
TO M  5

Nieświadomość osobista, tom 5 — Cienie
Codzienności

Jak rozpoznawać ukryte wzorce, drobne reakcje i nieświadome sygnały

w zwykłym dniu



STRONA 01

Prawa autorskie

Copyright © 2026. Wszelkie prawa zastrzeżone.

Niniejszy materiał został opracowany jako treść edukacyjna, refleksyjna i rozwojowa. Nie zastępuje

psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej, porady medycznej ani indywidualnej opieki

specjalistycznej.

Treści dotyczące nieświadomości osobistej, codziennych wzorców, reakcji emocjonalnych, automatyzmów,

cienia, relacji, pracy, ciała, odpoczynku, pieniędzy, domu, nawyków, wstydu, kontroli, unikania, irytacji i procesu

samopoznania należy traktować jako zaproszenie do refleksji oraz łagodnej obserwacji własnego życia. Nie

należy traktować ich jako gotowej diagnozy, metody leczenia traumy, nakazu działania, obietnicy

natychmiastowej przemiany ani zastępstwa profesjonalnej pomocy.

Ten e-book nie zachęca do obsesyjnego analizowania każdej reakcji, oskarżania siebie lub innych, tworzenia

pewnych historii z drobnych sygnałów, podejmowania impulsywnych decyzji pod wpływem emocji,

rezygnowania z leczenia, terapii lub konsultacji specjalistycznej ani do interpretowania każdego codziennego

zachowania jako dowodu głębokiego problemu.

Cienie codzienności należy rozumieć jako subtelne sygnały nieświadomych wzorców, potrzeb, napięć, dawnych

ról lub niewypowiedzianych emocji. Ich rozpoznawanie powinno prowadzić do większej obecności,

odpowiedzialności, łagodności, granic i wyboru — nie do samokarania, wstydu ani nadmiernej kontroli.

Jeżeli podczas lektury lub ćwiczeń pojawi się silny dyskomfort, panika, odcięcie, poczucie utraty kontroli,

natrętne obrazy, nasilony lęk, bezsenność, trudność w codziennym funkcjonowaniu, myśli autodestrukcyjne albo

poczucie, że materiał jest zbyt intensywny, należy przerwać pracę i skorzystać ze wsparcia wykwalifikowanego

specjalisty lub lokalnych form pomocy kryzysowej.

Praca z codziennymi cieniami wymaga łagodności, uziemienia, dystansu, poczucia humoru, odpowiedzialności i

gotowości do zatrzymania analizy wtedy, gdy staje się ona przymusem zamiast świadomością.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaż, udostępnianie, modyfikowanie lub wykorzystywanie tego

materiału bez zgody właściciela praw jest zabronione.
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STRONA 03

Nieświadomość mówi także w zwykły dzień

Nieświadomość osobista nie czeka wyłącznie na wielkie wydarzenia.

Nie pojawia się tylko w snach.

Nie mówi tylko przez kryzysy.

Nie ujawnia się wyłącznie w głębokich rozmowach, wspomnieniach, symbolach albo chwilach przełomu.

Bardzo często mówi zwyczajnie.

Przez to, jak reagujesz na wiadomość.

Przez napięcie, gdy ktoś nie odpisuje.

Przez irytację, która jest większa niż sytuacja.

Przez zgodę, której nie chciałeś / nie chciałaś dać.

Przez pośpiech, który pojawia się nawet wtedy, gdy nikt Cię nie goni.

Przez poczucie winy przy odpoczynku.

Przez potrzebę kontroli w drobnych sprawach.

Przez odkładanie zadania, które nie jest trudne technicznie, ale dotyka czegoś głębiej.

Przez porównywanie się.

Przez zakupy, które mają uspokoić emocję.

Przez milczenie, które udaje spokój.

Przez uśmiech, który przykrywa złość.

Przez bałagan, który coś mówi.

Przez perfekcyjny porządek, który także coś mówi.

To są cienie codzienności.

Nie wielkie potwory.

Nie dowody, że coś jest z Tobą nie tak.

Nie powody do wstydu.

Raczej małe ślady.

Mikrosygnały.

Półtony.

Drobne przesunięcia w zachowaniu, które pokazują:

„Tutaj coś jest niewidziane.”

„Tutaj działa stara rola.”

„Tutaj ciało spodziewa się dawnego końca.”

„Tutaj potrzeba nie została wypowiedziana.”

„Tutaj emocja znalazła drogę boczną.”
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„Tutaj pragnienie przebrało się za kontrolę.”

„Tutaj lęk udaje rozsądek.”

„Tutaj wstyd udaje dyscyplinę.”

„Tutaj zmęczenie udaje lenistwo.”

Ten tom nie jest zaproszeniem do obsesyjnej analizy każdego gestu.

Nie chodzi o to, aby podejrzewać własne życie.

Nie chodzi o to, aby każde spóźnienie, każdą wiadomość, każdy zakup albo każdą irytację zamieniać w wielką

interpretację.

Chodzi o coś prostszego i dojrzalszego

uczyć się zauważać momenty, w których reakcja jest większa niż fakt,

zachowanie powtarza się mimo świadomych postanowień,

ciało mówi coś szybciej niż słowa,

a codzienność pokazuje wzór, którego nie widać w teorii.

Bo to właśnie zwykły dzień najczęściej pokazuje, jak naprawdę żyjemy.

Nie tylko to, co deklarujemy.

Nie tylko to, co rozumiemy.

Nie tylko to, co chcemy o sobie myśleć.

Ale to, jak odpowiadamy, gdy jesteśmy zmęczeni.

Jak traktujemy siebie, gdy popełnimy błąd.

Jak odpoczywamy.

Jak prosimy.

Jak odmawiamy.

Jak jemy.

Jak pracujemy.

Jak kupujemy.

Jak milczymy.

Jak reagujemy na cudzą potrzebę.

Jak wracamy do siebie po napięciu.

Cienie codzienności są subtelne.

Dlatego wymagają łagodnej uwagi.

Nie ostrza osądu.

Nie natychmiastowej naprawy.

Nie wstydu.

Nie perfekcjonizmu.
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Wystarczy czasem jedno pytanie

„Co tu naprawdę się we mnie wydarzyło?”

Albo

„Czy ta reakcja należy tylko do tej sytuacji, czy dotyka starszego wzoru?”

Albo

„Jaka potrzeba próbuje mówić przez to zachowanie?”

Ten e-book będzie prowadził Cię przez codzienne miejsca, w których nieświadomość osobista zostawia ślady.

Relacje.

Pracę.

Obowiązki.

Pieniądze.

Ciało.

Odpoczynek.

Dom.

Przyjemność.

Unikanie.

Kontrolę.

Porównywanie.

Zmęczenie.

Małe wybory.

Zwykłe reakcje.

Nie po to, aby codzienność stała się ciężka.

Ale po to, aby stała się bardziej świadoma.

Bo czasem największa zmiana nie zaczyna się od wielkiego przełomu.

Zaczyna się od chwili, gdy przed automatyczną odpowiedzią pojawia się pauza.

Od momentu, gdy irytacja zostaje nazwana.

Od zdania

„Nie muszę zgadzać się od razu.”

Od zobaczenia, że zmęczenie nie jest lenistwem.

Od zauważenia, że kontrola próbuje ukryć lęk.

Od jednego zwykłego dnia przeżytego trochę mniej automatycznie.

Nieświadomość mówi także w zwykły dzień.

Ten tom pomoże Ci nauczyć się słuchać jej bez lęku, bez nadinterpretacji i bez samokarania.

Z większą obecnością.
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Z większą uczciwością.

Z większą łagodnością.

I z większym wyborem.
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STRONA 04

MODUŁ 01

Czym są cienie codzienności

Moduł 01

Czym są cienie codzienności

Cień codzienności nie zawsze krzyczy. Czasem pojawia się jako pośpiech bez powodu, zgoda bez chęci,

irytacja większa niż fakt, kontrola drobiazgu, zmęczenie udające lenistwo albo potrzeba, która nie umie jeszcze

mówić wprost.”

Koncepcja: Strona ma nadać ton modułowi: cień nie jest czymś dramatycznym ani moralnie złym. Jest częścią

doświadczenia, która działa po cichu i wpływa na zwykłe decyzje, relacje oraz reakcje. Czytelnik ma poczuć

ciekawość, nie wstyd.
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STRONA 05

Cień nie mieszka tylko w wielkich kryzysach

Łatwo myśleć, że cień ujawnia się tylko wtedy, gdy dzieje się coś dużego.

Kryzys.

Rozstanie.

Kłótnia.

Utrata.

Silny sen.

Wielka decyzja.

Nagły wybuch emocji.

Ale cień często mieszka bliżej.

W zwykłych reakcjach.

W sposobie, w jaki zaczynasz dzień.

W tym, jak szybko sprawdzasz telefon.

W tym, czy odpoczywasz z poczuciem winy.

W tym, jak odpowiadasz, gdy ktoś prosi o przysługę.

W tym, czy mówisz „tak”, zanim sprawdzisz swoje ciało.

W tym, jak traktujesz siebie po małym błędzie.

W tym, czy kupujesz coś, aby nie czuć pustki.

W tym, czy porównujesz się, zanim zauważysz własne pragnienie.

W tym, czy kontrolujesz drobiazgi, gdy boisz się większej niepewności.

Cień codzienności jest subtelny.

Nie zawsze boli od razu.

Czasem po prostu powtarza się.

Codziennie trochę.

Tydzień po tygodniu.

Miesiąc po miesiącu.

Aż staje się stylem życia.

Przykłady codziennych cieni

pośpiech, którego nikt nie wymaga

zgoda, której nie chcesz

uśmiech przykrywający złość

praca ponad siły

odpoczynek z napięciem

• 

• 

• 

• 

• 
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kontrola małych spraw

unikanie jednej rozmowy

bałagan, który chroni przed decyzją

perfekcyjny porządek, który chroni przed lękiem

irytacja przy cudzej potrzebie

porównywanie się, które przykrywa smutek

samokrytyka udająca motywację.

Wielki kryzys pokazuje cień głośno.

Codzienność pokazuje go dokładnie.

Dlatego zwykły dzień jest ważny.

Nie dlatego, że wszystko trzeba analizować.

Ale dlatego, że to w zwykłym dniu widać, co naprawdę kieruje Twoimi wyborami, gdy nikt nie patrzy i nic

wyjątkowego się nie dzieje.

Pytania pomocne

Jaki drobny wzór powtarza się w moich dniach?

Gdzie reaguję automatycznie, choć potem czuję koszt?

W jakich chwilach mówię „to nic”, chociaż ciało pokazuje coś innego?

Czy jest codzienna reakcja, która jest większa niż sytuacja?

Co mój zwykły dzień mówi o moich niewypowiedzianych potrzebach?

Ramka wyróżniająca

„Cień codzienności rzadko wygląda dramatycznie. Częściej wygląda jak drobny wzór, który powtarza się tak

długo, aż zaczyna kierować życiem.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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STRONA 06

Mikroreakcje jako język nieświadomości

Nieświadomość często mówi szybko.

Zanim zdążysz pomyśleć.

Zanim wypowiesz zdanie.

Zanim nazwiesz emocję.

Pojawia się mikroreakcja.

Mały sygnał.

Krótki impuls.

Napięcie.

Ścisk.

Przyspieszenie.

Zamknięcie.

Chęć obrony.

Chęć ucieczki.

Chęć natychmiastowego wyjaśniania.

Mikroreakcja może wyglądać tak

ktoś wysyła krótką wiadomość — ciało napina się

ktoś prosi o pomoc — automatycznie chcesz powiedzieć „tak”

ktoś mówi spokojną uwagę — czujesz wstyd większy niż sytuacja

ktoś odnosi sukces — pojawia się ukłucie porównania

masz odpocząć — nagle przypominasz sobie milion obowiązków

masz zacząć zadanie — pojawia się senność

ktoś milczy — uruchamia się lęk

ktoś okazuje czułość — pojawia się podejrzliwość.

Mikroreakcja nie jest jeszcze pełną prawdą.

Nie jest dowodem.

Nie jest diagnozą.

Nie jest wyrokiem.

Jest zaproszeniem do zauważenia.

Możesz zapytać

„Co właśnie stało się w ciele?”

„Jaki impuls pojawił się automatycznie?”

„Czy reakcja jest większa niż fakt?”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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„Czy znam ten ton z innych sytuacji?”

„Jaka potrzeba mogła zostać dotknięta?”

„Czy to jest aktualne, dawne, czy mieszane?”

Ważne

Nie trzeba zatrzymywać każdej mikroreakcji.

Nie trzeba analizować całego dnia.

Wystarczy zauważać te, które się powtarzają albo zostawiają koszt.

Mikroreakcja staje się ważna, gdy:

powtarza się często

prowadzi do tego samego zachowania

pojawia się szybciej niż wybór

jest większa niż sytuacja

powoduje wstyd lub żal po czasie

oddala od ciała, faktów lub granicy.

Praktyczne zdanie

„To jest mikroreakcja. Nie muszę jej od razu słuchać ani od razu tłumaczyć. Mogę ją zauważyć.”

Ramka wyróżniająca

„Mikroreakcja jest jak szept nieświadomości. Jeśli usłyszysz ją wcześnie, nie musi później krzyczeć przez

powtórzenie.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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STRONA 07

Różnica między obserwacją a nadanalizą

Praca z codziennymi cieniami potrzebuje równowagi.

Zbyt mało uwagi sprawia, że automatyzm działa bez przeszkód.

Zbyt dużo analizy sprawia, że życie staje się projektem ciągłego podejrzewania siebie.

Obserwacja i nadanaliza nie są tym samym.

Obserwacja mówi

„Zauważyłem / zauważyłam reakcję.”

„Sprawdzę ciało.”

„Nazwę fakt.”

„Zobaczę, czy to się powtarza.”

„Wybiorę jedną małą odpowiedź.”

Nadanaliza mówi

„Muszę natychmiast zrozumieć wszystko.”

„Każda reakcja coś strasznego znaczy.”

„Nie mogę przestać o tym myśleć.”

„Muszę znaleźć ukryty problem.”

„Jeśli nie przeanalizuję, stracę kontrolę.”

Obserwacja zostawia więcej przestrzeni.

Nadanaliza zaciska.

Obserwacja pomaga działać dojrzalej.

Nadanaliza często odwleka działanie.

Obserwacja łączy ciało, fakty i wybór.

Nadanaliza krąży w głowie.

Obserwacja ma początek i koniec.

Nadanaliza nie umie się zatrzymać.

Prosty test

Po obserwacji możesz powiedzieć

„Widzę coś trochę wyraźniej.”

Po nadanalizie często czujesz

„Jestem bardziej spięty / spięta i mniej pewny / pewna czegokolwiek.”

Zdrowa obserwacja pyta

Co się wydarzyło?• 
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Co poczuło ciało?

Jaki wzór mógł się uruchomić?

Czy to wymaga działania?

Jaki jest jeden mały wybór?

Nadanaliza pyta bez końca

Dlaczego jestem taki / taka?

Co ze mną nie tak?

Co to na pewno znaczy?

A jeśli pod tym jest coś jeszcze?

A jeśli źle interpretuję?

A jeśli wszystko jest problemem?

Zasady bezpieczeństwa

Ustal czas obserwacji.

Zapisz maksymalnie trzy zdania.

Wracaj do faktów.

