krok 3 — Zapisz moje doświadczenie

„Ja czuję / przeżywam…”

Krok 4 — Zapisz granicę

„Potrzebuję…”

Krok 5 — Zapisz zdanie bez etykiety

„Mogę powiedzieć prościej…”

Ramka wyróżniająca:

„Nie musisz diagnozować drugiego człowieka, aby traktować swoje doświadczenie poważnie i postawić granicę.
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STRONA 27

Zależność emocjonalna od obrazu

Czasem wydaje się, że jesteś zależny / zależna od osoby. Ale głębiej możesz być zależny / zależna od obrazu. Od
tego, co ta osoba symbolizuje. Od nadziei, którą uruchamia. Od fantazji, że wreszcie będziesz wybrany / wybrana.
Od poczucia wyjątkowości. Od obietnicy dopełnienia. Od roli, jaką ta osoba gra w Twojej psychice.

Obraz mówi:

„Bez tej osoby nie będę pełny / pełna.” „Tylko ona / on daje mi sens.” „Jeśli odejdzie, stracę siebie.” „Jeśli nie
odpowie, nie mam wartości.” „Jeśli mnie wybierze, wreszcie będę kimś.” To bardzo bolesne miejsce. Nie należy go
wyśmiewać. Zależność od obrazu często dotyka głębokiej rany. Rany niewybrania. Rany niewidzialności. Rany
opuszczenia. Rany bycia niekochanym / niekochaną. Rany głodu bliskości. Ale obraz nie może uleczyć tej rany sam.
Drugi człowiek nie może stać się jedynym źródłem Twojego centrum.

Oznaki zależności od obrazu:

Twoje samopoczucie zależy od małych sygnałów tej osoby,
interpretujesz każdą wiadomość jak wyrok,
tracisz rytm życia, gdy kontakt słabnie,
idealizujesz rzadkie momenty bliskości,
ignorujesz fakty, które nie pasują do nadziei,
boisz się zobaczyć realną osobę, bo obraz mógłby pęknąć,
oddajesz swoje wartości, granice lub godność, aby utrzymać połączenie.

Praktyka odzyskiwania centrum:

Krok 1 — Nazwij obraz

„Ta osoba symbolizuje dla mnie…”

Krok 2 — Nazwij obietnicę

„Wierzę, że dzięki niej / niemu…”

Krok 3 — Nazwij ranę

„To dotyka mojej rany…”

Krok 4 — Nazwij moje centrum

„Moje centrum nie może zależeć wyłącznie od…”

Krok 5 — Wybierz powrót do siebie

„Dziś odzyskam kawałek siebie przez…” ciało, sen, jedzenie, kontakt z inną osobą, zapis, granicę, pracę, twórczość,
terapię, odpoczynek.

Ramka wyróżniająca:

„Najsilniejsze przywiązanie bywa czasem nie do człowieka, lecz do obrazu, który obiecuje uleczyć dawny brak.
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STRONA 28

Praktyka: wyjście z labiryntu intensywności

Gdy projekcja jest intensywna, nie zaczynaj od wielkich decyzji. Zacznij od wyjścia z labiryntu intensywności. Nie
chodzi o to, aby uciszyć uczucia. Chodzi o to, aby nie oddać im całego steru. Wybierz jedną intensywną sytuację.

Praktyka:

Krok 1 — Zatrzymaj impuls

„Chcę natychmiast…” napisać, odejść, oskarżyć, wyznać, sprawdzić, śledzić, udowodnić, zerwać, przyspieszyć,
zinterpretować.

Krok 2 — Nazwij intensywność

„Intensywność od 0 do 10 wynosi…”

Krok 3 — Wróć do ciała

„Moje ciało czuje…” napięcie, ścisk, pobudzenie, ciężar, drżenie, gorąco, chłód, oddech, zamknięcie, ulgę.

