TOM 5

Nieswiadomosc¢ osobista, tom 5 — Cienie
Codziennosci

Jak rozpoznawac ukryte wzorce, drobne reakcje i nieSwiadome sygnaty
w zwyktym dniu



STRONA 01

Prawa autorskie

Copyright © 2026. Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat zostat opracowany jako tres¢ edukacyjna, refleksyjna i rozwojowa. Nie zastepuje
psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej, porady medycznej ani indywidualnej opieki
specjalistycznej.

Tresci dotyczgce nieswiadomosci osobistej, codziennych wzorcow, reakcji emocjonalnych, automatyzmow,
cienia, relacji, pracy, ciata, odpoczynku, pieniedzy, domu, nawykéw, wstydu, kontroli, unikania, irytacji i procesu
samopoznania nalezy traktowac jako zaproszenie do refleksji oraz tagodnej obserwacji wtasnego zycia. Nie
nalezy traktowac ich jako gotowej diagnozy, metody leczenia traumy, nakazu dziatania, obietnicy
natychmiastowej przemiany ani zastepstwa profesjonalnej pomocy.

Ten e-book nie zacheca do obsesyjnego analizowania kazdej reakcji, oskarzania siebie lub innych, tworzenia
pewnych historii z drobnych sygnatéw, podejmowania impulsywnych decyzji pod wptywem emocji,
rezygnowania z leczenia, terapii lub konsultacji specjalistycznej ani do interpretowania kazdego codziennego
zachowania jako dowodu gtebokiego problemu.

Cienie codziennosci nalezy rozumiec jako subtelne sygnaty nieswiadomych wzorcow, potrzeb, napie¢, dawnych
rol lub niewypowiedzianych emocji. Ich rozpoznawanie powinno prowadzi¢ do wiekszej obecnosci,
odpowiedzialnosci, fagodnosci, granic i wyboru — nie do samokarania, wstydu ani nadmiernej kontroli.

Jezeli podczas lektury lub ¢wiczen pojawi sig silny dyskomfort, panika, odciecie, poczucie utraty kontroli,
natretne obrazy, nasilony lek, bezsennos¢, trudnos¢ w codziennym funkcjonowaniu, mysli autodestrukcyjne albo
poczucie, ze materiat jest zbyt intensywny, nalezy przerwac prace i skorzystac¢ ze wsparcia wykwalifikowanego
specjalisty lub lokalnych form pomocy kryzysowe;j.

Praca z codziennymi cieniami wymaga tagodnosci, uziemienia, dystansu, poczucia humoru, odpowiedzialnosci i
gotowosci do zatrzymania analizy wtedy, gdy staje sie ona przymusem zamiast Swiadomoscia.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz, udostepnianie, modyfikowanie lub wykorzystywanie tego
materiatu bez zgody wtasciciela praw jest zabronione.
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STRONA 03
Nieswiadomos¢ moéwi takze w zwykty dzien

Nieswiadomos¢ osobista nie czeka wytgcznie na wielkie wydarzenia.
Nie pojawia sie tylko w snach.

Nie mowi tylko przez kryzysy.

Nie ujawnia sie wytgcznie w gtebokich rozmowach, wspomnieniach, symbolach albo chwilach przetomu.
Bardzo czesto moéwi zwyczajnie.

Przez to, jak reagujesz na wiadomosc.

Przez napiecie, gdy ktos nie odpisuje.

Przez irytacje, ktora jest wigksza niz sytuacja.

Przez zgode, ktorej nie chciates / nie chciatas dac.

Przez pospiech, ktory pojawia sie nawet wtedy, gdy nikt Cig nie goni.
Przez poczucie winy przy odpoczynku.

Przez potrzebe kontroli w drobnych sprawach.

Przez odkfadanie zadania, ktore nie jest trudne technicznie, ale dotyka czegos gtebiej.
Przez porownywanie sig.

Przez zakupy, ktére majg uspokoi¢ emocje.

Przez milczenie, ktére udaje spoko;j.

Przez usmiech, ktéry przykrywa ztosc.

Przez batagan, ktéry cos mowi.

Przez perfekcyjny porzadek, ktéry takze cos mowi.

To sg cienie codziennosci.

Nie wielkie potwory.

Nie dowody, ze cos jest z Tobg nie tak.

Nie powody do wstydu.

Raczej mate slady.

Mikrosygnaty.

Pottony.

Drobne przesunigcia w zachowaniu, ktére pokazuja:

JTutaj cos jest niewidziane.”

JJutaj dziata stara rola.”

JTutaj ciato spodziewa sie dawnego kornca.”

JTutaj potrzeba nie zostata wypowiedziana.”

JTutaj emocja znalazta droge boczna.”
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JTutaj pragnienie przebrato sie za kontrolg."

JTutaj lek udaje rozsadek.”

JTutaj wstyd udaje dyscypling.”

JTutaj zmeczenie udaje lenistwo.”

Ten tom nie jest zaproszeniem do obsesyjnej analizy kazdego gestu.
Nie chodzi o to, aby podejrzewac wtasne zycie.

Nie chodzi o to, aby kazde sp6znienie, kazdg wiadomos¢, kazdy zakup albo kazdg irytacje zamienia¢ w wielkg
interpretacje.