Kończ praktykę zdaniem domknięcia.

Nie analizuj w stanie silnego zmęczenia, paniki lub odcięcia.

Pytaj

„Czy to prowadzi mnie do życia, czy oddala od życia?”

Ramka wyróżniająca

„Obserwacja ma dawać więcej obecności. Jeśli analiza odbiera obecność, potrzebuje granicy.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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STRONA 08

Dlaczego zwykły dzień pokazuje prawdę

Zwykły dzień jest szczery.

Nie dlatego, że jest wielki.

Dlatego, że się powtarza.

To, co robisz raz, może być przypadkiem.

To, co robisz codziennie, zaczyna być mapą.

Zwykły dzień pokazuje

jak budzisz się do świata

czy zaczynasz od siebie, czy od cudzych oczekiwań

czy ciało od rana czuje pośpiech

czy odpoczynek jest możliwy bez winy

czy jedzenie jest kontaktem, nagrodą, karą czy odcięciem

czy praca jest wyborem, ucieczką, dowodem wartości czy przymusem

czy pieniądze budzą lęk, wstyd, kontrolę albo impulsywność

czy wiadomości uruchamiają napięcie

czy relacje prowadzą do obecności czy roli

czy wieczór domyka dzień, czy przedłuża napięcie.

Zwykły dzień pokazuje prawdę o tym, co działa pod spodem.

Nie jako oskarżenie.

Jako informację.

Przykład

Ktoś mówi

„Chcę odpoczywać.”

Ale każdy odpoczynek uruchamia winę.

Cień codzienności mówi

„Odpoczynek nie jest jeszcze bezpieczny.”

Ktoś mówi

„Mam granice.”

Ale odpowiada na każdą wiadomość natychmiast, nawet wyczerpany / wyczerpana.

Cień codzienności mówi

„Dostępność może być pomylona z miłością lub wartością.”

Ktoś mówi

„Nie przejmuję się opinią innych.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Ale jedno spojrzenie albo krótki komentarz zmienia cały dzień.

Cień codzienności mówi

„Potrzeba uznania nadal jest wrażliwa.”

Nie chodzi o wstyd.

Chodzi o uczciwość.

Pytania do zwykłego dnia

Co robię automatycznie rano?

Gdzie w ciągu dnia tracę kontakt z ciałem?

W jakich sytuacjach pojawia się nieproporcjonalna reakcja?

Co najczęściej odkładam i dlaczego?

Kiedy udaję, że czegoś nie potrzebuję?

Gdzie moja codzienność mówi coś innego niż moje deklaracje?

Jaki mały cień pokazuje się prawie każdego dnia?

Ramka wyróżniająca

„Zwykły dzień nie kłamie, bo nie próbuje wyglądać wyjątkowo. Pokazuje wzory tam, gdzie żyjesz naprawdę.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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STRONA 09

Pierwsza mapa codziennego cienia

Ta mapa pomaga zobaczyć jeden codzienny cień.

Nie największy.

Nie najbardziej bolesny.

Wybierz coś małego, co powtarza się w zwykłym dniu.

Przykłady

sprawdzanie telefonu z napięciem

zgoda bez chęci

irytacja przy cudzej prośbie

odkładanie odpoczynku

napięcie przy zadaniu

porównywanie się

samokrytyka po drobnym błędzie

kupowanie, aby poprawić nastrój

kontrolowanie małego szczegółu

milczenie zamiast prawdy.

Krok 1 — Powtarzający się wzór

„Mój codzienny cień pojawia się, gdy…”

Krok 2 — Fakt

„Fakt sytuacji to…”

Krok 3 — Mikroreakcja

„Pierwsza szybka reakcja to…”

napięcie, pośpiech, wstyd, lęk, złość, ścisk, unik, zamrożenie, chęć kontroli, automatyczna zgoda.

Krok 4 — Ciało

„Ciało pokazuje to w…”

Krok 5 — Automatyczna odpowiedź

„Zwykle wtedy…”

zgadzam się, uciekam, odkładam, kontroluję, milczę, kupuję, pracuję więcej, tłumię, tłumaczę się, porównuję.

Krok 6 — Możliwa ukryta potrzeba

„Pod tym może być potrzeba…”

bezpieczeństwa, granicy, odpoczynku, uznania, jasności, wsparcia, wolności, kontaktu, samotności, spokoju,

wpływu.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

17 | Nieświadomość osobista, tom 5 — Cienie Codzienności



Krok 7 — Ostrożna hipoteza

„Możliwa hipoteza brzmi…”

Nie pewność.

Hipoteza.

Krok 8 — Jedna mała nowa odpowiedź

„Następnym razem mogę…”

zrobić pauzę, sprawdzić ciało, poprosić o czas, powiedzieć jedno zdanie, nie odpowiadać natychmiast,

odpocząć przez 5 minut, zapisać fakt, postawić małą granicę.

Krok 9 — Domknięcie

„Zauważam ten cień bez samokarania.”

Formularz

„Codzienny cień: ________

Fakt: ________

Mikroreakcja: ________

Ciało: ________

Automatyczna odpowiedź: ________

Możliwa potrzeba: ________

Ostrożna hipoteza: ________

Mała nowa odpowiedź: ________

Zdanie domknięcia: ________”

Przykład zdania końcowego

„Ten cień nie jest dowodem, że coś jest ze mną nie tak. Jest sygnałem, który mogę zobaczyć i zintegrować

małym krokiem.”

Ramka końcowa

„Codzienny cień najlepiej zaczyna się rozumieć przez małą, uczciwą obserwację: fakt, ciało, wzór, potrzeba i

jeden wybór.
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STRONA 10

MODUŁ 02

Mikrocienie w relacjach, rozmowach i reakcjach

Moduł 02

Mikrocienie w relacjach, rozmowach i reakcjach

Relacje pokazują cień bardzo szybko. Nie zawsze przez wielki konflikt. Czasem przez jedno krótkie zdanie,

opóźnioną odpowiedź, ton głosu, automatyczne „jasne”, ukłucie porównania albo napięcie, które pojawia się,

zanim zdążysz zrozumieć dlaczego.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć moduł o codziennych mikrocieniach relacyjnych. Czytelnik ma zrozumieć,

że nie chodzi o oskarżanie siebie ani innych, ale o zauważanie, gdzie relacja uruchamia dawną rolę, potrzebę,

lęk, wstyd, kontrolę lub ukrytą granicę.
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STRONA 11

Cień w tonie wiadomości

Wiadomość może mieć kilka słów.

A ciało może dopisać całą historię.

„OK.”

„Później.”

„Zobaczymy.”

„Musimy porozmawiać.”

„Nie teraz.”

„Dobrze.”

Krótka wiadomość może uruchomić napięcie, jakby wydarzyło się coś dużo większego.

Nie dlatego, że wiadomości nie mają znaczenia.

Ale dlatego, że brak tonu, twarzy i kontekstu zostawia dużo miejsca dla nieświadomości.

Cień może dopisać

„Są źli.”

„Zaraz mnie odrzucą.”

„Coś zrobiłem / zrobiłam nie tak.”

„Muszę natychmiast wyjaśnić.”

„Muszę naprawić atmosferę.”

„Nie mogę czekać.”

„Na pewno tracę kontakt.”

Fakt może być prosty

ktoś napisał krótko

ktoś nie odpisał

ktoś użył innego tonu niż zwykle

ktoś nie dodał ciepłego znaku

ktoś poprosił o rozmowę.

Interpretacja może być dużo większa.

Rytm pracy z takim cieniem

1. Zatrzymaj się

Nie odpowiadaj natychmiast, jeśli ciało jest w panice.

2. Zapisz fakt

„Fakt: otrzymałem / otrzymałam krótką wiadomość.”

3. Zapisz dopowiedzenie

• 

• 

• 

• 

• 
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„Moja głowa dopowiada:…”

4. Sprawdź ciało

„Ciało czuje…”

5. Nazwij możliwy cień

lęk przed odrzuceniem, potrzeba pewności, wstyd, stara rola naprawiania, kontrola, głód kontaktu.

6. Wybierz odpowiedź

Może to być

poczekać

zapytać spokojnie

nie pisać z paniki

odłożyć telefon

wrócić do faktów

napisać prosto: „Chcesz porozmawiać teraz czy później?”

Przykład

Wiadomość

„Później.”

Cień

„Nie jestem ważny / ważna.”

Fakt

„Ta osoba napisała jedno słowo i nie podała kontekstu.”

Nowa odpowiedź

„Dopytam o czas albo poczekam, zanim uznam najgorszą wersję za prawdę.”

Ramka wyróżniająca

„Wiadomość jest faktem. Ton, który dopowiada ciało, może być cieniem. Oba zasługują na uwagę, ale nie

powinny być mylone.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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STRONA 12

Automatyczna zgoda

Jednym z najcichszych cieni codzienności jest zgoda, której nie zdążyłeś / zdążyłaś sprawdzić.

Ktoś prosi.

A Ty mówisz

„Jasne.”

„Nie ma problemu.”

„Oczywiście.”

„Dam radę.”

„Spokojnie, zrobię to.”

Ciało może jeszcze nie wiedzieć.

Ale usta już się zgodziły.

Automatyczna zgoda może pochodzić z

lęku przed konfliktem

potrzeby bycia lubianym

wstydu przy odmowie

poczucia winy

roli ratownika

przyzwyczajenia do dostępności

przekonania, że wartość trzeba udowodnić

braku prawa do własnego czasu

lęku, że odmowa zniszczy relację.

Nie każda zgoda jest problemem.

Zgoda z obecności brzmi

„Sprawdziłem / sprawdziłam siebie i wybieram tak.”

Automatyczna zgoda brzmi

„Powiedziałem / powiedziałam tak, zanim poczułem / poczułam, czy mogę.”

Różnica jest w pauzie.

Praktyka przed zgodą

Krok 1 — Nie odpowiadaj natychmiast

Użyj zdania

„Sprawdzę i dam znać.”

Krok 2 — Poczuj ciało

Czy pojawia się ścisk, ciężar, napięcie, niechęć, złość, zmęczenie?

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Krok 3 — Sprawdź zasoby

Czy naprawdę masz czas, energię, zgodę wewnętrzną?

Krok 4 — Sprawdź motyw

„Czy chcę to zrobić, czy boję się odmówić?”

Krok 5 — Wybierz odpowiedź

Tak.

Nie.

Częściowo.

Później.

Na innych warunkach.

Przykłady zdań

„Mogę pomóc przez 20 minut.”

„Nie dam rady dziś.”

„Potrzebuję czasu, żeby odpowiedzieć.”

„Mogę zrobić jedną rzecz, ale nie całość.”

„To przekracza moje możliwości.”

Pytania pomocne

Gdzie najczęściej mówię „tak” za szybko?

Czego boję się, jeśli powiem „nie”?

Czy moja zgoda jest wyborem, czy reakcją?

Czy mój odpoczynek znika pod cudzymi prośbami?

Jak brzmi moja najmniejsza uczciwa odpowiedź?

Ramka wyróżniająca

„Zgoda bez kontaktu z sobą często staje się cichym resentimentem. Pauza przed zgodą jest formą szacunku —

dla siebie i dla relacji.

• 

• 

• 

• 

• 
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STRONA 13

Irytacja większa niż sytuacja

Irytacja jest codziennym cieniem, który łatwo zlekceważyć albo wylać na kogoś.

Ktoś zadaje pytanie.

Ktoś zostawia kubek.

Ktoś mówi za wolno.

Ktoś prosi o drobiazg.

Ktoś oddycha zbyt głośno.

Ktoś robi coś inaczej niż Ty.

I nagle reakcja jest większa niż sytuacja.

Nie chodzi o to, aby irytację potępiać.

Chodzi o to, aby zapytać:

„Co ona niesie?”

Irytacja może ukrywać

zmęczenie

przeciążenie

brak granicy

niewypowiedziane „nie”

poczucie bycia niewidzianym

stłumiony gniew

potrzebę ciszy

poczucie niesprawiedliwości

zazdrość o cudzą swobodę

lęk przed utratą kontroli

wstyd, że sam / sama czegoś potrzebujesz.

Praktyka rozróżnienia

Krok 1 — Fakt

„Co dokładnie się wydarzyło?”

Krok 2 — Reakcja

„Jak silna była moja irytacja od 1 do 10?”

Krok 3 — Proporcja

„Czy reakcja pasuje do faktu, czy jest większa?”

Krok 4 — Warstwa pod spodem

„Pod irytacją może być…”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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zmęczenie, smutek, potrzeba, granica, lęk, zazdrość, samotność.

Krok 5 — Potrzeba

„Czego naprawdę potrzebuję?”

Krok 6 — Odpowiedzialna odpowiedź

Nie atak.

Nie tłumienie.

Jedno zdanie

„Potrzebuję chwili ciszy.”

„Jestem przeciążony / przeciążona.”

„Nie dam rady teraz.”

„Chcę porozmawiać, ale nie w tym momencie.”

Przykład

Fakt

„Ktoś poprosił mnie o drobną pomoc.”

Irytacja

8/10.

Ukryta warstwa

„Jestem wyczerpany / wyczerpana i od dawna nie mówię nie.”

Nowa odpowiedź

„Nie mogę teraz. Potrzebuję odpocząć.”

Ramka wyróżniająca

„Irytacja często jest strażnikiem niewypowiedzianej granicy. Zanim ją potępisz albo wyładujesz, zapytaj, czego

próbuje bronić.
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STRONA 14

Milczenie, które coś ukrywa

Milczenie nie zawsze jest problemem.

Czasem jest potrzebą.

Czasem jest odpoczynkiem.

Czasem jest mądrym zatrzymaniem.

Czasem chroni przed powiedzeniem czegoś zbyt ostrego.

Ale milczenie może też być cieniem.

Zwłaszcza wtedy, gdy stale ukrywa prawdę.

Milczenie-cień może mówić:

„Nie mów, bo stracisz miłość.”

„Nie mów, bo będzie konflikt.”

„Nie mów, bo Twoja potrzeba jest problemem.”

„Nie mów, bo i tak nikt nie zrozumie.”

„Nie mów, ale miej nadzieję, że ktoś się domyśli.”

„Nie mów, a potem poczuj żal.”

Milczenie może ukrywać

złość

smutek

potrzebę

granicę

rozczarowanie

prośbę o bliskość

lęk przed odrzuceniem

wstyd

poczucie niesprawiedliwości

chęć ukarania drugiej osoby ciszą.

Rozróżnienie

Milczenie regulujące mówi

„Potrzebuję chwili, żeby wrócić do siebie.”

Milczenie unikowe mówi

„Nie powiem prawdy, bo nie chcę poczuć lęku.”

Milczenie karzące mówi

„Nie powiem, ale chcę, żeby druga osoba poczuła napięcie.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Praktyka

Krok 1 — Nazwij typ milczenia

regulujące, unikowe, karzące, bezradne, zmęczone, ochronne.

Krok 2 — Zapytaj, co jest niewypowiedziane

„Zdanie, którego nie mówię, brzmi…”

Krok 3 — Uprość zdanie

Zamiast całej historii wybierz jedną prawdę

„To mnie zabolało.”

„Potrzebuję czasu.”

„Nie zgadzam się.”

„Chcę wrócić do rozmowy później.”

Krok 4 — Wybierz formę

powiedzieć, zapisać, odłożyć, omówić z kimś bezpiecznym, poczekać do regulacji.