Krok 4 — Nazwij obraz

„Obraz tej osoby / sytuacji brzmi…”

Krok 5 — Nazwij fakt

„Fakty są takie…”

Krok 6 — Nazwij niewiedzę

„Nie wiem jeszcze…”

Krok 7 — Nazwij dawną historię

„To może przypominać…”

Krok 8 — Nazwij pragnienie lub ranę

„Pod spodem jest…” pragnienie bliskości, lęk przed opuszczeniem, potrzeba uznania, cień, gniew, zazdrość,
samotność, idealizacja, potrzeba ochrony.

Krok 9 — Sprawdź granicę

„Granica, której nie mogę pominąć, to…”

Krok 10 — Wybierz krok opóźnienia

„Zanim zadziałam, zrobię…” oddech, spacer, zapis, rozmowę z zaufaną osobą, sen, przerwę, sprawdzenie faktów.

Krok 11 — Wybierz odpowiedzialny krok

„Najbardziej dojrzały krok na teraz to…”

Ramka końcowa:

„Wyjście z labiryntu nie oznacza, że uczucia są nieważne. Oznacza, że uczucia nie muszą same prowadzić całego
życia.
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STRONA 29

Ćwiczenie: mapa projekcji w miłości, konflikcie i duchowości

Ta mapa pomaga sprawdzić relację lub sytuację, w której emocje są silne. Nie po to, aby ją odrzucić. Nie po to, aby ją
uznać za przeznaczenie. Po to, aby zobaczyć warstwy.

Krok 1 — Rodzaj intensywności

„To dotyczy…” zakochania, konfliktu, duchowego znaku, intuicji, lęku, zazdrości, zależności od obrazu, przeniesienia
dawnej historii.

Krok 2 — Osoba lub sytuacja

„Osoba / sytuacja to…”

Krok 3 — Obraz

„Widzę tę osobę jako…”

Krok 4 — Fakty

„Fakty, które znam, to…”

Krok 5 — Niewiedza

„Nie wiem jeszcze…”

Krok 6 — Emocja i ciało

„Emocja to…” „Ciało pokazuje…”

Krok 7 — Dawna historia

„To może przypominać…”

Krok 8 — Pragnienie

„Pragnienie pod spodem to…”

Krok 9 — Rana

„Rana pod spodem to…”

Krok 10 — Duchowy lub symboliczny sens

„Symbolicznie ta sytuacja może pokazywać…”

Krok 11 — Ryzyko projekcji

„Mogę projektować…” ideał, cień, wybawcę, zagrożenie, bratnią duszę, dawną figurę, własny potencjał, własną ranę.

Krok 12 — Granice

„Granice, których nie wolno pominąć, to…”

Krok 13 — Realność drugiej osoby

„Druga osoba jako realny człowiek może być…” nieznana w pełni, złożona, inna niż mój obraz, odpowiedzialna za
swoje czyny, odrębna ode mnie.

Krok 14 — Odpowiedzialny krok

„Zamiast działać z intensywności, mogę…”

Formularz:

„Rodzaj intensywności: ________
Osoba / sytuacja: ________
Obraz: ________
Fakty: ________
Nie wiem jeszcze: ________
Emocja: ________
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Ciało: ________
Dawna historia: ________
Pragnienie: ________
Rana: ________
Symboliczny sens: ________
Ryzyko projekcji: ________
Granice: ________
Realność drugiej osoby: ________
Odpowiedzialny krok: ________”

Ramka końcowa:

„Im większa intensywność, tym bardziej potrzebne są fakty, ciało, czas, granice i pokora wobec tego, czego jeszcze
nie wiesz.
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M O D U Ł  0 4  C O FA N I E  P R O J E KC J I  I  P R AW D Z I W E  S P OT K A N I E  Z  D R U G I M

Cofanie projekcji nie oznacza utraty głębi relacji. Oznacza
odzyskiwanie własnych treści psychicznych, aby drugi

człowiek mógł przestać być ekranem dla naszej
nieświadomości i zacząć być widziany jako ktoś realny,

odrębny i złożony.
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STRONA 31

Cofanie projekcji jako odzyskiwanie siebie

Cofanie projekcji nie oznacza:

„To wszystko było nieprawdziwe.”

Nie oznacza:

„Ta osoba nic nie znaczy.”

Nie oznacza:

„Nie mogę ufać swoim uczuciom.”