Chodzi o cos prostszego i dojrzalszego

uczyc¢ sie zauwaza¢ momenty, w ktorych reakcja jest wigksza niz fakt,
zachowanie powtarza sie mimo swiadomych postanowien,

ciato mowi cos szybciej niz stowa,

a codziennos¢ pokazuje wzér, ktorego nie widac w teorii.

Bo to wtasnie zwykty dzien najczesciej pokazuje, jak naprawde zyjemy.
Nie tylko to, co deklarujemy.

Nie tylko to, co rozumiemy.

Nie tylko to, co chcemy o sobie myslec.

Ale to, jak odpowiadamy, gdy jestesmy zmeczeni.

Jak traktujemy siebie, gdy popetnimy btad.

Jak odpoczywamy.

Jak prosimy.

Jak odmawiamy.

Jak jemy.

Jak pracujemy.

Jak kupujemy.

Jak milczymy.

Jak reagujemy na cudzg potrzebe.

Jak wracamy do siebie po napigciu.

Cienie codziennosci sg subtelne.

Dlatego wymagajag tagodnej uwagi.

Nie ostrza osadu.

Nie natychmiastowej naprawy.

Nie wstydu.

Nie perfekcjonizmu.
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Wystarczy czasem jedno pytanie

.Co tu naprawde sie we mnie wydarzyto?”

Albo

.Czy ta reakcja nalezy tylko do tej sytuacji, czy dotyka starszego wzoru?"

Albo

.Jaka potrzeba prébuje mowic przez to zachowanie?”

Ten e-book bedzie prowadzit Cig przez codzienne miejsca, w ktorych nieSwiadomos¢ osobista zostawia slady.
Relacje.

Prace.

Obowigzki.

Pienigdze.

Ciato.

Odpoczynek.

Dom.

Przyjemnosc.

Unikanie.

Kontrole.

Porownywanie.

Zmeczenie.

Mate wybory.

Zwykte reakcje.

Nie po to, aby codziennosc statfa sie cigzka.

Ale po to, aby stata sig bardziej Swiadoma.

Bo czasem najwigksza zmiana nie zaczyna sig od wielkiego przetomu.

Zaczyna sie od chwili, gdy przed automatyczng odpowiedzig pojawia sig pauza.

Od momentu, gdy irytacja zostaje nazwana.

Od zdania

.Nie musze zgadzac sig od razu.”

Od zobaczenia, ze zmeczenie nie jest lenistwem.

Od zauwazenia, ze kontrola probuje ukryc lek.

Od jednego zwyktego dnia przezytego troche mniej automatycznie.

Nieswiadomos¢ mowi takze w zwykty dzien.

Ten tom pomoze Ci nauczyc¢ sie stuchac jej bez leku, bez nadinterpretacji i bez samokarania.

Z wigkszg obecnoscia.
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Z wiekszg uczciwoscia.
Z wiekszg tagodnoscia.

| z wiekszym wyborem.
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STRONA 04

MODUL 01
Czym sg cienie codziennosci

Modut 01

Czym sg cienie codziennosci

Cien codziennosci nie zawsze krzyczy. Czasem pojawia sig jako pospiech bez powodu, zgoda bez checi,
irytacja wieksza niz fakt, kontrola drobiazgu, zmeczenie udajgce lenistwo albo potrzeba, ktéra nie umie jeszcze
mowi¢ wprost.”

Koncepcja: Strona ma nada¢ ton modutowi: cien nie jest czyms dramatycznym ani moralnie ztym. Jest czescia
doswiadczenia, ktora dziata po cichu i wptywa na zwykte decyzje, relacje oraz reakcje. Czytelnik ma poczuc¢
ciekawosc¢, nie wstyd.
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STRONA 05

Cien nie mieszka tylko w wielkich kryzysach

tatwo mysle¢, ze cien ujawnia sie tylko wtedy, gdy dzieje sie cos duzego.
Kryzys.

Rozstanie.

Ktotnia.

Utrata.

Silny sen.

Wielka decyzja.

Nagty wybuch emocji.

Ale cien czesto mieszka blizej.

W zwyktych reakcjach.

W sposobie, w jaki zaczynasz dzien.

W tym, jak szybko sprawdzasz telefon.

W tym, czy odpoczywasz z poczuciem winy.

W tym, jak odpowiadasz, gdy ktos prosi o przystuge.

W tym, czy moéwisz ,tak”, zanim sprawdzisz swoje ciato.

W tym, jak traktujesz siebie po matym btedzie.

W tym, czy kupujesz cos, aby nie czu¢ pustki.

W tym, czy porownujesz sig, zanim zauwazysz wtasne pragnienie.
W tym, czy kontrolujesz drobiazgi, gdy boisz sie wiekszej niepewnosci.
Cien codziennosci jest subtelny.

Nie zawsze boli od razu.

Czasem po prostu powtarza sie.

Codziennie troche.

Tydzien po tygodniu.

Miesigc po miesigcu.

Az staje sie stylem zycia.