Krok 5 — Domknięcie

„Moje milczenie ma informację. Nie musi być więzieniem.

Ramka wyróżniająca

„Cisza może być bezpiecznym brzegiem albo starym więzieniem. Różnica polega na tym, czy prowadzi do

obecności, czy do ukrywania siebie.
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STRONA 15

Potrzeba kontroli w drobnych sprawach

Kontrola często wygląda rozsądnie.

Plan.

Lista.

Porządek.

Sprawdzenie.

Dopilnowanie.

To może być bardzo pomocne.

Ale czasem kontrola drobiazgów staje się cieniem.

Nie chodzi już o organizację.

Chodzi o próbę uspokojenia lęku.

Przykłady

musisz wiedzieć dokładnie, kiedy ktoś odpisze

trudno Ci pozwolić innym zrobić coś po swojemu

poprawiasz małe szczegóły, choć nie mają dużego znaczenia

czujesz napięcie, gdy plan lekko się zmienia

sprawdzasz kilka razy, czy wszystko jest dobrze

irytujesz się, gdy ktoś nie robi rzeczy „właściwie”

trudno Ci odpocząć, jeśli coś nie jest idealnie uporządkowane.

Kontrola-cień może mówić:

„Jeśli odpuszczę, wszystko się rozpadnie.”

„Jeśli nie dopilnuję, zostanę zawiedziony / zawiedziona.”

„Jeśli nie przewidzę wszystkiego, będzie chaos.”

„Jeśli ktoś zrobi to inaczej, będzie niebezpiecznie.”

Pod kontrolą może być

lęk

brak zaufania

zmęczenie

poczucie odpowiedzialności za wszystko

dawne doświadczenie chaosu

wstyd przed błędem

potrzeba wpływu

nieumiejętność odpoczynku

niewypowiedziana prośba o wsparcie.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Praktyka

Krok 1 — Nazwij kontrolowany szczegół

„Dziś próbuję kontrolować…”

Krok 2 — Zapytaj o lęk

„Boję się, że jeśli tego nie skontroluję, to…”

Krok 3 — Oddziel wpływ od braku wpływu

„Mam wpływ na…”

„Nie mam pełnego wpływu na…”

Krok 4 — Wybierz jeden mały obszar odpuszczenia

Nie wszystko.

Jeden drobiazg.

Krok 5 — Zapisz nowy dowód

„Odpuszczam małą rzecz i obserwuję, czy świat naprawdę się rozpada.”

Przykład

Kontrola

„Muszę natychmiast sprawdzić, czy ktoś dobrze wykonał zadanie.”

Małe odpuszczenie

„Poczekam 30 minut, zanim sprawdzę.”

Zdanie pomocne

„Organizacja może mi służyć. Kontrola nie musi zastępować poczucia bezpieczeństwa.”

Ramka wyróżniająca

„Cień kontroli często mówi o miejscu, w którym ciało nie ufa jeszcze niepewności.
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STRONA 16

Cień porównywania się

Porównywanie się może pojawić się bardzo szybko.

Ktoś pokazuje sukces.

Relację.

Ciało.

Dom.

Podróż.

Spokój.

Twórczość.

Odwagę.

Wolność.

A w Tobie pojawia się ukłucie.

Czasem wstyd.

Czasem złość.

Czasem smutek.

Czasem myśl

„Jestem w tyle.”

„Oni mają więcej.”

„Ze mną coś nie tak.”

„Dla mnie już za późno.”

Cień porównywania się nie zawsze mówi tylko o zazdrości.

Często mówi o pragnieniu, które nie ma jeszcze miejsca.

Może pytać

„Czego ja też chcę?”

„Czego sobie zakazałem / zakazałam?”

„Za czym tęsknię?”

„Co opłakuję?”

„Jaką część siebie odłożyłem / odłożyłam?”

Porównanie może ukrywać

pragnienie życia inaczej

potrzebę uznania

żal za utraconym czasem

wstyd przed własnym tempem

• 

• 

• 

• 
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lęk przed próbą

zakaz widzialności

złość na własne ograniczenia

tęsknotę za odwagą

potrzebę odpoczynku

poczucie, że inni mogą, a ja nie.

Praktyka

Krok 1 — Zauważ ukłucie

„Porównałem / porównałam się z…”

Krok 2 — Nazwij emocję

wstyd, zazdrość, smutek, złość, żal, lęk, tęsknota.

Krok 3 — Oddziel osobę od pragnienia

„Ta osoba pokazuje mi pragnienie…”

Krok 4 — Zapytaj o zakaz

„Czy ja sobie tego zakazuję?”

Krok 5 — Zamień porównanie w informację

„Pod porównaniem jest potrzeba…”

Krok 6 — Mały krok

„Jedna rzecz, którą mogę zrobić w moim tempie, to…”

Przykład

Porównanie

„Ona ma odwagę pokazywać swoją pracę.”

Ukryte pragnienie

„Ja też chcę być bardziej widoczny / widoczna.”

Mały krok

„Pokażę jedną rzecz jednej bezpiecznej osobie.”

Ramka wyróżniająca

„Porównanie boli najbardziej wtedy, gdy pokazuje pragnienie, któremu nie pozwalasz jeszcze mieć miejsca.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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STRONA 17

Cień bycia potrzebnym

Bycie potrzebnym może dawać ciepło.

Sens.

Bliskość.

Poczucie więzi.

Ale może też stać się cieniem.

Zwłaszcza wtedy, gdy czujesz się wartościowy / wartościowa tylko wtedy, gdy jesteś potrzebny / potrzebna.

Gdy ktoś ma problem, od razu wchodzisz w gotowość.

Doradzasz.

Ratujesz.

Organizujesz.

Przewidujesz.

Wyręczasz.

Niesiesz.

Naprawiasz.

A potem jesteś zmęczony / zmęczona, ale trudno Ci przestać.

Cień bycia potrzebnym może mówić

„Jeśli nie będę pomocny / pomocna, nie będę ważny / ważna.”

„Jeśli ktoś mnie nie potrzebuje, odejdzie.”

„Jeśli nie rozwiążę problemu, zawiodę.”

„Moja wartość jest w funkcji.”

„Muszę być niezastąpiony / niezastąpiona.”

Ten cień może prowadzić do

przeciążenia

resentimentu

braku odpoczynku

wchodzenia w cudzą odpowiedzialność

trudności w przyjmowaniu pomocy

relacji opartych na funkcji

poczucia pustki, gdy nikt niczego nie potrzebuje

lęku, że bez ratowania nie będzie więzi.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Rozróżnienie

Dawanie z obecności mówi

„Chcę pomóc i mam na to zasoby.”

Dawanie z cienia mówi

„Muszę pomóc, żeby nie stracić wartości.”

Praktyka

Krok 1 — Zauważ impuls ratowania

„Chcę natychmiast pomóc, bo…”

Krok 2 — Zapytaj o zasoby

„Czy mam czas, energię i zgodę?”

Krok 3 — Oddziel wsparcie od przejęcia

„Mogę wesprzeć przez…”

„Nie muszę przejmować…”

Krok 4 — Sprawdź lęk

„Boję się, że jeśli nie pomogę, to…”

Krok 5 — Mała granica

„Mogę pomóc w jednej rzeczy, ale nie we wszystkim.”

Krok 6 — Zdanie tożsamości

„Moja wartość nie musi zależeć od bycia potrzebnym.”

Pytania pomocne

Czy potrafię być blisko, nie rozwiązując problemu?

Czy czuję pustkę, gdy nie jestem potrzebny / potrzebna?

Czy daję z wyboru, czy z lęku?

Czy moje pomaganie odbiera innym ich sprawczość?

Kim jestem w relacji, gdy nie pełnię funkcji?

Ramka wyróżniająca

„Bycie potrzebnym może budować więź, ale nie powinno być jedynym dowodem, że zasługujesz na miłość i

miejsce.

• 

• 

• 

• 

• 
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STRONA 18

Praktyka: pauza przed reakcją

Relacyjny cień lubi szybkość.

Im szybciej reagujesz, tym mniej miejsca na wybór.

Ktoś pisze krótko — odpowiadasz z lęku.

Ktoś prosi — zgadzasz się automatycznie.

Ktoś krytykuje — bronisz się natychmiast.

Ktoś milczy — dopowiadasz najgorsze.

Ktoś potrzebuje — zaczynasz ratować.

Pauza przed reakcją jest małym progiem.

Nie mówi

„Nie czuj.”

Mówi

„Poczuj, ale nie oddawaj całej odpowiedzi automatyzmowi.”

Praktyka

Krok 1 — Znak pauzy

Dotknij palcem kciuka albo połóż dłoń na stole.

Krok 2 — Zdanie wewnętrzne

„To jest moment reakcji.”

Krok 3 — Fakt

„Co się naprawdę wydarzyło?”

Krok 4 — Ciało

„Co ciało zrobiło pierwsze?”

Krok 5 — Automatyzm

„Co chcę zrobić natychmiast?”

odpowiedzieć, tłumaczyć, zgodzić się, atakować, milczeć, ratować, kontrolować, wycofać się.

Krok 6 — Cień

„Jaki cień może być tutaj obecny?”

lęk przed odrzuceniem, stara rola, wstyd, potrzeba kontroli, porównanie, pragnienie bycia potrzebnym,

niewypowiedziana granica.
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Krok 7 — Jedna świadoma odpowiedź

Wybierz

„Potrzebuję chwili.”

„Sprawdzę i dam znać.”

„Nie odpowiem teraz.”

„Czy dobrze rozumiem?”

„Mogę pomóc w jednej rzeczy.”

„Chcę wrócić do tej rozmowy później.”

Krok 8 — Domknięcie

Po reakcji zapisz jedno zdanie

„Pauza pomogła mi…”

Wersja bardzo krótka

Fakt.

Ciało.

Automatyzm.

Jedno zdanie.

Pytania pomocne

Czy ta odpowiedź pochodzi z obecności czy ze starego wzorca?

Czy potrzebuję więcej czasu?

Czy fakt jest jasny?

Czy mogę odpowiedzieć prościej i wolniej?

Ramka wyróżniająca

„Pauza nie zabiera autentyczności. Daje jej szansę nie zostać porwaną przez cień.

• 

• 

• 

• 

35 | Nieświadomość osobista, tom 5 — Cienie Codzienności



STRONA 19

Ćwiczenie: mapa relacyjnego mikrocienia

Ta mapa pomaga zobaczyć jeden relacyjny mikrocienień.

Nie po to, aby oskarżyć siebie.

Nie po to, aby oskarżyć drugą osobę.

Po to, aby odzyskać wybór tam, gdzie wcześniej działał automatyzm.

Krok 1 — Sytuacja relacyjna

„Mikrocienień pojawia się, gdy…”

ktoś pisze krótko, ktoś nie odpisuje, ktoś prosi, ktoś milczy, ktoś odnosi sukces, ktoś potrzebuje pomocy, ktoś

krytykuje, ktoś zmienia plan.

Krok 2 — Fakt

„Fakt sytuacji to…”

Krok 3 — Pierwsza mikroreakcja

„Pierwsze, co stało się we mnie, to…”

napięcie, lęk, wstyd, irytacja, złość, chęć zgody, chęć ratowania, chęć kontroli, chęć wycofania.

Krok 4 — Ciało

„Ciało pokazało to przez…”

Krok 5 — Automatyczna odpowiedź

„Zwykle wtedy…”

piszę natychmiast, tłumaczę się, zgadzam się, milczę, atakuję, kontroluję, porównuję się, ratuję, udaję spokój.

Krok 6 — Możliwy cień

„Możliwy cień to…”

lęk przed odrzuceniem, automatyczna zgoda, irytacja jako granica, milczenie unikowe, kontrola, porównanie,

potrzeba bycia potrzebnym, stara rola.

Krok 7 — Ukryta potrzeba

„Pod tym może być potrzeba…”

jasności, granicy, odpoczynku, uznania, bezpieczeństwa, czasu, kontaktu, wzajemności, sprawczości, wsparcia.

Krok 8 — Jedna świadoma odpowiedź

„Następnym razem mogę…”

zrobić pauzę, zapytać o fakt, poprosić o czas, powiedzieć „nie teraz”, nie odpowiadać z paniki, nazwać granicę,

nie ratować natychmiast, zapisać zdanie.

Krok 9 — Zdanie domknięcia

„Widzę ten relacyjny cień i nie muszę reagować tak szybko jak dawniej.”
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Formularz

„Sytuacja relacyjna: ________

Fakt: ________

Pierwsza mikroreakcja: ________

Ciało: ________

Automatyczna odpowiedź: ________

Możliwy cień: ________

Ukryta potrzeba: ________

Jedna świadoma odpowiedź: ________

Zdanie domknięcia: ________”

Przykład zdania końcowego

„Relacja może uruchamiać cień, ale pauza pozwala mi odpowiedzieć z większą obecnością.”

Ramka końcowa

„Mikrocienie relacyjne tracą część swojej władzy, gdy przestają działać szybciej niż Twoja świadomość.
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STRONA 20

MODUŁ 03

Cienie pracy, obowiązków, pieniędzy i produktywności

Moduł 03

Cienie pracy, obowiązków, pieniędzy i produktywności

Praca i obowiązki rzadko są tylko pracą i obowiązkami. Czasem stają się miejscem zasługiwania, kontroli,

ucieczki, wstydu, lęku przed brakiem, perfekcjonizmu, samokarania albo udowadniania, że ma się prawo

zajmować miejsce.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć moduł o codziennych cieniach związanych z działaniem, osiąganiem,

pieniędzmi i odpowiedzialnością. Czytelnik ma zrozumieć, że produktywność może być zdrowa, ale może też

ukrywać lęk, brak poczucia wartości, potrzebę uznania lub trudność w odpoczynku.
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STRONA 21

Praca jako dowód wartości

Praca może być twórcza.

Potrzebna.

Rozwijająca.

Odpowiedzialna.

Może dawać sens, strukturę i wpływ.

Ale praca może też stać się cieniem.

Zwłaszcza wtedy, gdy zaczyna odpowiadać na pytanie:

„Czy mam wartość?”

Wtedy każde zadanie staje się egzaminem.

Każdy błąd — dowodem braku.

Każdy odpoczynek — podejrzeniem lenistwa.

Każde uznanie — chwilową ulgą.

Każdy brak uznania — wewnętrznym upadkiem.

Cień pracy jako dowodu wartości mówi

„Muszę zrobić więcej, żeby zasłużyć.”

„Nie mogę zwolnić, bo zniknę.”

„Moja wartość zależy od wyniku.”

„Jeśli nie jestem produktywny / produktywna, nie jestem ważny / ważna.”

„Odpocznę dopiero, gdy wszystko będzie zrobione.”

„Muszę być niezastąpiony / niezastąpiona.”

Objawy w codzienności

trudno skończyć pracę

ciągle poprawiasz

nie umiesz przyjąć pochwały

po błędzie czujesz wstyd totalny

odpoczynek wywołuje winę

masz poczucie, że zawsze robisz za mało

porównujesz swoją wartość przez osiągnięcia

nie widzisz siebie poza funkcją.

Pytania pomocne

Czy pracuję z wyboru, czy z lęku przed niewystarczalnością?

Czy odpoczynek wydaje mi się nagrodą, czy prawem ciała?

Czy błąd oznacza dla mnie korektę, czy utratę wartości?