Oznacza raczej:

„Chcę odzyskać to, co w tym obrazie należy do mnie.” Jeśli widziałeś / widziałaś w kimś wybawcę, możesz
odzyskiwać własną potrzebę opieki, sensu, bezpieczeństwa albo głodu miłości. Jeśli widziałeś / widziałaś w kimś
ideał, możesz odzyskiwać własny potencjał, twórczość, odwagę, piękno albo żywotność. Jeśli widziałeś / widziałaś
w kimś zagrożenie, możesz odzyskiwać własną ranę, lęk, pamięć ciała albo potrzebę ochrony. Jeśli widziałeś /
widziałaś w kimś wroga, możesz odzyskiwać własny cień, gniew, bezradność albo niewypowiedzianą granicę.
Cofanie projekcji jest aktem pokory.

Mówi:

„Moja psychika coś pokazała.” „Ta osoba coś poruszyła.” „Ale nie chcę już mieszać całego obrazu z całym
człowiekiem.” To jest ważny etap indywiduacji. Bo każda odzyskana projekcja przywraca kawałek psychicznej
energii do centrum.

Zamiast żyć w zależności od obrazu, zaczynasz pytać:

„Co ta jakość znaczy dla mojego życia?” „Jak mogę rozwinąć ją w sobie?” „Jak mogę zadbać o ranę, którą ta
osoba poruszyła?” „Jaką granicę mam postawić bez demonizowania?” „Jak mogę zobaczyć drugiego człowieka
bardziej realnie?”

Praktyka odzyskiwania:

Krok 1 — Nazwij obraz

„Widziałem / widziałam tę osobę jako…”

Krok 2 — Nazwij własną treść

„W tym obrazie może być moja / moje…” cień, rana, pragnienie, ideał, lęk, potencjał, potrzeba, tęsknota.

Krok 3 — Powiedz zdanie odzyskania

„Odzyskuję z tego obrazu…”

Krok 4 — Oddaj realność drugiej osobie

„Ta osoba ma prawo być kimś więcej i kimś innym niż mój obraz.”

Krok 5 — Wybierz mały krok

„W swoim życiu mogę teraz…” rozwijać tę jakość, zadbać o ranę, postawić granicę, zwolnić tempo, sprawdzić fakty,
porozmawiać, odejść od fantazji.

Ramka wyróżniająca:

„Cofanie projekcji jest powrotem energii do centrum. To, co było przyklejone do drugiego człowieka, zaczyna wracać
jako materiał Twojej indywiduacji.
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STRONA 32

Fakty, ciało i czas jako trzy filary rozróżnienia

Projekcja często spieszy się z wnioskiem.

Chce powiedzieć:

„To na pewno miłość.” „To na pewno zagrożenie.” „To na pewno znak.” „Ta osoba na pewno taka jest.” „Już wiem.”

Rozróżnienie potrzebuje trzech filarów:

faktów,
ciała,
czasu.

Fakty pytają:

„Co naprawdę się wydarzyło?” „Co zostało powiedziane?” „Co zostało zrobione?” „Co mogę zaobserwować, a co
tylko zakładam?” Fakty nie odbierają doświadczeniu głębi. Chronią przed budowaniem całej historii na domyśle.

Ciało pyta:

„Co dzieje się we mnie, gdy jestem w tej relacji?” „Czy jest oddech?” „Czy jest stałe napięcie?” „Czy czuję spokojną
zgodę, czy pobudzenie i uzależnienie od sygnałów?” „Czy ciało pokazuje granicę?” Ciało nie jest nieomylną
wyrocznią. Ale jest ważną częścią rozmowy.

Czas pyta:

„Czy ten obraz wytrzymuje realność?” „Czy po czasie nadal widzę tę osobę tak samo?” „Czy relacja potrafi istnieć
poza intensywnością?” „Czy fakty się powtarzają?” „Czy poznaję człowieka, czy tylko pielęgnuję obraz?” Projekcja
często nie lubi czasu, bo czas może rozbić mit. Prawdziwe spotkanie nie musi bać się czasu.