Przyktady codziennych cieni
» pospiech, ktérego nikt nie wymaga
e zgoda, ktorej nie chcesz
e usmiech przykrywajacy ztosc
e praca ponad sity

» odpoczynek z napigciem
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» kontrola matych spraw

« unikanie jednej rozmowy

e batagan, ktory chroni przed decyzjg

» perfekcyjny porzadek, ktory chroni przed lekiem
e irytacja przy cudzej potrzebie

* poréwnywanie sig, ktére przykrywa smutek

« samokrytyka udajgca motywacje.
Wielki kryzys pokazuje cien gtosno.
Codziennos¢ pokazuje go doktadnie.
Dlatego zwykty dzien jest wazny.
Nie dlatego, ze wszystko trzeba analizowac.
Ale dlatego, ze to w zwyktym dniu wida¢, co naprawde kieruje Twoimi wyborami, gdy nikt nie patrzy i nic

wyjatkowego sie nie dzieje.

Pytania pomocne
« Jaki drobny wzér powtarza sie w moich dniach?
o Gdzie reaguje automatycznie, cho¢ potem czuje koszt?
« W jakich chwilach méwie ,to nic", chociaz ciato pokazuje co$ innego?
» Czy jest codzienna reakcja, ktora jest wieksza niz sytuacja?

« Co moj zwykty dzien méwi o moich niewypowiedzianych potrzebach?

Ramka wyrézniajgca

.Cien codziennosci rzadko wyglada dramatycznie. Czgsciej wyglada jak drobny wzor, ktéry powtarza sig tak
dtugo, az zaczyna kierowac zyciem.
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Mikroreakcje jako jezyk nieswiadomosci

Nieswiadomos¢ czesto méwi szybko.
Zanim zdazysz pomyslec.
Zanim wypowiesz zdanie.
Zanim nazwiesz emocje.
Pojawia sie mikroreakcja.
Maty sygnat.

Krotki impuls.

Napiecie.

Scisk.

Przyspieszenie.
Zamknigcie.

Chec obrony.

Chec ucieczki.

Chec natychmiastowego wyjasniania.

Mikroreakcja moze wygladac tak
o kto$ wysyta krétkg wiadomos¢ — ciato napina sie
» ktos$ prosi o pomoc — automatycznie chcesz powiedziec¢ ,tak"”
» ktos méwi spokojng uwage — czujesz wstyd wigkszy niz sytuacja
« ktos$ odnosi sukces — pojawia sie uktucie porownania
» masz odpoczac¢ — nagle przypominasz sobie milion obowigzkéw
e masz zaczac¢ zadanie — pojawia sig sennosc¢
 kto$ milczy — uruchamia sie lek
o ktos$ okazuje czuto$¢ — pojawia sig podejrzliwosc.
Mikroreakcja nie jest jeszcze petng prawda.
Nie jest dowodem.
Nie jest diagnoza.
Nie jest wyrokiem.

Jest zaproszeniem do zauwazenia.

Mozesz zapytac¢

.Co wilasnie stato sie w ciele?”
»Jaki impuls pojawit sie automatycznie?”

.Czy reakcja jest wieksza niz fakt?"
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»,Czy znam ten ton z innych sytuacji?”
.Jaka potrzeba mogta zosta¢ dotknigta?”

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

Wazne
Nie trzeba zatrzymywac kazdej mikroreakcji.
Nie trzeba analizowac¢ catego dnia.
Wystarczy zauwazac te, ktore sie powtarzajg albo zostawiajg koszt.
Mikroreakcja staje sie wazna, gdy:
* powtarza sig czesto
» prowadzi do tego samego zachowania
» pojawia sie szybciej niz wybor
« jest wieksza niz sytuacja
e powoduje wstyd lub zal po czasie

« oddala od ciata, faktow lub granicy.

Praktyczne zdanie

.10 jest mikroreakcja. Nie musze jej od razu stuchac ani od razu ttumaczy¢. Moge ja zauwazy¢."

Ramka wyrdzniajgca

.Mikroreakcja jest jak szept nieswiadomosci. Jesli ustyszysz jg wczesnie, nie musi pozniej krzyczec przez
powtorzenie.
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STRONA 07

Réznica miedzy obserwacjg a nadanalizg

Praca z codziennymi cieniami potrzebuje rownowagi.
Zbyt mato uwagi sprawia, ze automatyzm dziata bez przeszkdd.
Zbyt duzo analizy sprawia, ze zycie staje sie projektem ciggtego podejrzewania siebie.

Obserwacja i nadanaliza nie sg tym samym.

Obserwacja mowi

.Zauwazytem / zauwazytam reakcje.”
~Sprawdze ciato.”

.Nazwe fakt."

.Zobaczeg, czy to sie powtarza.”
Wybiore jedng matg odpowiedz.”
Nadanaliza moéwi

+Musze natychmiast zrozumie¢ wszystko.”
.Kazda reakcja cos$ strasznego znaczy."”
.Nie moge przestac o tym myslec.”
+Musze znalez¢ ukryty problem.”

.Jesli nie przeanalizuje, strace kontrole.”
Obserwacja zostawia wigcej przestrzeni.
Nadanaliza zaciska.

Obserwacja pomaga dziatac¢ dojrzale;.
Nadanaliza czesto odwleka dziatanie.
Obserwacja tgczy ciato, fakty i wybor.
Nadanaliza krgzy w gtowie.