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Czy czuję się kimś także wtedy, gdy niczego nie produkuję?

Jakie zdanie słyszę, gdy próbuję zwolnić?

Mała praktyka

Zapisz dwa zdania

„Moja praca ma znaczenie.”

„Moja wartość nie może zależeć wyłącznie od pracy.”

Potem zapytaj ciało

„Które zdanie jest trudniejsze do przyjęcia?”

To właśnie tam może mieszkać cień.

Ramka wyróżniająca

„Praca może być częścią życia. Cień zaczyna się wtedy, gdy praca staje się sądem nad prawem do istnienia.

• 

• 

40 | Nieświadomość osobista, tom 5 — Cienie Codzienności



STRONA 22

Perfekcjonizm udający troskę

Perfekcjonizm rzadko mówi

„Boję się.”

Częściej mówi

„Chcę, żeby było dobrze.”

„Dbam o jakość.”

„Jestem odpowiedzialny / odpowiedzialna.”

„Jeszcze tylko poprawię.”

„To musi być idealne.”

Troska o jakość jest zdrowa.

Perfekcjonizm-cień zaczyna się wtedy, gdy jakość przestaje mieć koniec.

Gdy poprawianie nie służy już pracy, tylko uspokajaniu lęku.

Gdy błąd wydaje się zagrożeniem dla wartości.

Gdy nie możesz oddać, pokazać, zakończyć, opublikować, powiedzieć albo spróbować, bo „jeszcze nie jest

gotowe”.

Perfekcjonizm może ukrywać

lęk przed oceną

wstyd przed byciem widzianym

strach przed odrzuceniem

brak prawa do błędu

przekonanie, że miłość zależy od jakości

potrzebę kontroli

samokrytykę udającą rozwój

obawę, że jeśli coś będzie niedoskonałe, Ty też będziesz niedoskonały / niedoskonała.

Rozróżnienie

Troska o jakość pyta

„Czy to jest wystarczająco dobre do celu?”

Perfekcjonizm pyta

„Czy to jest na tyle idealne, żeby nikt mnie nie zranił?”

Praktyka

Krok 1 — Nazwij obszar

„Perfekcjonizm pojawia się przy…”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Krok 2 — Zapytaj o lęk

„Boję się, że jeśli to nie będzie idealne, to…”

Krok 3 — Ustal kryterium wystarczalności

„Wystarczająco dobre oznacza…”

Krok 4 — Ogranicz poprawianie

„Poprawię jeszcze tylko…”

jedną rzecz, dwa elementy, 20 minut, jedną rundę.

Krok 5 — Oddziel produkt od wartości

„Jakość tego działania nie jest całą moją wartością.”

Krok 6 — Zakończ

Zamknij plik, notes, wiadomość lub zadanie.

Zdanie pomocne

„Mogę dbać o jakość bez składania siebie w ofierze perfekcji.”

Ramka wyróżniająca

„Perfekcjonizm często nie chce doskonałości. Chce uniknąć wstydu. Dlatego potrzebuje granicy, nie kolejnej

poprawki.
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STRONA 23

Odkładanie, które coś chroni

Odkładanie łatwo nazwać lenistwem.

Ale często to zbyt proste.

Czasem odkładanie jest cieniem.

Nie robi hałasu.

Po prostu przesuwa zadanie.

Na później.

Na jutro.

Na moment, gdy będziesz „gotowy / gotowa”.

Na czas, gdy poczujesz więcej energii.

Odkładanie może chronić przed

porażką

oceną

sukcesem

widzialnością

odpowiedzialnością

nudą

przeciążeniem

złością

poczuciem przymusu

decyzją

konfrontacją z własnym pragnieniem

przyznaniem, że nie chcesz już czegoś robić.

Pytanie nie brzmi tylko

„Dlaczego jestem leniwy / leniwa?”

Lepsze pytanie brzmi

„Co stanie się prawdziwe, jeśli zacznę?”

Przykłady

Odkładam napisanie wiadomości.

Możliwy cień

boję się odpowiedzi, konfliktu albo odmowy.

Odkładam projekt.

Możliwy cień

boję się, że nie będzie doskonały albo że ktoś go zobaczy.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Odkładam odpoczynek.

Możliwy cień

nie wierzę, że mam do niego prawo.

Odkładam decyzję.

Możliwy cień

nie chcę zobaczyć, że jedna opcja wymaga straty.

Praktyka

Krok 1 — Nazwij zadanie

„Odkładam…”

Krok 2 — Nazwij emocję przy zadaniu

lęk, nuda, złość, wstyd, ciężar, opór, niechęć, smutek, zmęczenie.

Krok 3 — Zapytaj, co chroni odkładanie

„Odkładanie chroni mnie przed…”

Krok 4 — Ustal najmniejszy pierwszy krok

Nie całe zadanie.

Jedna minuta.

Jedno zdanie.

Jeden plik.

Jeden telefon.

Jedna decyzja.

Krok 5 — Sprawdź, czy potrzebujesz działania czy odpoczynku

Czasem odkładanie mówi

„boję się.”

Czasem mówi

„jestem naprawdę wyczerpany / wyczerpana.”

Krok 6 — Zdanie końcowe

„Odkładanie ma informację. Mogę ją usłyszeć i wybrać najmniejszy uczciwy krok.”

Ramka wyróżniająca

„Prokrastynacja często jest strażnikiem emocji. Zanim nazwiesz ją lenistwem, sprawdź, czego próbuje nie

dopuścić do świadomości.
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STRONA 24

Pieniądze jako lustro lęku i wartości

Pieniądze rzadko są tylko pieniędzmi.

Są też symbolem.

Bezpieczeństwa.

Braku.

Wolności.

Kontroli.

Wstydu.

Wartości.

Pragnienia.

Ryzyka.

Poczucia winy.

Dlatego codzienne reakcje finansowe mogą pokazywać cień.

Nie chodzi o ocenę.

Chodzi o obserwację.

Cień pieniędzy może wyglądać tak

sprawdzasz konto z napięciem wiele razy

unikasz patrzenia na liczby

wydajesz impulsywnie, żeby poczuć ulgę

czujesz winę przy kupowaniu czegoś dla siebie

boisz się podnieść cenę swojej pracy

czujesz wstyd, gdy mówisz o pieniądzach

nie umiesz przyjmować zapłaty lub pomocy

oszczędzasz z lęku tak silnego, że nie pozwalasz sobie żyć

wydajesz, aby udowodnić sobie wolność

porównujesz wartość ludzi przez status.

Pieniądze mogą uruchamiać stare zdania

„Nigdy nie wystarczy.”

„Nie wolno chcieć za dużo.”

„Bogaci są źli.”

„Trzeba ciężko cierpieć, żeby zasłużyć.”

„Nie mogę prosić o zapłatę.”

„Jeśli wydam na siebie, jestem egoistyczny / egoistyczna.”

„Moja praca nie jest tyle warta.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Praktyka

Krok 1 — Wybierz jedną codzienną reakcję finansową

sprawdzanie, unikanie, wydawanie, oszczędzanie, wycenianie, przyjmowanie, odmawianie.

Krok 2 — Nazwij emocję

lęk, wstyd, ekscytacja, ulga, poczucie winy, napięcie, kontrola, bezradność.

Krok 3 — Zapisz stare zdanie

„Wokół pieniędzy słyszę w sobie…”

Krok 4 — Sprawdź potrzebę

bezpieczeństwo, jasność, wolność, odpowiedzialność, odpoczynek, uznanie, granica, plan.

Krok 5 — Jedna dojrzała odpowiedź

zrobić prosty plan, spojrzeć na liczby bez kary, odłożyć decyzję zakupową, poprosić o uczciwą zapłatę, ustalić

budżet na przyjemność, porozmawiać o cenie bez wstydu.

Zdanie pomocne

„Pieniądze mogą uruchamiać cień, ale mogę uczyć się patrzeć na nie przez fakty, potrzeby i odpowiedzialność.”

Ramka wyróżniająca

„Tam, gdzie pieniądze budzą nadmierny lęk, wstyd albo impuls, często ukrywa się historia wartości i

bezpieczeństwa.
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STRONA 25

Cień nadodpowiedzialności

Odpowiedzialność jest dojrzała.

Nadodpowiedzialność jest ciężka.

Z zewnątrz mogą wyglądać podobnie.

Ktoś jest solidny.

Pamięta.

Organizuje.

Przewiduje.

Dowozi.

Pilnuje.

Pomaga.

Ale wewnętrznie różnica jest ogromna.

Odpowiedzialność mówi

„To jest moja część.”

Nadodpowiedzialność mówi

„Jeśli nie wezmę wszystkiego, coś się rozpadnie.”

Cień nadodpowiedzialności może pojawiać się, gdy:

czujesz się winny / winna za cudze emocje

przewidujesz potrzeby wszystkich

nie umiesz zostawić komuś jego konsekwencji

bierzesz zadania, których nikt Ci nie dał

czujesz napięcie, gdy inni robią rzeczy po swojemu

masz trudność z delegowaniem

odpoczywasz dopiero, gdy wszyscy są zabezpieczeni

czujesz, że bez Ciebie system się zawali.

Pod spodem może być

lęk przed chaosem

wstyd przy odmowie

stara rola dorosłego dziecka

potrzeba kontroli

lęk przed konfliktem

przekonanie, że miłość wymaga dźwigania

brak doświadczenia wsparcia

poczucie, że inni nie uniosą swoich części.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Praktyka

Krok 1 — Nazwij ciężar

„Biorę odpowiedzialność za…”

Krok 2 — Podziel na trzy pola

„Moje”

„Cudze”

„Wspólne”

Krok 3 — Wpisz elementy

Moje

moje decyzje, słowa, czas, granice, uczciwość, działania.

Cudze

czyjeś emocje, wybory, tempo, reakcje, konsekwencje.

Wspólne

ustalenia, komunikacja, wzajemność, zasady.

Krok 4 — Zaznacz, co wziąłeś / wzięłaś ponad swoją część

Krok 5 — Wybierz jedną rzecz do oddania

Krok 6 — Zdanie graniczne

„Mogę być odpowiedzialny / odpowiedzialna bez bycia odpowiedzialnym / odpowiedzialną za wszystko.

Ramka wyróżniająca

„Nadodpowiedzialność często jest starym sposobem utrzymywania bezpieczeństwa. Integracja zaczyna się od

pytania: która część naprawdę jest moja?
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STRONA 26

Produktywność jako ucieczka od czucia

Produktywność może dawać satysfakcję.

Porządek.

Wpływ.

Rytm.

Poczucie sensu.

Ale może też stać się ucieczką.

Nie przez lenistwo.

Przez nadmiar działania.

Czasem człowiek nie odpoczywa, bo gdy się zatrzyma, coś zacznie być słyszalne.

Smutek.

Samotność.

Lęk.

Pustka.

Złość.

Żal.

Pytanie

„Czy ja naprawdę chcę tak żyć?”

Produktywność-cień mówi:

„Jeszcze tylko jedno zadanie.”

„Nie mam czasu czuć.”

„Odpoczynek jest niebezpieczny.”

„Gdy działam, nie muszę wiedzieć, co mnie boli.”

„Jeśli się zatrzymam, wszystko mnie dogoni.”

Objawy

trudno być bez zajęcia

cisza budzi niepokój

odpoczynek szybko zamieniasz w zadanie

wartość dnia mierzysz wyłącznie wykonaniem

emocje pojawiają się dopiero przy zmęczeniu

jesteś stale efektywny / efektywna, ale mało obecny / obecna

nie wiesz, czego chcesz, gdy nic nie musisz.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Praktyka

Krok 1 — Zatrzymaj się na 3 minuty

Nie jako medytacja idealna.

Jako eksperyment.

Krok 2 — Zauważ impuls

„Gdy się zatrzymuję, chcę natychmiast…”

sprawdzić telefon, sprzątać, planować, pracować, jeść, odpisać, coś naprawić.

Krok 3 — Zapytaj o emocję

„Jeśli nic nie zrobię przez chwilę, pojawia się…”

Krok 4 — Nazwij jedną potrzebę

odpoczynek, sens, kontakt, płacz, granica, zabawa, sen, rozmowa, samotność, wsparcie.

Krok 5 — Wybierz działanie po kontakcie

Nie działanie jako ucieczkę.

Działanie po zauważeniu.

Krok 6 — Zdanie domknięcia

„Mogę działać z obecności, nie tylko z ucieczki.

Ramka wyróżniająca

„Ciągłe działanie może wyglądać jak siła, ale czasem jest sposobem, by nie usłyszeć własnego wnętrza.
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Cień ambicji i lęk przed przeciętnością

Ambicja nie jest problemem.

Może być piękna.

Może prowadzić do rozwoju.

Do tworzenia.

Do odwagi.

Do przekraczania starych granic.

Ale ambicja ma cień.

Zwłaszcza wtedy, gdy nie wynika z pragnienia, tylko z lęku.

Lęku przed byciem zwykłym.

Przeciętnym.

Niewidzialnym.

Niewystarczającym.

Zapomnianym.

Cień ambicji mówi

„Muszę być wyjątkowy / wyjątkowa, żeby mieć wartość.”

„Nie mogę być na początku.”

„Nie mogę uczyć się powoli.”

„Nie mogę wypaść średnio.”

„Muszę udowodnić, że jestem kimś.”

„Jeśli nie osiągnę dużo, moje życie nie ma znaczenia.”

Zdrowa ambicja pyta

„Co chcę stworzyć?”

Cień ambicji pyta

„Co muszę osiągnąć, żeby przestać czuć wstyd?”

Zdrowa ambicja ma miejsce na proces.

Cień ambicji nienawidzi początku.

Zdrowa ambicja pozwala odpocząć.

Cień ambicji traktuje odpoczynek jak zagrożenie.

Zdrowa ambicja rozwija życie.

Cień ambicji próbuje zasłużyć na prawo do życia.
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Pytania pomocne

Czy moja ambicja daje mi energię, czy tylko napięcie?

Czy mogę być początkujący / początkująca bez wstydu?

Czy boję się przeciętnego dnia?

Czy rozwijam się dla życia, czy przeciwko poczuciu braku wartości?

Co bym robił / robiła, gdybym nie musiał / musiała niczego udowadniać?

Praktyka

Zapisz dwa zdania

„Chcę rozwijać…”

„Nie chcę już udowadniać swojej wartości przez…”

Następnie wybierz jeden mały krok ambicji z obecności, nie z wstydu.

Ramka wyróżniająca

„Zdrowa ambicja prowadzi do życia. Cień ambicji próbuje uciec od poczucia, że zwykłe istnienie nie wystarcza.

• 

• 

• 

• 

• 
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Praktyka: zatrzymanie przed obowiązkiem

Obowiązek może być prosty.

Ale cień potrafi dołożyć mu ciężar.

Zadanie staje się dowodem wartości.

Mail staje się testem.

Rachunek staje się lękiem.

Projekt staje się perfekcjonizmem.

Rozmowa staje się obawą przed oceną.

Lista zadań staje się sądem nad całym dniem.

Praktyka zatrzymania przed obowiązkiem pomaga zapytać

„Co naprawdę zaczynam?”

Praktyka

Krok 1 — Nazwij obowiązek

„Zadanie przede mną to…”

Krok 2 — Nazwij fakt

„Realnie wymaga ono…”

czasu, uwagi, wykonania jednego kroku, kontaktu, decyzji, jasności, korekty, rozmowy.