Praktyka trzech filarów:

Krok 1 — Fakty

„Konkretne fakty są…”

Krok 2 — Ciało

„Moje ciało regularnie pokazuje…”

Krok 3 — Czas

„Po czasie widzę…”

Krok 4 — Obraz

„Mój obraz tej osoby brzmi…”

Krok 5 — Rozróżnienie

„To, co mogę powiedzieć odpowiedzialnie, to…”

Ramka wyróżniająca:

„Fakty, ciało i czas są trzema filarami, które pomagają odróżnić obraz od spotkania.
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STRONA 33

Widzieć Drugiego jako osobę, nie ekran

Drugi człowiek nie jest tylko lustrem. Może Cię uczyć. Może Cię poruszać. Może budzić cień. Może pokazywać
pragnienie. Może aktywować ranę. Może odbijać coś ważnego. Ale nie jest tylko ekranem. Jest osobą. Ma własną
historię. Własne lęki. Własne pragnienia. Własne granice. Własne cienie. Własne tempo. Własne decyzje. Własną
odpowiedzialność. Własną tajemnicę, której nie możesz w pełni posiadać.

Projekcja często redukuje Drugiego do roli:

wybawcy,
wroga,
rodzica,
bratniej duszy,
nauczyciela,
ideału,
zagrożenia,
kogoś, kto ma dać mi wartość,
kogoś, kto ma udowodnić moją ranę.

Spotkanie pyta inaczej:

„Kim jesteś poza moim obrazem?” „Czego jeszcze o Tobie nie wiem?” „Co naprawdę mówisz, a co ja dopowiadam?”
„Jakie są Twoje granice?” „Jakie są moje granice?” „Co powstaje między nami, gdy przestaję patrzeć tylko przez
projekcję?” Widzieć Drugiego jako osobę oznacza także pozwolić mu rozczarować obraz. Może nie być tak idealny /
idealna, jak chciałeś / chciałaś. Może nie być tak zły / zła, jak się bałeś / bałaś. Może nie być wybawcą. Może nie być
wrogiem. Może być złożony / złożona. To bywa trudne. Bo obraz daje prostotę. Osoba wnosi realność.

Praktyka realnego widzenia:

Krok 1 — Zapisz mój obraz

„Mój obraz tej osoby to…”

Krok 2 — Zapisz trzy fakty o niej

„Wiem, że…”

Krok 3 — Zapisz trzy rzeczy, których nie wiem

„Nie wiem jeszcze…”

Krok 4 — Zapisz jej odrębność

„Ta osoba ma prawo…” nie spełnić mojego obrazu, mieć granice, być złożona, wybrać inaczej, nie dać mi tego, czego
pragnę.

Krok 5 — Zapisz moje centrum

„Mogę pozostać przy sobie, nawet jeśli ta osoba nie spełni mojego obrazu.”

Ramka wyróżniająca:

„Prawdziwe spotkanie zaczyna się wtedy, gdy drugi człowiek odzyskuje prawo do bycia kimś więcej niż Twoją
projekcją.
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STRONA 34

Rozmowa zamiast domysłu

Projekcja lubi domysł. Lubi brak rozmowy. Lubi ciszę, w której psychika dopowiada historię. „Na pewno myśli…” „Na
pewno chciał / chciała…” „Na pewno to znaczy…” „Gdyby naprawdę mu / jej zależało, zrobiłby / zrobiłaby…” Czasem
domysł może mieć podstawy. Ale dopóki nie zostanie sprawdzony, pozostaje domysłem. Rozmowa nie gwarantuje
idealnej odpowiedzi. Nie gwarantuje, że druga osoba powie prawdę. Nie gwarantuje, że relacja się naprawi. Ale
rozmowa może oddzielić część obrazu od faktu. Może pokazać, co jest możliwe. Może ujawnić różnice. Może
nazwać granice. Może przerwać karmienie projekcji.

Struktura rozmowy zamiast domysłu:

1. Fakt

„Kiedy wydarzyło się…”

2. Moje doświadczenie

„Zauważyłem / zauważyłam, że we mnie pojawiło się…”

3. Moja interpretacja jako hipoteza

„Zacząłem / zaczęłam interpretować to jako…”

4. Pytanie

„Chciałbym / chciałabym sprawdzić, jak to było z Twojej strony.”