Obserwacja ma poczatek i koniec.

Nadanaliza nie umie sie zatrzymac.
Prosty test

Po obserwacji mozesz powiedzie¢

.Widze cos troche wyrazniej.”

Po nadanalizie czesto czujesz

.Jestem bardziej spiety / spieta i mniej pewny / pewna czegokolwiek.”

Zdrowa obserwacja pyta

« Co sie wydarzyto?
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« Co poczuto ciato?
o Jaki wzér mogt sie uruchomic?
e Czy to wymaga dziatania?

» Jaki jest jeden maty wybor?

Nadanaliza pyta bez konca

» Dlaczego jestem taki / taka?

* Co ze mna nie tak?

« Co to ha pewno znaczy?

o A jesli pod tym jest cos jeszcze?
o Ajesli Zle interpretujg?

A jesli wszystko jest problemem?
Zasady bezpieczenstwa
Ustal czas obserwacji.
Zapisz maksymalnie trzy zdania.
Wracaj do faktow.
Koncz praktyke zdaniem domknigcia.
Nie analizuj w stanie silnego zmeczenia, paniki lub odcigcia.
Pytaj
.Czy to prowadzi mnie do zycia, czy oddala od zycia?"

Ramka wyrdzniajgca

.Obserwacja ma dawac wigcej obecnosci. Jesli analiza odbiera obecnos¢, potrzebuje granicy.
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STRONA 08

Dlaczego zwykty dzieh pokazuje prawde

Zwykty dzien jest szczery.

Nie dlatego, ze jest wielki.

Dlatego, ze sig powtarza.

To, co robisz raz, moze by¢ przypadkiem.

To, co robisz codziennie, zaczyna by¢ mapa.

Zwykty dzien pokazuje
e jak budzisz sie do swiata
e Cczy zaczynasz od siebie, czy od cudzych oczekiwan
e czy ciato od rana czuje pospiech
e czy odpoczynek jest mozliwy bez winy
» czy jedzenie jest kontaktem, nagroda, karg czy odcieciem
e czy praca jest wyborem, ucieczka, dowodem wartosci czy przymusem
e czy pienigdze budzg lgk, wstyd, kontroleg albo impulsywnos¢
e czy wiadomosci uruchamiajg napigecie
» czy relacje prowadzg do obecnosci czy roli

e czy wieczor domyka dzien, czy przedtuza napigcie.
Zwykty dzien pokazuje prawde o tym, co dziata pod spodem.
Nie jako oskarzenie.

Jako informacje.
Przyktad

Kto$ mowi

.Chce odpoczywac.”

Ale kazdy odpoczynek uruchamia wine.

Cien codziennosci mowi

.0Odpoczynek nie jest jeszcze bezpieczny.”

Kto$ moéwi

».Mam granice.”

Ale odpowiada na kazdg wiadomosc¢ natychmiast, nawet wyczerpany / wyczerpana.
Cien codziennosci mowi

.Dostepnos¢ moze by¢ pomylona z mitoscig lub wartoscia.”

Kto$ moéwi

.Nie przejmuje sie opinig innych.”

15 | Nieswiadomos¢ osobista, tom 5 — Cienie Codziennosci



Ale jedno spojrzenie albo krétki komentarz zmienia caty dzien.

Cien codziennos$ci méwi
.Potrzeba uznania nadal jest wrazliwa.”

Nie chodzi o wstyd.

Chodzi o uczciwoscé.

Pytania do zwyktego dnia
« Co robig automatycznie rano?
« Gdzie w ciggu dnia trace kontakt z ciatem?
« W jakich sytuacjach pojawia sige nieproporcjonalna reakcja?
» Co najczesciej odktadam i dlaczego?
«» Kiedy udaje, ze czegos nie potrzebujg?
» Gdzie moja codziennos¢ mowi cos innego niz moje deklaracje?

« Jaki maty cien pokazuje sig prawie kazdego dnia?

Ramka wyrdzniajgca

Zwykty dzien nie ktamie, bo nie probuje wyglgdac¢ wyjgtkowo. Pokazuje wzory tam, gdzie zyjesz naprawde.
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STRONA 09

Pierwsza mapa codziennego cienia

Ta mapa pomaga zobaczy¢ jeden codzienny cien.
Nie najwigkszy.
Nie najbardziej bolesny.

Wybierz cos matego, co powtarza sie w zwyktym dniu.

Przyktady
» sprawdzanie telefonu z napigciem
» zgoda bez checi
e irytacja przy cudzej prosbie
» odktadanie odpoczynku
« napiecie przy zadaniu
e poréwnywanie sie
e samokrytyka po drobnym btedzie
* kupowanie, aby poprawic¢ nastroj
» kontrolowanie matego szczegotu

* milczenie zamiast prawdy.

Krok 1 — Powtarzajacy sie wzoér

n

.M0j codzienny cien pojawia sig, gdy...

Krok 2 — Fakt

JFakt sytuacji to...”

Krok 3 — Mikroreakcja

.Pierwsza szybka reakcja to..."

napigcie, pospiech, wstyd, lek, ztos¢, scisk, unik, zamrozenie, che¢ kontroli, automatyczna zgoda.