Krok 3 — Nazwij cień

„Cień dopowiada…”

„musisz być idealny / idealna”

„jeśli popełnisz błąd, jesteś bezwartościowy / bezwartościowa”

„wszystko zależy od Ciebie”

„nie wolno Ci odpocząć”

„musisz zrobić więcej”.

Krok 4 — Sprawdź ciało

„Ciało czuje…”

Krok 5 — Ustal zakres

„Na teraz robię tylko…”

jeden etap, 20 minut, jeden telefon, jedną wiadomość, pierwszą wersję, sprawdzenie faktów.

Krok 6 — Zdanie odpowiedzialności

„Mogę wykonać swoją część bez dźwigania całej wartości siebie.”

• 

• 

• 

• 

• 
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Krok 7 — Domknięcie po wykonaniu

Po pracy powiedz

„Ten etap jest zakończony na dziś.”

Miniwersja

„Fakt zadania: ________

Cień dopowiada: ________

Moja część: ________

Pierwszy krok: ________

Zdanie: ________”

Przykład

Zadanie

„Napisać wiadomość.”

Cień

„Muszę napisać idealnie, żeby nikt nie był niezadowolony.”

Moja część

„Napisać jasno i uprzejmie.”

Pierwszy krok

„Zrobić prosty szkic.”

Ramka wyróżniająca

„Obowiązek staje się lżejszy, gdy oddzielisz realne zadanie od cienia, który próbuje zamienić je w egzamin z

wartości.
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Ćwiczenie: mapa cienia produktywności

Ta mapa pomaga zobaczyć jeden cień produktywności.

Nie po to, aby pracować więcej nad sobą.

Po to, aby pracować i żyć mniej automatycznie.

Wybierz jeden wzór

praca jako dowód wartości, perfekcjonizm, odkładanie, lęk o pieniądze, nadodpowiedzialność, produktywność

jako ucieczka, ambicja z wstydu, trudność w kończeniu zadań.

Krok 1 — Wzór

„Mój cień produktywności pojawia się, gdy…”

Krok 2 — Fakt

„Fakt sytuacji to…”

Krok 3 — Emocja

„Pod spodem czuję…”

lęk, wstyd, złość, ciężar, presję, pustkę, winę, smutek, opór.

Krok 4 — Ciało

„Ciało pokazuje to przez…”

Krok 5 — Stare zdanie

„Stare zdanie brzmi…”

„Muszę zasłużyć.” „Nie wolno mi odpocząć.” „Wszystko zależy ode mnie.” „Błąd mnie przekreśla.” „Nigdy nie

wystarczy.” „Muszę być wyjątkowy / wyjątkowa.”

Krok 6 — Realna odpowiedzialność

„Moja prawdziwa część to…”

Krok 7 — To, co nie należy w całości do mnie

„Nie muszę brać w całości…”

Krok 8 — Jedna granica lub zakres

„Na teraz wystarczy…”

Krok 9 — Nowa odpowiedź

„Mogę…”

zrobić pierwszy krok, odpocząć bez zasługiwania, zakończyć etap, poprosić o jasność, spojrzeć na liczby,

oddać cudzą część, pokazać niedoskonałą wersję, nie mierzyć wartości wynikiem.

Krok 10 — Zdanie domknięcia

„Moja produktywność może być wyrazem życia, nie dowodem prawa do istnienia.”
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Formularz

„Cień produktywności: ________

Fakt: ________

Emocja: ________

Ciało: ________

Stare zdanie: ________

Moja realna odpowiedzialność: ________

Nie należy w całości do mnie: ________

Granica / zakres: ________

Nowa odpowiedź: ________

Zdanie domknięcia: ________

Ramka końcowa

„Produktywność zintegrowana nie niszczy ciała, nie zastępuje wartości i nie ucieka od czucia. Staje się jednym z

wielu sposobów uczestniczenia w życiu.
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MODUŁ 04

Cienie ciała, odpoczynku, przyjemności i domu

Moduł 04

Cienie ciała, odpoczynku, przyjemności i domu

Ciało i dom często wiedzą wcześniej niż słowa. Napięcie przy odpoczynku, jedzenie bez kontaktu, przyjemność

z poczuciem winy, bałagan, perfekcyjny porządek, zmęczenie, bezsenność albo niepokój w ciszy mogą być

codziennymi sygnałami tego, co potrzebuje uwagi.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć moduł o cieniach obecnych w najbardziej zwykłych, cielesnych i domowych

obszarach życia. Czytelnik ma rozumieć, że nie chodzi o ocenę stylu życia, ciała, domu ani nawyków, lecz o

łagodną obserwację tego, co ukrywa się pod powtarzalnymi reakcjami.
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Ciało jako codzienny nośnik cienia

Ciało często mówi wcześniej niż głowa.

Zanim powiesz

„Jestem zły / zła”,

ciało może zacisnąć szczękę.

Zanim powiesz

„Boję się”,

brzuch może się ścisnąć.

Zanim powiesz

„To dla mnie za dużo”,

barki mogą się podnieść.

Zanim powiesz

„Nie chcę”,

gardło może się zamknąć.

Ciało niesie codzienne cienie nie dlatego, że chce przeszkadzać.

Ono często próbuje informować.

Może pokazywać

napięcie przy konkretnej osobie

zmęczenie przed zadaniem

pobudzenie po wiadomości

ścisk przy odmowie

ciężar przy odpoczynku

odcięcie w rozmowie

ból głowy po tłumieniu złości

płytki oddech przy kontroli

brak apetytu lub nadmierny apetyt przy stresie

zamrożenie przy konflikcie.

Nie każde odczucie w ciele ma jedną psychologiczną przyczynę.

Nie należy interpretować ciała na siłę.

Ciało wymaga szacunku, nie podejrzliwości.

Jeśli objaw jest silny, przewlekły, niepokojący, nowy albo utrudnia funkcjonowanie, warto skorzystać z

konsultacji medycznej lub specjalistycznej.

Codzienna obserwacja ciała może jednak pomóc zapytać

„Kiedy ciało reaguje szybciej niż ja?”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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„Przy kim ciało się napina?”

„Przy czym ciało gaśnie?”

„Kiedy czuję energię, a kiedy ciężar?”

„Co ciało próbuje powiedzieć bez słów?”

Praktyka

Krok 1 — Wybierz jedną sytuację

Nie cały dzień.

Jedną sytuację.

Krok 2 — Nazwij ciało bez interpretacji

„Czuję…”

ścisk, ciężar, ciepło, zimno, napięcie, drżenie, pustkę, energię, senność.

Krok 3 — Zadaj pytanie

„Gdyby to odczucie miało informację, mogłoby mówić…”

Krok 4 — Sprawdź potrzebę

odpoczynek, granica, ruch, bezpieczeństwo, jedzenie, woda, kontakt, samotność, konsultacja, jasność.

Krok 5 — Mała odpowiedź

„Mogę dać ciału…”

wodę, pauzę, ruch, sen, rozciągnięcie, zdanie granicy, przerwę, pomoc.

Ramka wyróżniająca

„Ciało nie jest problemem do pokonania. Jest miejscem, w którym codzienność zapisuje to, czego psychika nie

zdążyła jeszcze nazwać.
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Odpoczynek z poczuciem winy

Odpoczynek wydaje się prosty.

A jednak dla wielu osób jest trudny.

Siadasz.

I pojawia się napięcie.

Kładziesz się.

I głowa mówi

„Powinienem / powinnam robić coś pożytecznego.”

Masz wolną chwilę.

I ciało nie umie jej przyjąć.

Odpoczynek z poczuciem winy może być cieniem.

Może mówić

„Nie zasłużyłeś / nie zasłużyłaś.”

„Najpierw wszystko zrób.”

„Nie wolno być leniwym / leniwą.”

„Jeśli odpoczniesz, stracisz kontrolę.”

„Twoja wartość spadnie, jeśli nie produkujesz.”

„Inni robią więcej.”

Pod spodem może być

praca jako dowód wartości

stara rola odpowiedzialnego za wszystkich

lęk przed pustką

wstyd przed potrzebami ciała

perfekcjonizm

porównywanie się

brak doświadczenia bezpiecznego odpoczynku

przekonanie, że ciało jest narzędziem, nie domem.

Rozróżnienie

Zdrowa odpowiedzialność mówi

„Zrobiłem / zrobiłam swoją część. Teraz potrzebuję regeneracji.”

Cień winy mówi

„Nie wolno mi odpocząć, dopóki nie udowodnię, że jestem wystarczający / wystarczająca.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Praktyka

Krok 1 — Zaplanuj mały odpoczynek

Nie cały dzień.

5, 10 albo 15 minut.

Krok 2 — Zauważ winę

„Gdy odpoczywam, wina mówi…”

Krok 3 — Zapytaj o stare prawo

„Jakie prawo rządzi moim odpoczynkiem?”

Krok 4 — Odpowiedz ciałem

Połóż stopy na podłodze albo dłoń na klatce piersiowej.

Krok 5 — Zdanie odpoczynku

„Odpoczynek nie musi być nagrodą. Może być warunkiem dalszego życia.”

Krok 6 — Domknięcie

Po odpoczynku zapisz

„Po 10 minutach odpoczynku ciało czuje…

Ramka wyróżniająca

„Jeśli odpoczynek budzi winę, to nie znaczy, że odpoczynek jest zły. To znaczy, że wina pilnuje starego prawa.
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Jedzenie jako regulacja emocji

Jedzenie nie jest tylko paliwem.

Może być troską.

Przyjemnością.

Rytmem.

Bliskością.

Ukojeniem.

Pamięcią.

Ale może też stać się codziennym cieniem.

Zwłaszcza wtedy, gdy zaczyna regulować emocje, których nie umiemy inaczej dotknąć.

Czasem jesz, bo ciało potrzebuje energii.

Czasem jesz, bo jesteś smutny / smutna.

Czasem jesz, bo czujesz pustkę.

Czasem jesz, bo jesteś przeciążony / przeciążona.

Czasem jesz szybko, żeby nie czuć.

Czasem kontrolujesz jedzenie, żeby poczuć wpływ.

Czasem odmawiasz sobie jedzenia, bo ciało stało się miejscem kary.

Czasem nagradzasz się jedzeniem, bo nie masz innej formy czułości.

Nie chodzi o ocenę.

Chodzi o pytanie

„Jaką funkcję pełni jedzenie w tej chwili?”

Możliwe funkcje

głód fizyczny

przyjemność

ukojenie

odcięcie

nagroda

kara

kontrola

wypełnienie pustki

odroczenie emocji

kontakt z domem

zastępstwo odpoczynku.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Praktyka łagodnej obserwacji

Krok 1 — Zatrzymaj się na chwilę

Nie po to, aby sobie zabronić.

Po to, aby zauważyć.

Krok 2 — Zapytaj ciało

„Czy jestem głodny / głodna fizycznie?”

Krok 3 — Zapytaj emocję

„Co czuję?”

Krok 4 — Zapytaj potrzebę

„Czego jeszcze mogę potrzebować oprócz jedzenia?”

odpoczynku, snu, rozmowy, ciszy, czułości, ruchu, wody, przerwy, granicy.

Krok 5 — Wybierz świadomie

Możesz zjeść.

Możesz zjeść wolniej.

Możesz najpierw napić się wody.

Możesz dodać inną formę wsparcia.

Możesz poprosić o pomoc, jeśli temat jedzenia jest trudny.

Ważne

Jeśli relacja z jedzeniem powoduje cierpienie, kompulsje, restrykcje, poczucie utraty kontroli, silny wstyd lub

problemy zdrowotne, warto skorzystać ze wsparcia specjalisty.

Ramka wyróżniająca

„Jedzenie jako cień nie wymaga wstydu. Wymaga pytania: jakiej emocji lub potrzeby próbuję właśnie dotknąć

przez jedzenie?
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Przyjemność, która budzi niepokój

Przyjemność wydaje się czymś naturalnym.

Ale dla wielu osób nie jest prosta.

Gdy pojawia się dobra chwila, ciało może reagować niepokojem.

„Nie przesadzaj.”

„Nie ciesz się za bardzo.”

„Zaraz coś się stanie.”

„Nie zasłużyłeś / nie zasłużyłaś.”

„To egoistyczne.”

„Powinieneś / powinnaś robić coś pożytecznego.”

„Jeśli będzie dobrze, potem będzie gorzej.”

Przyjemność może uruchamiać cień, gdy w historii ciała dobro nie było bezpieczne, dostępne, przewidywalne

albo wolne od ceny.

Cień przyjemności może wyglądać tak

umniejszasz dobre doświadczenie

nie umiesz odpocząć w miłej chwili

szybko wracasz do obowiązków

czujesz winę po zrobieniu czegoś dla siebie

sabotujesz spokój

szukasz problemu, gdy jest dobrze

czujesz niepokój przy komplementach, czułości albo radości

nie pozwalasz sobie na małe przyjemności, dopóki wszystko nie będzie idealne.

Pytania pomocne

Czy łatwiej mi znosić napięcie niż dobro?

Co ciało mówi, gdy pojawia się przyjemność?

Czy przyjemność kojarzy mi się z winą?

Czy muszę ją usprawiedliwiać?

Czy boję się, że dobra chwila zostanie ukarana albo odebrana?

Praktyka małej dawki

Krok 1 — Wybierz małą przyjemność

herbata, muzyka, spacer, światło, kąpiel, książka, odpoczynek, rozmowa, ciepły koc.

Krok 2 — Zatrzymaj się na 30 sekund

Nie uciekaj natychmiast.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Krok 3 — Nazwij reakcję ciała

„Przy przyjemności ciało czuje…”

Krok 4 — Zdanie przyjęcia

„Mogę przyjąć małą dawkę dobra bez natychmiastowego płacenia winą.”

Krok 5 — Zapisz nowy dowód

„Dziś doświadczyłem / doświadczyłam przyjemności i nadal jestem bezpieczny / bezpieczna na tyle, na ile to

możliwe teraz.

Ramka wyróżniająca

„Przyjemność też wymaga integracji, jeśli ciało nauczyło się, że dobro zawsze ma cenę.
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Dom jako mapa wewnętrznego stanu

Dom nie jest tylko przestrzenią.

Jest miejscem, w którym codzienność zostawia ślady.

Czasem dom pokazuje zmęczenie.

Czasem kontrolę.

Czasem brak czasu.

Czasem brak miejsca dla siebie.

Czasem pragnienie spokoju.

Czasem chaos, którego nie dało się już trzymać w środku.

Czasem porządek, który próbuje uspokoić lęk.

Nie chodzi o ocenę.

Bałagan nie zawsze oznacza problem.

Porządek nie zawsze oznacza sztywność.

Pytanie brzmi

„Co moja relacja z domem mówi o moim stanie?”

Dom może pokazywać

przeciążenie

odkładane decyzje

brak granicy między pracą a odpoczynkiem

potrzebę bezpieczeństwa

brak własnego miejsca

wstyd przed byciem widzianym

nieumiejętność przyjmowania przyjemności

kontrolę jako próbę uspokojenia

zmęczenie, które nie dostało opieki

chaos emocjonalny, który znalazł formę w przestrzeni.

Pytania pomocne

Gdzie w domu czuję najwięcej napięcia?

Gdzie czuję oddech?