5. Granica lub potrzeba

„Dla mnie ważne jest…”

6. Gotowość na odpowiedź

„Chcę usłyszeć, nawet jeśli to będzie inne niż moja interpretacja.”

Przykład:

Zamiast:

„Ignorujesz mnie.”

Można powiedzieć:

„Kiedy nie odpowiedziałeś / odpowiedziałaś przez kilka dni, poczułem / poczułam lęk i zacząłem / zaczęłam myśleć,
że nie chcesz kontaktu. Chcę sprawdzić, co się wydarzyło z Twojej strony i czy możemy ustalić bardziej jasny
sposób komunikacji.”

Pytania przed rozmową:

— Czy chcę sprawdzić, czy tylko udowodnić swoją interpretację?
— Czy potrafię mówić o doświadczeniu bez ataku?
— Czy mam gotowość usłyszeć inną wersję?
— Jaka granica jest dla mnie ważna niezależnie od odpowiedzi?

Ramka wyróżniająca:

„Rozmowa nie zawsze potwierdza obraz. Właśnie dlatego jest ważna.

44 | Indywiduacja — Labirynt Projekcji i Spotkanie z Drugim — Tom 03



STRONA 35

Granice po cofnięciu projekcji

Cofnięcie projekcji nie oznacza:

„Teraz wszystko jest dobrze.”

Nie oznacza:

„Muszę zostać.”

Nie oznacza:

„To była tylko moja rana, więc druga osoba nie odpowiada za nic.”

Nie oznacza:

„Nie mam prawa do granicy.” To bardzo ważne. Możesz uznać własną projekcję i nadal postawić granicę. Możesz
zobaczyć własny lęk i nadal uznać, że czyjeś zachowanie jest nie do przyjęcia. Możesz odkryć idealizację i
zdecydować, że potrzebujesz dystansu.

Możesz zauważyć dawną ranę i jednocześnie powiedzieć:

„To, co wydarzyło się teraz, także mnie rani.” Cofnięcie projekcji pomaga rozróżnić. Nie odbiera prawa do ochrony.

Granica po cofnięciu projekcji brzmi bardziej trzeźwo:

„Widzę, że mój lęk był większy przez dawną historię. Jednocześnie potrzebuję jasnej komunikacji.” „Rozumiem, że
idealizowałem / idealizowałam tę relację. Teraz widzę fakty i wybieram wolniejsze tempo.” „Widzę, że część mojej
reakcji była projekcją. Nadal nie zgadzam się na krzyk.” „Odzyskuję z tej relacji własne pragnienie. Nie muszę
utrzymywać kontaktu, który mnie niszczy.”

Rodzaje granic:

granica tempa,
granica kontaktu,
granica komunikacji,
granica ciała,
granica emocjonalna,
granica odpowiedzialności,
granica intymności,
granica dystansu.

Praktyka:

Krok 1 — Co odzyskałem / odzyskałam z projekcji

„Odzyskuję…”

Krok 2 — Co nadal jest faktem

„Faktem pozostaje…”

Krok 3 — Jakiej granicy potrzebuję

„Potrzebuję granicy…”

Krok 4 — Jak ją wyrażę

„Moje zdanie granicy brzmi…”

Krok 5 — Jak zadbam o siebie po jej postawieniu

„Po tej granicy zadbam o siebie przez…”

Ramka wyróżniająca:

„Rozróżnienie nie rozpuszcza granic. Dobre rozróżnienie pomaga postawić je bez projekcyjnej mgły.
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STRONA 36

Praktyka: rytuał cofnięcia projekcji

Ten rytuał nie jest po to, aby zerwać relację. Nie jest po to, aby unieważnić uczucia. Nie jest po to, aby udawać, że
druga osoba nie ma znaczenia. Jest po to, aby odzyskać własny obraz.

Materiały:

kartka,
długopis,
dwa małe okręgi narysowane na stronie,
jeden okrąg podpisany „ja”,
drugi okrąg podpisany „drugi człowiek”.