Krok 4 — Ciato

.Ciato pokazuje to w..."

Krok 5 — Automatyczna odpowiedz

Zwykle wtedy..."

zgadzam sig, uciekam, odktadam, kontroluje, milcze, kupuje, pracuje wiecej, ttumieg, ttumacze sig, poréwnuje.

Krok 6 — Mozliwa ukryta potrzeba

»Pod tym moze by¢ potrzeba..."

bezpieczenstwa, granicy, odpoczynku, uznania, jasnosci, wsparcia, wolnosci, kontaktu, samotnosci, spokoju,
wptywu.
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Krok 7 — Ostrozna hipoteza

.Mozliwa hipoteza brzmi..."
Nie pewnos¢.

Hipoteza.

Krok 8 — Jedna mata nowa odpowiedz
.Nastepnym razem moge..."

zrobi¢ pauze, sprawdzi¢ ciato, poprosi¢ o czas, powiedzie¢ jedno zdanie, nie odpowiada¢ natychmiast,
odpocza¢ przez 5 minut, zapisac fakt, postawi¢ matg granice.

Krok 9 — Domknigcie

,Zauwazam ten cien bez samokarania.”

Formularz

,Codzienny cien:

Fakt:

Mikroreakcja:

Ciato:

Automatyczna odpowiedz:
Mozliwa potrzeba:
Ostrozna hipoteza:

Mata nowa odpowiedz:

"

Zdanie domknigcia:

Przyktad zdania korncowego

JTen cien nie jest dowodem, ze cos jest ze mna nie tak. Jest sygnatem, ktéry moge zobaczy¢ i zintegrowac
matym krokiem.”

Ramka koricowa

»Codzienny cien najlepiej zaczyna sie rozumie¢ przez matg, uczciwg obserwacje: fakt, ciato, wzor, potrzeba i
jeden wybor.
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STRONA 10

MODUt 02
Mikrocienie w relacjach, rozmowach i reakcjach

Modut 02

Mikrocienie w relacjach, rozmowach i reakcjach

Relacje pokazujg cien bardzo szybko. Nie zawsze przez wielki konflikt. Czasem przez jedno krotkie zdanie,
opodzniong odpowiedz, ton gtosu, automatyczne ,jasne”, uktucie poréwnania albo napigcie, ktore pojawia sie,
zanim zdgzysz zrozumie¢ dlaczego.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut o codziennych mikrocieniach relacyjnych. Czytelnik ma zrozumie¢,
ze nie chodzi o oskarzanie siebie ani innych, ale o zauwazanie, gdzie relacja uruchamia dawna rolg, potrzebe,
lek, wstyd, kontrole lub ukrytg granice.

19 | Nieswiadomos¢ osobista, tom 5 — Cienie Codziennosci



STRONA 1M

Cien w tonie wiadomosci

Wiadomos¢ moze miec¢ kilka stow.

A ciato moze dopisac catg historie.

LOK.”

.POzZniej."

.Zobaczymy."

+Musimy porozmawiac.”

.Nie teraz."

,Dobrze."

Krotka wiadomos¢ moze uruchomic¢ napigcie, jakby wydarzyto sie cos$ duzo wiekszego.
Nie dlatego, ze wiadomosci nie majg znaczenia.

Ale dlatego, ze brak tonu, twarzy i kontekstu zostawia duzo miejsca dla nieswiadomosci.
Cien moze dopisac

.39 zIi."

.Zaraz mnie odrzuca.”

,Co0$ zrobitem / zrobitam nie tak.”

.Musze natychmiast wyjasnic.”

.Musze naprawic¢ atmosfere.”

.Nie moge czekac."

.Na pewno trace kontakt.”

Fakt moze by¢ prosty

 ktos$ napisat krotko

» ktos nie odpisat

o kto$ uzyt innego tonu niz zwykle
« ktos nie dodat cieptego znaku

 ktos$ poprosit 0 rozmowe.

Interpretacja moze by¢ duzo wigksza.

Rytm pracy z takim cieniem

1. Zatrzymaj sie

Nie odpowiadaj natychmiast, jesli ciato jest w panice.
2. Zapisz fakt

JFakt: otrzymatem / otrzymatam krotkg wiadomosc.”

3. Zapisz dopowiedzenie
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.Moja gtowa dopowiada:..."

4. Sprawdz ciato

.Ciato czuje..."

5. Nazwij mozliwy cien

lek przed odrzuceniem, potrzeba pewnosci, wstyd, stara rola naprawiania, kontrola, gtdd kontaktu.

6. Wybierz odpowiedz

Moze to by¢
e poczekac
o zapytac spokojnie
e nie pisac z paniki
« odtozy¢ telefon
» wrocic do faktow

» napisac prosto: ,Chcesz porozmawiac teraz czy pozniej?”
Przyktfad

Wiadomos¢

.PoOzniej.”

Cien

.Nie jestem wazny / wazna."

Fakt

.Ta osoba napisata jedno stowo i nie podata kontekstu."”

Nowa odpowiedz

.Dopytam o czas albo poczekam, zanim uznam najgorsza wersje za prawde.”