Czy mam choć jedno miejsce, które wspiera moje ciało?

Czy dom jest miejscem odpoczynku, czy tylko kolejnym zadaniem?

Czy porządek służy życiu, czy lękowi?

Czy bałagan coś chroni, odkłada albo ukrywa?

Czy mam miejsce, które mówi: „tu mogę być”?

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Praktyka jednego miejsca

Nie porządkuj całego domu.

Wybierz jedno małe miejsce

stolik, krzesło, półkę, fragment biurka, kąt przy łóżku.

Zapytaj

„Jaką funkcję ma pełnić to miejsce?”

odpoczynek, jasność, praca, cisza, sen, zapis, przyjemność, modlitwa, obecność.

Zrób jedną małą zmianę

usuń jeden przedmiot

dodaj światło

połóż notes

zrób miejsce na kubek

odłóż coś, co nie należy tutaj

nazwij to miejsce.

Zdanie

„Nie muszę naprawić całego domu. Mogę stworzyć jeden punkt obecności.”

Ramka wyróżniająca

„Dom nie musi być idealny, aby wspierał integrację. Czasem wystarczy jedno miejsce, które pomaga ciału

wracać do siebie.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Bałagan, porządek i ukryta kontrola

Bałagan i porządek są łatwe do oceniania.

„Bałagan jest zły.”

„Porządek jest dobry.”

Ale psychika rzadko jest tak prosta.

Bałagan może oznaczać

przeciążenie

brak energii

odkładane decyzje

niewypowiedziany smutek

chaos obowiązków

twórczy proces

brak wsparcia

trudność w zaczynaniu

trudność w kończeniu.

Porządek może oznaczać

jasność

troskę

odpoczynek

estetykę

prostotę

ale także kontrolę

lęk przed chaosem

wstyd przed byciem ocenionym

brak tolerancji dla spontaniczności

przymus, że wszystko musi być idealnie.

Pytanie nie brzmi

„Czy mam bałagan czy porządek?”

Pytanie brzmi

„Jaką funkcję pełni moja przestrzeń?”

Bałagan-cień może mówić:

„Nie mam siły decydować.”

„Nie chcę zobaczyć tego tematu.”

„Nie wiem, od czego zacząć.”

„Moje wnętrze też jest przeciążone.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Porządek-cień może mówić:

„Jeśli wszystko będzie idealne, może poczuję bezpieczeństwo.”

„Nie wolno mi odpuścić.”

„Nikt nie może zobaczyć mojego chaosu.”

Praktyka

Krok 1 — Wybierz jedno miejsce

Nie cały dom.

Krok 2 — Nazwij stan

bałagan, porządek, napięcie, pustka, przeciążenie, kontrola, niedomknięcie.

Krok 3 — Zapytaj o funkcję

„To miejsce pomaga mi…”

„To miejsce chroni mnie przed…”

Krok 4 — Wybierz jedną małą korektę

Jeśli jest bałagan

usuń 5 rzeczy albo podejmij jedną decyzję.

Jeśli jest kontrola

zostaw jeden drobiazg niedoskonały i obserwuj ciało.

Krok 5 — Zdanie integracji

„Moja przestrzeń ma służyć życiu, nie perfekcji ani rezygnacji.”

Ramka wyróżniająca

„Bałagan i porządek stają się cieniem wtedy, gdy przestają służyć życiu, a zaczynają chronić przed uczuciem.
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Sen, bezsenność i nocne myśli

Noc często ujawnia to, czego dzień nie domknął.

W ciągu dnia można działać.

Odpowiadać.

Pracować.

Pomagać.

Kontrolować.

Odkładać.

Uśmiechać się.

Ale wieczorem ciało może powiedzieć

„To wszystko nadal jest we mnie.”

Nocne myśli mogą dotyczyć

niedokończonych rozmów

błędów

jutrzejszych obowiązków

pieniędzy

relacji

wstydu

gniewu

samotności

niewypowiedzianych zdań

poczucia, że czegoś nie dopilnowałeś / dopilnowałaś.

Nie każda bezsenność ma psychologiczną przyczynę.

Problemy ze snem mogą mieć wiele źródeł: zdrowotnych, hormonalnych, neurologicznych, środowiskowych,

stresowych, medycznych.

Jeśli bezsenność jest częsta, silna, przewlekła lub wpływa na funkcjonowanie, warto skorzystać z konsultacji

medycznej lub specjalistycznej.

Łagodna praktyka domknięcia dnia

Krok 1 — Zapisz otwarte pętle

„To, co próbuje zostać otwarte w nocy, to…”

Krok 2 — Oddziel dziś od jutra

„Dziś nie rozwiążę…”

„Jutro mogę wrócić do…”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Krok 3 — Jedno zdanie emocji

„Pod tym jest…”

lęk, wstyd, złość, żal, zmęczenie, odpowiedzialność, smutek.

Krok 4 — Jedno zdanie do ciała

„Nie musisz rozwiązywać życia tej nocy.”

Krok 5 — Gest domknięcia

Zamknij notes.

Odłóż telefon.

Napij się wody.

Przygaś światło.

Krok 6 — Powrót do zmysłów

Zauważ ciężar koca, temperaturę, dźwięki w pokoju, kontakt ciała z łóżkiem.

Ważne

Celem nie jest zmuszenie się do snu.

Celem jest danie ciału sygnału

„Na dziś odkładam analizę.”

Ramka wyróżniająca

„Nocne myśli często proszą o brzeg. Nie zawsze o rozwiązanie.
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Praktyka: skan codziennych sygnałów ciała

Skan ciała nie musi być długi.

Nie musi być idealny.

Nie musi prowadzić do wielkich odkryć.

W codzienności wystarczy krótka praktyka, która pyta:

„Gdzie jestem w ciele?”

Praktyka

Krok 1 — Zatrzymaj się na 2 minuty

Usiądź albo stań.

Nie musisz zamykać oczu, jeśli to niekomfortowe.

Krok 2 — Stopy

„Czy czuję stopy?”

Tak.

Nie.

Trochę.

Krok 3 — Oddech

„Czy oddech jest płytki, szybki, spokojny, zatrzymany, niewyczuwalny?”

Nie poprawiaj od razu.

Zauważ.

Krok 4 — Szczęka i gardło

„Czy jest napięcie, ścisk, chęć mówienia, chęć milczenia?”

Krok 5 — Klatka piersiowa i brzuch

„Czy jest przestrzeń, ciężar, ucisk, ciepło, pustka, ruch?”

Krok 6 — Dłonie

„Czy dłonie są zaciśnięte, zimne, ciepłe, spokojne, niespokojne?”

Krok 7 — Jedno słowo ciała

Wybierz jedno słowo

napięcie, zmęczenie, lęk, spokój, głód, przeciążenie, ulga, niechęć, potrzeba, pustka, energia.

Krok 8 — Jedna mała odpowiedź

„Ciało potrzebuje teraz…”

wody, ruchu, odpoczynku, jedzenia, oddechu, granicy, ciszy, światła, kontaktu, konsultacji, przerwy.

72 | Nieświadomość osobista, tom 5 — Cienie Codzienności



Krok 9 — Domknięcie

„Zauważyłem / zauważyłam ciało bez wymuszania interpretacji.”

Mini-karta:

„Stopy: ________

Oddech: ________

Gardło / szczęka: ________

Klatka / brzuch: ________

Dłonie: ________

Jedno słowo ciała: ________

Mała odpowiedź: ________

Ramka końcowa

„Ciało nie zawsze potrzebuje wyjaśnienia. Czasem najpierw potrzebuje zostać zauważone i potraktowane

poważnie.
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Ćwiczenie: mapa ciała, odpoczynku i domu

Ta mapa pomaga zobaczyć jeden codzienny cień ciała, odpoczynku lub domu.

Nie po to, aby oceniać siebie.

Po to, aby zrozumieć, gdzie zwykłe życie pokazuje niewypowiedzianą potrzebę.

Wybierz jeden obszar

ciało, odpoczynek, jedzenie, przyjemność, sen, dom, bałagan, porządek, przestrzeń pracy, wieczór, poranek.

Krok 1 — Obszar

„Mój codzienny cień pojawia się w obszarze…”

Krok 2 — Fakt

„Fakt jest taki…”

Krok 3 — Sygnał ciała

„Ciało pokazuje…”

napięcie, ciężar, ścisk, zmęczenie, pobudzenie, głód, pustkę, winę, odcięcie, niepokój, ulgę.

Krok 4 — Automatyczna reakcja

„Zwykle wtedy…”

ignoruję ciało, pracuję dalej, jem bez kontaktu, odmawiam sobie, kontroluję, unikam, sprzątam kompulsywnie,

odkładam, przewijam telefon, nie odpoczywam.

Krok 5 — Możliwy cień

„Możliwy cień to…”

wina przy odpoczynku, jedzenie jako regulacja, lęk przed przyjemnością, dom jako napięcie, kontrola,

przeciążenie, trudność w domknięciu dnia.

Krok 6 — Stare zdanie

„Stare zdanie brzmi…”

„Nie wolno odpoczywać.” „Ciało ma wytrzymać.” „Przyjemność jest podejrzana.” „Muszę mieć wszystko pod

kontrolą.” „Moje potrzeby mogą poczekać.”

Krok 7 — Ukryta potrzeba

„Pod tym może być potrzeba…”

odpoczynku, bezpieczeństwa, jedzenia, ruchu, snu, przyjemności, granicy, prostoty, wsparcia, miejsca dla

siebie.

Krok 8 — Mała korekta

„Jedna mała korekta to…”

10 minut odpoczynku, woda, jedno miejsce w domu, prosty posiłek, światło, zamknięcie notesu, odłożenie

telefonu, ruch, zdanie granicy.
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Krok 9 — Domknięcie

„Mogę potraktować ciało i dom jako źródło informacji, nie pole bitwy.”

Formularz

„Obszar: ________

Fakt: ________

Sygnał ciała: ________

Automatyczna reakcja: ________

Możliwy cień: ________

Stare zdanie: ________

Ukryta potrzeba: ________

Mała korekta: ________

Zdanie domknięcia: ________

Ramka końcowa

„Ciało, odpoczynek i dom nie muszą być doskonałe. Mogą stać się codziennymi miejscami powrotu do siebie.
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STRONA 40

MODUŁ 05

Praktyki codziennej obserwacji i integracji

Moduł 05

Praktyki codziennej obserwacji i integracji

Codzienny cień nie zawsze potrzebuje wielkiej pracy. Czasem potrzebuje jednego zatrzymania, jednej uczciwej

notatki, jednego pytania do ciała, jednej granicy, jednego domknięcia i jednej nowej odpowiedzi zamiast starego

automatyzmu.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć moduł praktyczny, skupiony na narzędziach, które można stosować w

realnym życiu bez perfekcjonizmu. Czytelnik ma dostać rytm pracy: zauważenie, nazwanie, oddzielenie faktu od

interpretacji, sprawdzenie ciała, rozpoznanie potrzeby, wybór małej odpowiedzi i domknięcie obserwacji.
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STRONA 41

Praktyka jednej minuty świadomości

Nie zawsze masz czas na długą praktykę.

Nie zawsze masz zasoby na głęboką refleksję.

Nie zawsze trzeba analizować.

Czasem wystarczy jedna minuta.

Jedna minuta może przerwać automatyzm.

Może zatrzymać odpowiedź z lęku.

Może pomóc zobaczyć, że ciało jest napięte.

Może oddzielić fakt od dopowiedzenia.

Może dać miejsce jednemu małemu wyborowi.

Praktyka jednej minuty

Pierwsze 15 sekund — fakt

Zapytaj

„Co naprawdę się wydarzyło?”

Nie interpretuj.

Nie dopowiadaj.

Tylko fakt.

Drugie 15 sekund — ciało

Zapytaj

„Co ciało zrobiło pierwsze?”

Napięcie, ścisk, ciężar, pośpiech, odcięcie, irytacja, wstyd, lęk, kontrola.

Trzecie 15 sekund — cień

Zapytaj

„Czy pojawił się znany wzór?”

Automatyczna zgoda.

Obrona.

Kontrola.

Unikanie.

Porównanie.

Przymus pracy.

Wina przy odpoczynku.

Irytacja jako granica.
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Czwarte 15 sekund — wybór

Zapytaj

„Jaki jeden mały wybór jest możliwy?”

Poczekać.

Zapytać.

Nie odpowiadać od razu.

Powiedzieć jedno zdanie.

Poczuć stopy.

Napić się wody.

Zapisać fakt.

Poprosić o czas.

Mini-formuła:

„Fakt: ________

Ciało: ________

Wzór: ________

Mały wybór: ________”

Przykład

Fakt

„Ktoś poprosił mnie o przysługę.”

Ciało

„Ścisk i pośpiech.”

Wzór

„Automatyczna zgoda.”

Mały wybór

„Powiem: sprawdzę i dam znać.”

Ramka wyróżniająca

„Jedna minuta świadomości nie zmienia całego życia. Ale może zmienić miejsce, z którego odpowiadasz.
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Dziennik codziennych cieni

Dziennik codziennych cieni nie jest miejscem samokarania.

Nie jest raportem z porażek.

Nie jest dowodem, że musisz analizować każdy dzień.

Jest miejscem łagodnej obserwacji.

Służy temu, aby zobaczyć powtórzenia.

Bo cień często staje się czytelny dopiero wtedy, gdy pojawia się kilka razy.

Zasady dziennika

pisz krótko

nie oceniaj

nie interpretuj na siłę

nie szukaj problemu wszędzie

zapisuj fakty

wracaj do ciała

kończ jednym wyborem

ustal limit czasu: 5 minut.

Prosty format dziennika

1. Sytuacja

„Dziś zauważyłem / zauważyłam cień, gdy…”

2. Fakt

„Fakt był taki…”

3. Reakcja

„Moja reakcja była…”

4. Ciało

„Ciało pokazało…”

5. Możliwa potrzeba

„Pod tym mogła być potrzeba…”

6. Mała odpowiedź

„Następnym razem mogę…”

7. Zdanie domknięcia

„Na dziś tyle wystarczy.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Przykład wpisu

Sytuacja

„Ktoś nie odpisał przez kilka godzin.”

Fakt

„Brak odpowiedzi.”

Reakcja

„Napięcie, sprawdzanie telefonu.”

Ciało

„Ścisk w klatce.”

Potrzeba

„Jasność i bezpieczeństwo.”

Mała odpowiedź

„Nie będę sprawdzać co pięć minut. Zapytam później spokojnie, jeśli nadal będzie potrzebne.”

Domknięcie

„To był cień lęku, nie dowód odrzucenia.”

Czego nie robić

nie pisać przez godzinę

nie tworzyć pewnych historii

nie oskarżać siebie

nie traktować jednego sygnału jak całej prawdy

nie analizować w stanie paniki lub silnego zmęczenia.

Ramka wyróżniająca

„Dobry dziennik cieni pomaga zobaczyć wzór i wrócić do życia. Jeśli zamienia się w spiralę, potrzebuje granicy.

• 

• 

• 

• 

• 
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Trzy pytania przed końcem dnia

Nie musisz analizować całego dnia.

Nie musisz odtwarzać każdej rozmowy.

Nie musisz szukać wszystkich błędów.

Wieczorem wystarczą trzy pytania.

Tylko trzy.

Pierwsze pytanie

„Co dziś uruchomiło we mnie reakcję większą niż sytuacja?”