Rytuał:

Krok 1 — Nazwij osobę

„Osoba, z którą pracuję, to…”

Krok 2 — Nazwij obraz

„Obraz, który na nią / niego nakładam, to…”

Krok 3 — Wpisz obraz między okręgami

Na środku kartki zapisz słowa:

ideał, wybawca, zagrożenie, bratnia dusza, wróg, autorytet, rodzic, ktoś lepszy, ktoś niedostępny.

Krok 4 — Nazwij własną treść

„W tym obrazie jest moje / moja…” cień, rana, pragnienie, lęk, potencjał, tęsknota, potrzeba ochrony, głód miłości.

Krok 5 — Przesuń słowa do okręgu „ja”

Przepisz własną treść do swojego okręgu.

Krok 6 — Oddaj Drugiemu odrębność

W okręgu „drugi człowiek” zapisz:

„Ta osoba ma własną historię, granice, prawdę, cień i odpowiedzialność.”

Krok 7 — Zdanie cofnięcia projekcji

„Cofam z Ciebie mój obraz w takim zakresie, w jakim potrafię dziś. Odzyskuję to, co należy do mojej psychiki, i
pozwalam Ci być bardziej realnym człowiekiem.”

Krok 8 — Granica lub kontakt

„Po tym rozróżnieniu potrzebuję…” dystansu, rozmowy, czasu, granicy, zamknięcia, wolniejszego tempa, wsparcia,
obserwacji, żadnego natychmiastowego działania.

Krok 9 — Domknięcie

Napij się wody. Poczuj stopy.

Zapisz:

„Na dziś wystarczy tyle rozróżnienia.”

Ramka końcowa:

„Rytuał cofnięcia projekcji pomaga zrobić miejsce na dwie prawdy: moje treści wracają do mnie, a drugi człowiek
odzyskuje odrębność.
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STRONA 37

Praktyka: dialog z obrazem i z osobą

Czasem rozmawiamy z obrazem. Nie z realnym człowiekiem.

W głowie mówimy:

„Dlaczego mnie zostawiasz?” „Dlaczego mnie nie widzisz?” „Uratuj mnie.” „Nie masz prawa mnie ranić.” „Jesteś
idealny / idealna.” „Jesteś taki sam / taka sama jak oni.” To może być ważny materiał. Ale nie zawsze powinien
zostać wypowiedziany realnej osobie w tej formie.

Najpierw warto zapytać:

„Do kogo naprawdę mówię?” Do osoby przed sobą? Czy do obrazu? Do dawnej figury? Do rany? Do ideału? Do
cienia?

Praktyka:

Krok 1 — Dialog z obrazem

Zapisz:

„Obrazie tej osoby, chcę Ci powiedzieć…” Pisz swobodnie, bez wysyłania.

Krok 2 — Nazwij, co obraz reprezentuje

„Ten obraz reprezentuje…” wybawcę, rodzica, dawną ranę, utracony potencjał, zagrożenie, bratnią duszę, autorytet,
cień.

Krok 3 — Zapytaj obraz

„Co pokazujesz o mnie?”

Krok 4 — Zapisz odpowiedź

„Pokazuję Ci…” pragnienie, lęk, granicę, tęsknotę, cień, potrzebę, ranę, potencjał.

Krok 5 — Oddziel realną osobę

„Realna osoba to ktoś, kto…” ma własną historię, nie zna całej mojej projekcji, nie jest odpowiedzialny /
odpowiedzialna za moje wszystkie rany, odpowiada za swoje realne czyny.

Krok 6 — Jeśli potrzebna jest rozmowa, uprość komunikat

Zamiast mówić do obrazu:

„Zawsze mnie porzucasz.”

Można powiedzieć do osoby:

„Kiedy kontakt nagle się urywa, czuję lęk i potrzebuję jasności, czy chcesz kontynuować tę relację.”

Krok 7 — Wybierz, czy rozmawiać

„Czy rozmowa jest potrzebna i bezpieczna?”