Ramka wyrdzniajgca

Wiadomosc¢ jest faktem. Ton, ktory dopowiada ciato, moze by¢ cieniem. Oba zastugujg na uwage, ale nie
powinny by¢ mylone.
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STRONA 12

Automatyczna zgoda

Jednym z najcichszych cieni codziennosci jest zgoda, ktérej nie zdgzytes [ zdgzytas sprawdzic.
Ktos prosi.

A Ty mowisz

,Jasne.”

,Nie ma problemu.”

.Oczywiscie.”

.Dam rade.”

~Spokojnie, zrobig to.”

Ciato moze jeszcze nie wiedziec.

Ale usta juz sie zgodzity.

Automatyczna zgoda moze pochodzi¢ z

o leku przed konfliktem

» potrzeby bycia lubianym

e wstydu przy odmowie

e poczucia winy

« roli ratownika

» przyzwyczajenia do dostepnosci

» przekonania, ze wartosc¢ trzeba udowodnié
e braku prawa do wfasnego czasu

 leku, ze odmowa zniszczy relacje.

Nie kazda zgoda jest problemem.

Zgoda z obecnosci brzmi

Sprawdzitem / sprawdzitam siebie i wybieram tak."

Automatyczna zgoda brzmi

.Powiedziatem / powiedziatam tak, zanim poczutem / poczutam, czy moge."

Réznica jest w pauzie.
Praktyka przed zgoda
Krok 1— Nie odpowiadaj natychmiast

Uzyj zdania

+Sprawdze i dam znac."

Krok 2 — Poczuj ciato

Czy pojawia sie Scisk, ciezar, napiecie, nieche¢, ztos¢, zmeczenie?
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Krok 3 — Sprawdz zasoby

Czy naprawde masz czas, energig, zgode wewnetrzng?

Krok 4 — Sprawdz motyw

.Czy chce to zrobic¢, czy boje sie odmowic?”
Krok 5 — Wybierz odpowiedz

Tak.

Nie.

Czesciowo.

Pozniej.

Na innych warunkach.

Przykfady zdan

.Moge pomoc przez 20 minut.”

»Nie dam rady dzis.”

.Potrzebuje czasu, zeby odpowiedziec¢.”
.Moge zrobic¢ jedng rzecz, ale nie catosc¢.”

.10 przekracza moje mozliwosci.”

Pytania pomocne
» Gdzie najczesciej mowie ,tak” za szybko?
» Czego boje sig, jesli powiem ,nie"?
« Czy moja zgoda jest wyborem, czy reakcjg?
e Czy moj odpoczynek znika pod cudzymi prosbami?

« Jak brzmi moja najmniejsza uczciwa odpowiedz?

Ramka wyrézniajgca

»Zgoda bez kontaktu z sobg czesto staje sie cichym resentimentem. Pauza przed zgoda jest formg szacunku —
dla siebie i dla relacji.
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Irytacja wieksza niz sytuacja

Irytacja jest codziennym cieniem, ktory tatwo zlekcewazy¢ albo wyla¢ na kogos.
Ktos$ zadaje pytanie.

Ktos zostawia kubek.

Kto$ mowi za wolno.

Ktos prosi o drobiazg.

Ktos oddycha zbyt gtosno.

Ktos robi cos inaczej niz Ty.

I nagle reakcja jest wigksza niz sytuacja.

Nie chodzi o to, aby irytacje potepiac.

Chodzi o to, aby zapytac¢:

,Co ona niesie?”

Irytacja moze ukrywac
e Zmeczenie
* przecigzenie
« brak granicy
* niewypowiedziane ,nie"
e poczucie bycia niewidzianym
 sttumiony gniew
e« potrzebe ciszy
e poczucie niesprawiedliwosci
e zazdros¢ o cudzag swobode
o lek przed utratg kontroli

« wstyd, ze sam / sama czegos potrzebujesz.
Praktyka rozréznienia

Krok 1— Fakt

.Co doktadnie sig wydarzyto?"

Krok 2 — Reakcja

»Jak silna byta moja irytacja od 1do 10?”

Krok 3 — Proporcja

.Czy reakcja pasuje do faktu, czy jest wieksza?"

Krok 4 — Warstwa pod spodem

.Pod irytacjg moze byc¢..."
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zmeczenie, smutek, potrzeba, granica, lek, zazdros¢, samotnosg.

Krok 5 — Potrzeba

,Czego naprawde potrzebujg?”

Krok 6 — Odpowiedzialna odpowiedz

Nie atak.

Nie ttumienie.

Jedno zdanie

JPotrzebuje chwili ciszy.”
.Jestem przecigzony / przecigzona.”
,Nie dam rady teraz."

.Chce porozmawiac, ale nie w tym momencie.”
Przyktfad

Fakt

.Ktos poprosit mnie o drobng pomoc.”

Irytacja

8/10.

Ukryta warstwa

~Jestem wyczerpany / wyczerpana i od dawna nie mowig nie."

Nowa odpowiedz

.Nie moge teraz. Potrzebuje odpoczac.”

Ramka wyrdzniajgca

Jrytacja czesto jest straznikiem niewypowiedzianej granicy. Zanim jg potepisz albo wytadujesz, zapytaj, czego
probuje bronic.
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STRONA 14

Milczenie, ktére cos ukrywa

Milczenie nie zawsze jest problemem.