Nie szukaj wielkiej historii.

Wybierz jeden moment.

Wiadomość.

Prośba.

Obowiązek.

Porównanie.

Odpoczynek.

Jedzenie.

Pieniądze.

Krytyka.

Milczenie.

Drugie pytanie

„Jaka potrzeba mogła być pod spodem?”

Możliwe odpowiedzi

granica

odpoczynek

jasność

uznanie

kontakt

bezpieczeństwo

samotność

pomoc

ruch

sen

przyjemność

czas.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Trzecie pytanie

„Jaki jeden mały wybór mogę zabrać na jutro?”

Nie planuj rewolucji.

Wybierz coś małego

pauza przed odpowiedzią

sprawdzenie ciała

jedno zdanie graniczne

5 minut odpoczynku bez winy

odłożenie telefonu

zapisanie faktu

nieporównywanie się przez godzinę

poproszenie o czas

zamknięcie pracy o konkretnej godzinie.

Mini-karta wieczorna:

„Dziś uruchomiło mnie: ________

Pod spodem mogła być potrzeba: ________

Jutro chcę wybrać: ________”

Zdanie domknięcia

„Nie muszę naprawić całego dnia. Mogę zabrać jedną lekcję.”

Przykład

Uruchomiło mnie

„Prośba o pomoc po pracy.”

Potrzeba

„Odpoczynek i granica.”

Wybór na jutro

„Powiem: mogę pomóc jutro przez 20 minut, dziś odpoczywam.”

Ramka wyróżniająca

„Trzy pytania wystarczą, gdy celem nie jest perfekcyjna analiza, lecz łagodne domknięcie dnia.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Praktyka oddzielania faktu od historii

Codzienny cień bardzo często dopowiada historię.

Fakt

„Ktoś nie odpisał.”

Historia

„Nie jestem ważny / ważna.”

Fakt

„Szef poprosił o poprawkę.”

Historia

„Jestem beznadziejny / beznadziejna.”

Fakt

„Ktoś odmówił spotkania.”

Historia

„Zostałem / zostałam odrzucony / odrzucona.”

Fakt

„Mam bałagan.”

Historia

„Nie ogarniam życia.”

Fakt jest tym, co można sprawdzić.

Historia jest znaczeniem, które psychika nadaje faktowi.

Historia może być częściowo prawdziwa.

Może być dawnym echem.

Może być lękiem.

Może być wstydem.

Może być próbą ochrony.

Nie chodzi o to, aby ją wyśmiać.

Chodzi o to, aby jej nie mylić z faktem.

Praktyka

Krok 1 — Zapisz fakt

„Fakt:…”

Tylko to, co kamera mogłaby zarejestrować.
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Krok 2 — Zapisz historię

„Moja historia o tym brzmi…”

Krok 3 — Zapisz emocję

„Ta historia budzi…”

Krok 4 — Sprawdź ciało

„Ciało reaguje…”

Krok 5 — Zadaj pytanie o alternatywy

„Jakie są trzy inne możliwe wyjaśnienia?”

Krok 6 — Sprawdź, czego potrzebujesz

jasności, rozmowy, czasu, granicy, odpoczynku, faktów, wsparcia, uziemienia.

Krok 7 — Odpowiedź z faktów

„Na podstawie faktów mogę teraz…”

poczekać, zapytać, odpocząć, dokończyć, poprawić, nie reagować natychmiast, poprosić o wyjaśnienie.

Formularz

„Fakt: ________

Historia, którą dopowiadam: ________

Emocja: ________

Ciało: ________

Trzy inne wyjaśnienia: ________

Potrzeba: ________

Odpowiedź z faktów: ________

Ramka wyróżniająca

„Emocja jest prawdziwa jako doświadczenie. Historia, którą tworzy cień, wymaga sprawdzenia.
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Praktyka małej korekty

Codzienny cień nie zawsze potrzebuje wielkiej rewolucji.

Czasem potrzebuje małej korekty.

Nie całkowitej przemiany.

Nie idealnej reakcji.

Nie nowej osobowości.

Jednej odpowiedzi trochę innej niż zwykle.

Mała korekta może wyglądać tak

odpowiadam po 10 minutach, nie natychmiast

mówię „sprawdzę”, zamiast automatycznego „tak”

odpoczywam 5 minut bez tłumaczenia

zapisuję fakt, zanim uwierzę historii

odkładam telefon na czas posiłku

kończę pracę jednym zamkniętym etapem

nie poprawiam projektu po raz dziesiąty

zostawiam jeden drobiazg niedoskonały

mówię: „potrzebuję chwili”

nie biorę całej odpowiedzialności.

Mała korekta jest ważna, bo ciało uczy się przez powtórzenie.

Nie przez deklarację.

Jeśli przez lata ciało uczyło się automatycznej zgody, jedna granica może wydawać się obca.

Jeśli przez lata ciało uczyło się produktywności, 5 minut odpoczynku może być wyzwaniem.

Jeśli przez lata ciało uczyło się kontroli, jeden mały obszar odpuszczenia może być dużym krokiem.

Praktyka

Krok 1 — Wybierz jeden powtarzalny cień

„Mój wzór to…”

Krok 2 — Nazwij automatyczną odpowiedź

„Zwykle wtedy…”

Krok 3 — Wybierz korektę mniejszą, niż chcesz

Nie przesadzaj.

Korekta ma być możliwa.

Krok 4 — Zapisz ją jako konkret

„Następnym razem zrobię…”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

85 | Nieświadomość osobista, tom 5 — Cienie Codzienności



Krok 5 — Po wykonaniu zapisz dowód

„Zrobiłem / zrobiłam małą korektę i…”

Krok 6 — Powtórz przez kilka dni

Bez presji idealności.

Przykład

Wzór

„Automatyczna zgoda.”

Korekta

„Powiem: sprawdzę i dam znać.”

Dowód

„Świat się nie rozpadł, a ja miałem / miałam więcej miejsca.

Ramka wyróżniająca

„Mała korekta jest językiem, który ciało rozumie lepiej niż wielkie obietnice.
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Praktyka rozmowy z codziennym cieniem

Codzienny cień nie zawsze znika, gdy go zauważysz.

Czasem warto z nim porozmawiać.

Nie dosłownie jak z osobą.

Ale symbolicznie.

Przez pytania, zapis i dorosłą odpowiedź.

Cień nie musi być wrogiem.

Może być starą strategią.

Może kiedyś pomagał.

Automatyczna zgoda mogła chronić przed konfliktem.

Kontrola mogła chronić przed chaosem.

Perfekcjonizm mógł chronić przed wstydem.

Produktywność mogła chronić przed pustką.

Milczenie mogło chronić przed odrzuceniem.

Porównywanie mogło pokazywać zakazane pragnienie.

Praktyka

Krok 1 — Wybierz jeden cień

„Dziś rozmawiam z cieniem…”

Krok 2 — Nadaj mu nazwę

Przykłady

„ten, który się spieszy”

„ta, która zawsze mówi tak”

„kontroler”

„perfekcjonista”

„porównujący”

„niewidzialny”

„ratownik”

„wina przy odpoczynku”.

Krok 3 — Zapytaj

„Przed czym próbujesz mnie chronić?”

Krok 4 — Zapytaj

„Ile mnie kosztujesz w codziennym życiu?”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

87 | Nieświadomość osobista, tom 5 — Cienie Codzienności



Krok 5 — Zapytaj

„Czego naprawdę potrzebujesz?”

Krok 6 — Odpowiedz dorosłym głosem

„Widzę, że próbujesz chronić…”

„Nie musimy robić tego w stary sposób.”

„Mogę wybrać małą nową odpowiedź.”

Krok 7 — Wybierz jeden gest integracji

zapis, oddech, granica, pauza, odłożenie telefonu, zamknięcie notesu, 5 minut odpoczynku, pytanie o fakt.

Krok 8 — Domknięcie

„Ten cień został wysłuchany. Nie musi prowadzić całego dnia.”

Przykład

Cień

„Automatyczna zgoda.”

Chroni przed

„Rozczarowaniem innych.”

Koszt

„Zmęczenie i żal.”

Potrzeba

„Akceptacja i prawo do granicy.”

Nowa odpowiedź

„Sprawdzę i dam znać.”

Ramka wyróżniająca

„Cień staje się mniej groźny, gdy przestaje być tajnym sterownikiem, a zaczyna być częścią, którą można

usłyszeć i ograniczyć.
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Kiedy codzienny cień potrzebuje wsparcia

Nie wszystko trzeba rozumieć samodzielnie.

Nie wszystko trzeba integrować samemu.

Codzienny cień czasem jest małym wzorem.

A czasem jest drzwiami do głębszego cierpienia, które potrzebuje wsparcia.

Warto szukać pomocy, jeśli:

reakcje są bardzo silne i trudne do zatrzymania

codzienne funkcjonowanie jest wyraźnie utrudnione

pojawiają się napady paniki, odcięcie lub poczucie nierealności

sen jest długotrwale zaburzony

relacja z jedzeniem powoduje cierpienie, kompulsje, restrykcje lub utratę kontroli

pojawiają się myśli autodestrukcyjne

żyjesz w relacji przemocowej lub kontrolującej

ciało ma niepokojące objawy, które wymagają konsultacji medycznej

praca nad sobą zamienia się w obsesję

analiza nasila lęk zamiast przynosić jasność

powracają intensywne wspomnienia, flashbacki lub koszmary

nie potrafisz wrócić do teraźniejszości po ćwiczeniach

czujesz, że temat jest za duży na samotną pracę.

Wsparcie może wyglądać różnie

psychoterapia

konsultacja psychologiczna

konsultacja psychiatryczna

konsultacja medyczna

grupa wsparcia

pomoc kryzysowa

rozmowa z bezpieczną osobą

praca z ciałem prowadzona przez wykwalifikowanego specjalistę.

Szukanie wsparcia nie oznacza porażki.

Oznacza dojrzałe rozpoznanie granicy własnej pojemności.

Pytania pomocne

Czy po obserwacji mam więcej obecności, czy mniej?

Czy temat mnie zalewa?

Czy potrzebuję drugiego człowieka jako świadka?

Czy to, co nazywam codziennym cieniem, może być objawem głębszego cierpienia?

Czy próbuję samotnie unieść coś, co wymaga wsparcia?

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Zdanie pomocne

„Nie muszę udowadniać siły przez samotne dźwiganie.”

Ramka wyróżniająca

„Najbardziej odpowiedzialna praktyka integracji czasem polega na tym, żeby przerwać samotną analizę i sięgnąć

po właściwe wsparcie.
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Plan 7 dni obserwacji codziennych cieni

Ten plan nie jest wyzwaniem do perfekcyjnego wykonania.

Jest tygodniem łagodnej obserwacji.

Każdego dnia wybierz tylko jeden moment.

Nie analizuj całego życia.

Dzień 1 — Mikroreakcja

Pytanie

„Jaka była dziś moja najszybsza reakcja?”

Zapisz

fakt, ciało, impuls.

Mała odpowiedź

jedna pauza.

Dzień 2 — Relacja

Pytanie

„Gdzie w relacji odpowiedziałem / odpowiedziałam automatycznie?”

Zapisz

sytuację, cień, możliwą potrzebę.

Mała odpowiedź

jedno zdanie wolniejsze niż zwykle.

Dzień 3 — Praca lub obowiązek

Pytanie

„Gdzie zadanie stało się dowodem wartości?”

Zapisz

zadanie, cień, realny zakres.

Mała odpowiedź

jedno domknięcie etapu.

Dzień 4 — Ciało

Pytanie

„Co ciało próbowało dziś powiedzieć?”

Zapisz

miejsce w ciele, sygnał, potrzebę.
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Mała odpowiedź

woda, ruch, odpoczynek, granica lub konsultacja.

Dzień 5 — Odpoczynek lub przyjemność

Pytanie

„Co pojawiło się, gdy dałem / dałam sobie dobrą chwilę?”

Zapisz

przyjemność, reakcję ciała, cień winy lub niepokoju.

Mała odpowiedź

30 sekund przyjęcia dobra.

Dzień 6 — Dom lub przestrzeń

Pytanie

„Jakie jedno miejsce w domu pokazuje mój stan?”

Zapisz

miejsce, funkcję, małą korektę.

Mała odpowiedź

jeden punkt obecności.

Dzień 7 — Podsumowanie

Pytanie

„Jaki cień powtarzał się najczęściej?”

Zapisz

wzór, potrzebę, jedną korektę na kolejny tydzień.

Zdanie tygodnia

„Nie muszę analizować wszystkiego. Wystarczy, że uczę się zauważać powtórzenia i odpowiadać trochę

bardziej świadomie.”

Ramka końcowa

„Siedem dni obserwacji nie ma Cię naprawić. Ma pomóc zobaczyć, gdzie zwykły dzień prosi o więcej obecności.
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Ćwiczenie: mój osobisty protokół codziennej integracji

Ten protokół możesz stosować przy każdym codziennym cieniu.

Nie codziennie idealnie.

Nie przy każdej reakcji.

Wtedy, gdy czujesz, że coś się powtarza, kosztuje Cię energię albo prowadzi do automatyzmu.

Krok 1 — Zauważenie

„Zauważam, że…”

Krok 2 — Fakt

„Fakt sytuacji to…”

Krok 3 — Ciało

„Ciało pokazuje…”

Krok 4 — Automatyczna reakcja

„Zwykle wtedy…”

Krok 5 — Możliwy cień

„Możliwy cień to…”

automatyczna zgoda, kontrola, perfekcjonizm, porównanie, nadodpowiedzialność, ucieczka w produktywność,

wina przy odpoczynku, lęk przed przyjemnością, milczenie, irytacja, potrzeba bycia potrzebnym.

Krok 6 — Ukryta potrzeba

„Pod tym może być potrzeba…”

granicy, odpoczynku, jasności, uznania, bezpieczeństwa, kontaktu, przyjemności, snu, ruchu, wsparcia, czasu,

sprawczości.

Krok 7 — Fakt czy historia

„Co jest faktem?”

„Co jest dopowiedzeniem?”

Krok 8 — Mała korekta

„Następnym razem albo teraz mogę…”

Krok 9 — Domknięcie

„Na dziś wystarczy, że…”

Krok 10 — Wsparcie

„Czy potrzebuję wsparcia?”

tak, nie, może, później, specjalisty, rozmowy, odpoczynku, konsultacji, przerwania analizy.
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Formularz

„Zauważam: ________

Fakt: ________

Ciało: ________

Automatyczna reakcja: ________

Możliwy cień: ________

Ukryta potrzeba: ________

Fakt: ________

Historia / dopowiedzenie: ________

Mała korekta: ________

Domknięcie: ________

Potrzebne wsparcie: ________”

Przykład zdania końcowego

„Widzę codzienny cień. Nie muszę go karać ani wykonywać. Mogę odpowiedzieć małą korektą.

Ramka końcowa

„Codzienna integracja jest sztuką małego powrotu: do faktów, ciała, potrzeby, wyboru i życia.
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STRONA 50

MODUŁ 06

Życie bardziej świadome w zwykłych dniach

Moduł 06

Życie bardziej świadome w zwykłych dniach

Świadomość nie musi zmieniać codzienności w ciężką pracę nad sobą. Może sprawić, że zwykły dzień stanie się

trochę mniej automatyczny, trochę bardziej prawdziwy i trochę bliższy temu, jak naprawdę chcesz żyć.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć końcowy moduł jako etap integracji i domknięcia. Czytelnik ma zrozumieć,

że cienie codzienności nie znikną raz na zawsze, ale mogą być szybciej rozpoznawane, mniej karane i coraz

częściej odpowiadane małą, świadomą korektą.
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Świadomość bez perfekcjonizmu

Świadomość może stać się kolejnym perfekcjonizmem.