Krok 8 — Ułóż zdanie realnego kontaktu

„Do realnej osoby mogę powiedzieć…”

Ramka końcowa:

„Nie wszystko, co prawdziwe psychicznie, powinno zostać wypowiedziane dosłownie do drugiego człowieka.
Czasem najpierw trzeba odróżnić obraz od osoby.
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STRONA 38

Ćwiczenie: mapa prawdziwego spotkania z Drugim

Prawdziwe spotkanie nie oznacza, że projekcje nigdy się nie pojawią. Oznacza, że uczysz się je rozpoznawać, cofać
i sprawdzać. Wybierz jedną osobę lub relację.

Krok 1 — Osoba

„Osoba / relacja, z którą pracuję, to…”

Krok 2 — Mój obraz

„Mój obraz tej osoby brzmi…”

Krok 3 — Typ projekcji

„Możliwa projekcja dotyczy…” idealizacji, demonizacji, rany, pragnienia, cienia, bratniej duszy, zagrożenia,
autorytetu, dawnej historii.

Krok 4 — Fakty

„Fakty, które znam, to…”

Krok 5 — Niewiedza

„Nie wiem jeszcze…”

Krok 6 — Moja treść

„To, co może należeć do mnie, to…”

Krok 7 — Realność Drugiego

„Ta osoba jako realny człowiek może być…” złożona, inna niż mój obraz, ograniczona, odpowiedzialna za swoje
czyny, posiadająca własne granice, nie w pełni poznana.

Krok 8 — Moje granice

„Moje granice w tej relacji to…”

Krok 9 — Jej / jego granice

„Granice tej osoby, które muszę uznać, to…”

Krok 10 — Dynamika między nami

„Między nami dzieje się…”

Krok 11 — Rozmowa lub brak rozmowy

„Najbardziej odpowiedzialne jest teraz…” rozmawiać, poczekać, dać czas, postawić granicę, odejść, sprawdzić fakty,
skorzystać ze wsparcia, nie działać impulsywnie.

Krok 12 — Zdanie prawdziwszego spotkania

„Chcę zobaczyć Cię bardziej realnie, a siebie bardziej odpowiedzialnie.”

Krok 13 — Mały krok

„Mój mały krok to…”

Formularz:

„Osoba / relacja: ________
Mój obraz: ________
Typ projekcji: ________
Fakty: ________
Nie wiem jeszcze: ________
Moja treść: ________
Realność Drugiego: ________
Moje granice: ________
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Granice Drugiego: ________
Dynamika między nami: ________
Rozmowa / brak rozmowy: ________
Zdanie spotkania: ________
Mały krok: ________”

Ramka końcowa:

„Prawdziwe spotkanie wymaga dwóch ruchów naraz: odzyskać to, co moje, i pozwolić Drugiemu być kimś więcej niż
mój obraz.
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STRONA 39

Kiedy obraz wraca do Ciebie, Drugi może stać się realny

Projekcja nie jest porażką. Jest jednym ze sposobów, w jakie psychika pokazuje to, czego jeszcze nie umiemy
zobaczyć bezpośrednio. Pokazuje cień. Pokazuje pragnienie. Pokazuje ranę. Pokazuje lęk. Pokazuje utracony
potencjał. Pokazuje ideał. Pokazuje miejsce, w którym drugi człowiek stał się nośnikiem czegoś, co prosi o
odzyskanie. Na początku projekcja bywa bardzo przekonująca. Wygląda jak pewność. Jak przeznaczenie. Jak
zagrożenie. Jak miłość absolutna. Jak intuicja. Jak duchowy znak. Jak oczywista wina. Jak jedyne możliwe
wyjaśnienie.

Ale z czasem droga indywiduacji zaczyna pytać:

„Czy widzę człowieka, czy obraz?” „Co jest faktem?” „Co dopowiada moja historia?” „Co należy do mnie?” „Co należy
do Drugiego?” „Co powstaje między nami?” To nie są pytania zimne. To są pytania dojrzałe. Nie zabierają relacji
głębi. Oczyszczają ją z części mgły. Dzięki nim można przestać używać drugiego człowieka jako ekranu i zacząć
widzieć go bardziej realnie. Nie jako wybawcę. Nie jako wroga. Nie jako całe zagrożenie. Nie jako doskonały ideał.
Nie jako bratnią duszę wyłącznie dlatego, że intensywność była ogromna. Nie jako kogoś, kto ma uleczyć wszystkie
dawne braki. Ale jako Drugiego. Osobę. Złożoną. Odrębną. Nieznaną w całości.