Czasem jest potrzeba.

Czasem jest odpoczynkiem.

Czasem jest mgdrym zatrzymaniem.

Czasem chroni przed powiedzeniem czegos zbyt ostrego.
Ale milczenie moze tez byc¢ cieniem.

Zwtaszcza wtedy, gdy stale ukrywa prawde.
Milczenie-cien moze mowic:

.Nie méw, bo stracisz mitos¢.”

»Nie méw, bo bedzie konflikt."

.Nie méw, bo Twoja potrzeba jest problemem.”
.Nie méw, bo i tak nikt nie zrozumie.”

.Nie mow, ale miej nadziejg, ze ktos sie domysli."

.Nie méw, a potem poczuj zal."

Milczenie moze ukrywaé
e ztos¢
¢ smutek
e potrzebe
e granice
e rozczarowanie
o prosbe o bliskos¢
e lek przed odrzuceniem
e wstyd
e poczucie niesprawiedliwosci

» che¢ ukarania drugiej osoby cisza.
Rozroznienie

Milczenie regulujgce mowi

+Potrzebuje chwili, zeby wroci¢ do siebie.”

Milczenie unikowe mowi

.Nie powiem prawdy, bo nie chce poczu¢ lgku.”

Milczenie karzace moéwi

.Nie powiem, ale chceg, zeby druga osoba poczuta napigcie.”
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Praktyka

Krok 1— Nazwij typ milczenia

regulujgce, unikowe, karzgce, bezradne, zmeczone, ochronne.

Krok 2 — Zapytaj, co jest niewypowiedziane

.Zdanie, ktérego nie mowig, brzmi..."
Krok 3 — Upros$¢ zdanie

Zamiast catej historii wybierz jedng prawde

,TO mnie zabolato.”
.Potrzebuje czasu.”
.Nie zgadzam sig."
.Chce wréci¢ do rozmowy pozniej.”

Krok 4 — Wybierz forme

powiedzie¢, zapisac, odtozy¢, omowic z kims bezpiecznym, poczekac do regulaciji.

Krok 5 — Domknigcie

»Moje milczenie ma informacje. Nie musi by¢ wigzieniem.

Ramka wyrdzniajgca

.Cisza moze byc¢ bezpiecznym brzegiem albo starym wigzieniem. Réznica polega na tym, czy prowadzi do
obecnosci, czy do ukrywania siebie.
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STRONA 15

Potrzeba kontroli w drobnych sprawach

Kontrola czesto wyglada rozsadnie.

Plan.

Lista.

Porzadek.

Sprawdzenie.

Dopilnowanie.

To moze by¢ bardzo pomocne.

Ale czasem kontrola drobiazgow staje sie cieniem.
Nie chodzi juz o organizacje.

Chodzi o probe uspokojenia leku.

Przyktady
» musisz wiedzie¢ dokfadnie, kiedy kto$ odpisze
e trudno Ci pozwoli¢ innym zrobi¢ co$ po swojemu
» poprawiasz mate szczegoty, cho¢ nie majg duzego znaczenia
» czujesz napigcie, gdy plan lekko sie zmienia
» sprawdzasz kilka razy, czy wszystko jest dobrze
e irytujesz sig, gdy ktos nie robi rzeczy ,wtasciwie”

« trudno Ci odpoczag, jesli cos nie jest idealnie uporzgdkowane.
Kontrola-cien moze méwic:
.Jesli odpuszcze, wszystko sie rozpadnie.”
.Jesli nie dopilnujg, zostang zawiedziony / zawiedziona.”
«Jesli nie przewidze wszystkiego, bedzie chaos.”

LJesli ktos zrobi to inaczej, bedzie niebezpiecznie.”

Pod kontrolg moze by¢
e lek
« brak zaufania
e Zmeczenie
e poczucie odpowiedzialnosci za wszystko
» dawne doswiadczenie chaosu
o wstyd przed btedem
e potrzeba wptywu
* nieumiejetnos¢ odpoczynku

* niewypowiedziana prosba o wsparcie.
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Praktyka

Krok 1— Nazwij kontrolowany szczegot

.Dzi$ prébuje kontrolowac..."

Krok 2 — Zapytaj o lgk

.Boje sie, ze jesli tego nie skontrolujg, to..."

Krok 3 — Oddziel wptyw od braku wptywu

.Mam wptyw na..."

»Nie mam petnego wptywu na..."

Krok 4 — Wybierz jeden maty obszar odpuszczenia

Nie wszystko.

Jeden drobiazg.

Krok 5 — Zapisz nowy dowod

,Odpuszczam matg rzecz i obserwujeg, czy $wiat naprawde sie rozpada.”
Przyktad

Kontrola

»Musze natychmiast sprawdzi¢, czy kto$ dobrze wykonat zadanie.”

Mate odpuszczenie

JPoczekam 30 minut, zanim sprawdze.”

Zdanie pomocne

»Organizacja moze mi stuzy¢. Kontrola nie musi zastepowac poczucia bezpieczenstwa.”

Ramka wyrdzniajgca

,Cien kontroli czesto moéwi o miejscu, w ktérym ciato nie ufa jeszcze niepewnosci.
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STRONA 16
Cien porownywania sie

Poréwnywanie sie moze pojawic sie bardzo szybko.
Ktos$ pokazuje sukces.
Relacje.