Może zacząć mówić

„Musisz zawsze wiedzieć, co czujesz.”

„Musisz reagować dojrzale.”

„Musisz rozumieć każdy cień.”

„Nie wolno Ci już wracać do starych wzorców.”

„Skoro widzisz, powinieneś / powinnaś natychmiast umieć inaczej.”

To nie jest integracja.

To stary przymus ubrany w język rozwoju.

Świadomość bez perfekcjonizmu mówi inaczej

„Zauważam więcej niż kiedyś.”

„Nie zawsze zareaguję idealnie.”

„Mogę wrócić po fakcie.”

„Mogę przeprosić, jeśli trzeba.”

„Mogę poprawić jedną rzecz.”

„Mogę zobaczyć cień bez nienawiści do siebie.”

„Mogę uczyć się małymi krokami.”

W codzienności ważne są nie tylko momenty, w których udało się zatrzymać automatyzm.

Ważne są też momenty, w których widzisz go po czasie.

Kiedyś może nie widziałeś / nie widziałaś wcale.

Potem widzisz dzień później.

Potem godzinę później.

Potem po reakcji.

Potem w trakcie.

Potem przed.

To jest proces.

Nie porażka.

Oznaki zdrowej świadomości

masz więcej wyboru, nie więcej samokarania

łatwiej wracasz do ciała

szybciej odróżniasz fakt od historii

potrafisz nazwać potrzebę

• 

• 

• 

• 
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częściej robisz pauzę

umiesz powiedzieć „nie wiem jeszcze”

nie musisz analizować wszystkiego

potrafisz domknąć obserwację i wrócić do życia.

Pytania pomocne

Czy moja świadomość jest łagodna, czy karząca?

Czy obserwacja daje mi wybór, czy napięcie?

Czy próbuję użyć rozwoju jako kolejnego dowodu wartości?

Czy mogę pozwolić sobie na proces, a nie perfekcję?

Jaka jedna mała zmiana już jest realna?

Ramka wyróżniająca

„Świadomość, która nie ma łagodności, łatwo staje się kontrolą. Integracja potrzebuje prawdy i życzliwości

jednocześnie.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Nowy rytm zwykłego dnia

Nowy rytm zwykłego dnia nie musi być idealny.

Nie musi wyglądać jak plan osoby, która zawsze jest spokojna.

Nie musi być estetyczny, produktywny i doskonale świadomy.

Ma być trochę bardziej obecny.

Rano

zanim wejdziesz w cudze oczekiwania,

możesz zapytać

„Jak moje ciało zaczyna dzień?”

„Jaka jedna potrzeba jest dziś ważna?”

„Jaki cień może się pojawić?”

W ciągu dnia

przy wiadomości,

prośbie,

obowiązku,

irytacji,

porównaniu,

pośpiechu,

możesz zrobić jedną minutę świadomości

fakt,

ciało,

wzór,

wybór.

W pracy

możesz zapytać

„Co jest realnym zadaniem, a co egzaminem z wartości?”

„Jaki zakres wystarczy na teraz?”

„Kiedy kończę ten etap?”

W relacji

możesz powiedzieć

„Sprawdzę i dam znać.”
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„Potrzebuję chwili.”

„Nie odpowiem teraz.”

„Czy dobrze rozumiem?”

„Mogę pomóc w jednej rzeczy.”

W ciele

możesz zauważyć

„Tutaj jest napięcie.”

„Tutaj jest zmęczenie.”

„Tutaj jest potrzeba odpoczynku.”

„Tutaj ciało mówi wcześniej niż słowa.”

Wieczorem

możesz zapytać trzy rzeczy

„Co mnie dziś uruchomiło?”

„Jaka potrzeba była pod spodem?”

„Jaki mały wybór zabieram na jutro?”

To nie jest wielki system.

To rytm.

Małe powroty.

Małe zatrzymania.

Małe domknięcia.

Małe korekty.

Nowy rytm dnia może brzmieć

„Nie muszę żyć całego dnia automatycznie.”

„Mogę wrócić do siebie w jednym momencie.”

„Mogę sprawdzić fakt.”

„Mogę poczuć ciało.”

„Mogę odpowiedzieć trochę wolniej.”

„Mogę zakończyć dzień bez rozwiązywania całego życia.”

Ramka wyróżniająca

„Zwykły dzień zmienia się nie wtedy, gdy znika każdy cień, ale wtedy, gdy pojawia się więcej miejsc powrotu do

siebie.
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Kiedy cień wraca

Cień będzie wracał.

Nie dlatego, że niczego się nie nauczyłeś / nauczyłaś.

Dlatego, że stary wzór był ćwiczony długo.

Najczęściej cień wraca, gdy jesteś:

zmęczony / zmęczona

głodny / głodna

samotny / samotna

przeciążony / przeciążona

zawstydzony / zawstydzona

pod presją czasu

w konflikcie

w niepewności

w kontakcie z ważną osobą

blisko sukcesu

blisko odpoczynku

blisko granicy.

Powrót cienia może wyglądać tak

znów mówisz „tak” za szybko

znów kontrolujesz drobiazgi

znów porównujesz się

znów pracujesz, żeby nie czuć

znów odkładasz odpoczynek

znów milczysz zamiast powiedzieć jedno zdanie

znów zamieniasz błąd w wyrok

znów jesz, kupujesz albo przewijasz telefon, żeby się odciąć.

To nie musi być koniec procesu.

Możesz zrobić trzy rzeczy

1. Zobaczyć bez kary

„Cień wrócił.”

Nie

„Jestem beznadziejny / beznadziejna.”

2. Nazwać warunki powrotu

„Wrócił, bo jestem zmęczony / zmęczona.”

„Wrócił, bo boję się konfliktu.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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„Wrócił, bo ciało poczuło stary lęk.”

3. Wybrać najmniejszą korektę

Nie naprawiaj całego wzorca.

Wybierz jedno

pauza, woda, jedno zdanie, odpoczynek, granica, zapis faktu, prośba o czas, koniec pracy na dziś.

Zdanie pomocne

„Powrót cienia nie cofa drogi. Pokazuje miejsce, które nadal potrzebuje praktyki.”

Pytania pomocne

W jakich warunkach cień wrócił?

Czy jestem zmęczony / zmęczona, głodny / głodna albo przeciążony / przeciążona?

Co cień próbował ochronić?

Jaka najmniejsza korekta jest możliwa teraz?

Czy potrzebuję domknięcia, czy wsparcia?

Ramka wyróżniająca

„Stary wzór traci władzę nie wtedy, gdy nigdy nie wraca, ale wtedy, gdy po powrocie nie musi już prowadzić

całego dnia.

• 

• 

• 

• 

• 
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STRONA 54

Podsumowanie głównych lekcji

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

1. Nieświadomość mówi także w zwykły dzień

Nie tylko przez kryzysy, sny i wielkie emocje. Także przez wiadomości, pośpiech, odpoczynek, pracę, ciało,

dom, jedzenie, pieniądze i drobne reakcje.

2. Cień codzienności jest subtelny

Często wygląda jak mikroreakcja, napięcie, automatyczna zgoda, irytacja, kontrola, unikanie, porównanie albo

poczucie winy.

3. Powtórzenie jest sygnałem

Jedna reakcja może być przypadkiem. Powtarzający się wzór staje się mapą.

4. Obserwacja nie jest nadanalizą

Zdrowa obserwacja daje więcej obecności. Nadanaliza odbiera oddech i krąży bez końca.

5. Fakt i historia to nie to samo

Fakt można sprawdzić. Historia jest znaczeniem, które psychika dopowiada. Emocja jest ważna, ale interpretacja

wymaga sprawdzenia.

6. Ciało mówi wcześniej niż słowa

Napięcie, ścisk, odcięcie, pobudzenie, zmęczenie i niepokój mogą być informacją o potrzebie, granicy lub starym

wzorze.

7. Relacje szybko uruchamiają cień

Krótka wiadomość, prośba, milczenie, cudzy sukces, potrzeba pomocy albo ton głosu mogą odsłaniać lęk,

wstyd, kontrolę, porównanie lub starą rolę.

8. Praca może stać się dowodem wartości

Produktywność, perfekcjonizm, odkładanie, nadodpowiedzialność i ambicja mogą ukrywać wstyd, lęk, potrzebę

uznania albo ucieczkę od czucia.

9. Odpoczynek i przyjemność także pokazują cień

Wina przy odpoczynku, niepokój przy dobru i trudność w przyjmowaniu przyjemności mogą wskazywać na stare

prawa wewnętrzne.

10. Dom jest mapą, nie wyrokiem

Bałagan, porządek, brak miejsca dla siebie albo napięcie w przestrzeni mogą pokazywać stan psychiki, ale nie

powinny być oceniane bez kontekstu.

11. Mała korekta ma znaczenie

Jedna pauza, jedno zdanie, jedna granica, jeden zapis faktu, jeden odpoczynek albo jedno domknięcie mogą

zacząć tworzyć nową ścieżkę.

12. Cień nie jest wrogiem

Jest sygnałem. Czasem starym sposobem ochrony. Można go zobaczyć, usłyszeć, ograniczyć i odpowiedzieć

mu dojrzalej.
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13. Wsparcie jest częścią integracji

Nie każdy cień trzeba przepracowywać samodzielnie. Gdy temat zalewa, utrudnia życie lub dotyka głębszego

cierpienia, warto szukać pomocy.

14. Świadomość ma prowadzić do życia

Nie do ciągłej kontroli siebie. Nie do perfekcjonizmu. Nie do samokarania. Do większej obecności,

odpowiedzialności, granicy i wyboru.

Ramka wyróżniająca

„Cień codzienności nie musi zniknąć, aby życie stało się bardziej świadome. Wystarczy, że przestaje działać

całkowicie niewidzialnie.
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STRONA 55

Nie musisz czekać na kryzys, żeby zacząć widzieć siebie

Nie musisz czekać na kryzys, żeby zacząć widzieć siebie.

Nie musisz czekać na wielki przełom.

Na intensywny sen.

Na dramatyczną rozmowę.

Na moment, w którym wszystko się rozpadnie.

Nieświadomość osobista mówi wcześniej.

Ciszej.

Codziennie.

W tym, jak zaczynasz dzień.

W tym, jak reagujesz na wiadomość.

W tym, jak szybko mówisz „tak”.

W tym, jak trudno powiedzieć „nie”.

W tym, jak ciało napina się przy cudzym tonie.

W tym, jak porównujesz się, zanim nazwiesz własne pragnienie.

W tym, jak pracujesz, gdy próbujesz udowodnić wartość.

W tym, jak odpoczywasz z winą.

W tym, jak kontrolujesz drobiazgi, gdy większa niepewność jest zbyt trudna.

W tym, jak jedzenie, dom, sen, pieniądze i obowiązki stają się miejscami niewypowiedzianych historii.

To wszystko może być cieniem codzienności.

Nie po to, aby Cię oskarżyć.

Nie po to, aby pokazać, że jesteś zepsuty / zepsuta.

Nie po to, abyś analizował / analizowała każdy gest.

Ale po to, abyś miał / miała więcej wyboru tam, gdzie wcześniej działał tylko automatyzm.

Cień codzienności jest cichy.

Dlatego tak łatwo go przeoczyć.

Ale właśnie dlatego jest ważny.

Bo to, co ciche, powtarza się często.

A to, co powtarza się często, powoli kształtuje życie.

Jedna automatyczna zgoda nie wydaje się wielka.

Ale setki takich zgód mogą stworzyć życie bez miejsca dla siebie.

Jedno odłożenie odpoczynku nie wydaje się dramatyczne.

Ale lata odpoczynku z winą mogą nauczyć ciało, że spokój jest zakazany.
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Jedna irytacja może minąć.

Ale irytacja codziennie powracająca w tym samym miejscu może wskazywać granicę, której nikt jeszcze nie

wypowiedział.

Jedno porównanie może być chwilą.

Ale powtarzające się porównywanie może pokazywać pragnienie, które prosi o uznanie.

Jedno zadanie wykonane z napięcia nie musi znaczyć wiele.

Ale całe życie oparte na udowadnianiu wartości przez produktywność może oddalić człowieka od samego

siebie.

Dlatego ten tom prowadził Cię przez zwykłe miejsca.

Relacje.

Wiadomości.

Ton rozmowy.

Zgodę.

Irytację.

Milczenie.

Kontrolę.

Porównywanie.

Bycie potrzebnym.

Pracę.

Obowiązki.

Pieniądze.

Perfekcjonizm.

Odkładanie.

Nadodpowiedzialność.

Produktywność.

Ambicję.

Ciało.

Odpoczynek.

Jedzenie.

Przyjemność.

Dom.

Sen.

Nie po to, aby codzienność stała się cięższa.

Ale po to, aby stała się bardziej czytelna.

Bo gdy coś staje się czytelne, przestaje rządzić całkiem z ukrycia.
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Możesz nadal mieć cień.

Każdy człowiek go ma.

Możesz nadal reagować automatycznie.

Możesz wracać do starych wzorców.

Możesz czasem zorientować się dopiero po czasie.

Możesz potrzebować wsparcia.

Możesz mieć dni, w których nie chcesz nic analizować.

To nie przekreśla procesu.

Świadomość nie polega na tym, że już nigdy nie wrócisz do cienia.

Polega na tym, że coraz częściej możesz powiedzieć:

„Widzę, co się uruchomiło.”

„To jest fakt, a to historia.”

„Moje ciało coś pokazuje.”

„Pod tą reakcją może być potrzeba.”

„Nie muszę odpowiedzieć natychmiast.”

„Mogę zrobić jedną małą korektę.”

„Mogę wrócić do siebie.”

Właśnie tam zaczyna się bardziej świadome życie.

Nie w idealnym planie.

Nie w perfekcyjnej praktyce.

Nie w pełnym zrozumieniu siebie.

Ale w zwykłym momencie, kiedy coś miało wydarzyć się automatycznie, a Ty wprowadzasz odrobinę obecności.

Jedną pauzę.

Jedno pytanie.

Jedno zdanie.

Jedną granicę.

Jedną szklankę wody.

Jedno spojrzenie na ciało.

Jedno domknięcie dnia.

Jedną decyzję, że nie musisz karać siebie za cień.

Codzienność nie musi być miejscem nieświadomego powtórzenia.

Może stać się miejscem powrotu.

Nie zawsze łatwego.

Nie zawsze spokojnego.
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Nie zawsze szybkiego.

Ale prawdziwego.

Nie musisz czekać na kryzys, żeby zacząć widzieć siebie.

Możesz zacząć od dzisiaj.

Od wiadomości.

Od oddechu.

Od kubka.

Od pracy.

Od odmowy.

Od odpoczynku.

Od ciała.

Od jednego zwykłego momentu, który przestaje być całkiem niewidzialny.

I może właśnie tak zaczyna się integracja codzienności

nie od wielkiego światła,

ale od małego cienia,

który wreszcie został zauważony.

Koniec tomu 5.
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