Odpowiedzialną za swoje czyny. Posiadającą własne granice. Niepodlegającą Twojej fantazji. I jednocześnie zdolną
naprawdę Cię poruszyć. To ważne rozróżnienie. Cofnięcie projekcji nie oznacza obojętności. Nie oznacza, że relacja
przestaje mieć znaczenie. Nie oznacza, że uczucia były fałszywe. Oznacza, że uczucia mogą zostać osadzone w
większej prawdzie. Możesz nadal kochać. Ale mniej idealizować. Możesz nadal czuć gniew. Ale mniej demonizować.
Możesz nadal czuć zachwyt. Ale odzyskiwać własny potencjał. Możesz nadal czuć lęk. Ale sprawdzać, czy dotyczy
tej osoby, dawnej historii czy realnego zagrożenia. Możesz nadal widzieć znaki.

Ale nie używać ich przeciw faktom, granicom i czasowi. Możesz nadal być poruszony / poruszona. Ale nie musisz
oddawać całego centrum obrazowi.

To jest jeden z darów indywiduacji:

odzyskiwać siebie z relacji, nie niszcząc relacji przez własną nieświadomość. Czasem po cofnięciu projekcji relacja
stanie się prawdziwsza. Czasem spokojniejsza. Czasem bardziej wzajemna. Czasem mniej intensywna, ale bardziej
realna. Czasem okaże się, że potrzebna jest rozmowa. Czasem granica. Czasem dystans. Czasem odejście. Czasem
cierpliwe poznawanie. Czasem uznanie, że obraz był silniejszy niż kontakt. Każda z tych możliwości może być
częścią dojrzewania. Najważniejsze jest to, aby nie mylić projekcji z całą prawdą. I nie używać rozpoznania projekcji
przeciw sobie.

Nie mów:

„Skoro projektowałem / projektowałam, moje uczucia były głupie.”

Powiedz raczej:

„Moje uczucia były ważne. Teraz uczę się rozumieć, z jakich warstw się składały.”

Nie mów:

„To wszystko było tylko we mnie.”

Powiedz:

„Część była we mnie, część w drugiej osobie, a część między nami.”

Nie mów:

„Nie wolno mi już ufać intensywności.”

Powiedz:

„Intensywność jest sygnałem. Potrzebuje faktów, ciała, czasu i rozróżnienia.”

Nie mów:

„Muszę zamknąć serce, żeby nie projektować.”

Powiedz:
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„Mogę mieć serce otwarte i oczy bardziej świadome.” Prawdziwe spotkanie z Drugim nie wymaga braku projekcji.
Wymaga gotowości, aby projekcje rozpoznawać. Cofać. Sprawdzać. Nie absolutyzować. Nie używać ich jako
dowodu. Nie budować na nich całej relacji bez realności. Wtedy drugi człowiek może przestać być labiryntem, w
którym gubisz siebie. Może stać się lustrem, przez które odzyskujesz siebie. A potem, jeśli relacja na to pozwala,
może stać się kimś więcej niż lustrem. Kimś realnym. Kimś, kogo nie posiadasz obrazem. Kimś, kogo możesz
spotkać. Nie doskonale. Nie bez cienia. Nie bez ryzyka. Ale prawdziwiej.

Na końcu tego tomu możesz zabrać ze sobą jedno zdanie:

„To, co widzę w Tobie, może częściowo należeć do mnie. Chcę odzyskać swój obraz, aby zobaczyć Ciebie bardziej
realnie.” To zdanie nie kończy pracy. Otwiera drogę. Drogę od projekcji do rozróżnienia. Od obrazu do faktu. Od
fantazji do spotkania. Od zależności od Drugiego do powrotu do centrum. Od labiryntu do mostu. Koniec tomu 03.
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