Ciato.

Dom.

Podroz.

Spokdj.

Tworczose.

Odwage.

Wolnosc¢.

A w Tobie pojawia sig uktucie.
Czasem wstyd.

Czasem ztos¢.

Czasem smutek.

Czasem mysl

~Jestem w tyle.”

,Oni majg wiecej.”

.Z€ mng cos nie tak."

»Dla mnie juz za p6zno."

Cien porownywania sie nie zawsze moéwi tylko o zazdrosci.

Czesto moéwi o pragnieniu, ktore nie ma jeszcze miejsca.

Moze pytac

.Czego ja tez chce?”

.Czego sobie zakazatem / zakazatam?”
»Za czym tesknig?”

.Co optakujg?”

~Jaka czesc siebie odtozytem / odtozytam?”

Poréwnanie moze ukrywac
e pragnienie zycia inaczej
« potrzebe uznania
e zal za utraconym czasem

« wstyd przed wiasnym tempem
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o lek przed proba

» zakaz widzialnosci

« ztosS¢ na wtasne ograniczenia
« tesknote za odwagag

s potrzebe odpoczynku

e poczucie, ze inni moga, a ja nie.
Praktyka

Krok 1 — Zauwaz uktucie

.Poréwnatem / poréwnatam sie z..."

Krok 2 — Nazwij emocje

wstyd, zazdro$¢, smutek, ztos¢, zal, lek, tesknota.

Krok 3 — Oddziel osobe od pragnienia

»Ta osoba pokazuje mi pragnienie...”

Krok 4 — Zapytaj o zakaz

.Czy ja sobie tego zakazujg?"

Krok 5 — Zamien poréwnanie w informacje

»Pod poréwnaniem jest potrzeba..."

Krok 6 — Maty krok

.Jedna rzecz, ktérg moge zrobi¢ w moim tempie, to..."
Przyktad

Poréwnanie

»,Ona ma odwage pokazywac swojg prace.”

Ukryte pragnienie

.Ja tez chce by¢ bardziej widoczny / widoczna.”

Maty krok

.Pokaze jedng rzecz jednej bezpiecznej osobie.”

Ramka wyrézniajgca

LPorownanie boli najbardziej wtedy, gdy pokazuje pragnienie, ktéremu nie pozwalasz jeszcze miec¢ miejsca.
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Cien bycia potrzebnym

Bycie potrzebnym moze dawac ciepto.

Sens.

Bliskos¢.

Poczucie wigzi.

Ale moze tez stac sie cieniem.

Zwfaszcza wtedy, gdy czujesz sie wartosciowy / wartosciowa tylko wtedy, gdy jestes potrzebny / potrzebna.
Gdy kto$ ma problem, od razu wchodzisz w gotowosc¢.
Doradzasz.

Ratujesz.

Organizujesz.

Przewidujesz.

Wyreczasz.

Niesiesz.

Naprawiasz.

A potem jeste$ zmeczony / zmeczona, ale trudno Ci przestac.
Cien bycia potrzebnym moze méwic

.Jesli nie bede pomocny / pomocna, nie bede wazny / wazna.”
«Jesli ktos mnie nie potrzebuje, odejdzie.”

»Jesli nie rozwigze problemu, zawiode."

.Moja wartos¢ jest w funkcji.”

»Musze byc¢ niezastgpiony / niezastgpiona.”

Ten cien moze prowadzi¢ do
e przecigzenia
 resentimentu
e braku odpoczynku
» wchodzenia w cudza odpowiedzialnos¢
e trudnosci w przyjmowaniu pomocy
« relacji opartych na funkciji
e poczucia pustki, gdy nikt niczego nie potrzebuje

e leku, ze bez ratowania nie bedzie wiezi.
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Rozrdéznienie

Dawanie z obecnosci mowi

.Chce poméc i mam na to zasoby.”

Dawanie z cienia mowi

»Musze pomac, zeby nie straci¢ wartosci.”
Praktyka

Krok 1— Zauwaz impuls ratowania

,Chce natychmiast poméc, bo..."

Krok 2 — Zapytaj o zasoby

.Czy mam czas, energie i zgodeg?”

Krok 3 — Oddziel wsparcie od przejecia

.Moge wesprze¢ przez..."

.Nie musze przejmowac..."

Krok 4 — Sprawdz lgk

.Boje sie, ze jesli nie pomoge, to..."

Krok 5 — Mata granica

.Moge pomoc w jednej rzeczy, ale nie we wszystkim."

Krok 6 — Zdanie tozsamosci

»Moja wartos$¢ nie musi zaleze¢ od bycia potrzebnym."

Pytania pomocne
» Czy potrafie byc¢ blisko, nie rozwigzujgc problemu?
» Czy czuje pustke, gdy nie jestem potrzebny / potrzebna?
* Czy daje z wyboru, czy z leku?
* Czy moje pomaganie odbiera innym ich sprawczos$¢?

« Kim jestem w relacji, gdy nie petnig funkc;ji?

Ramka wyrézniajgca

.Bycie potrzebnym moze budowac wigz, ale nie powinno by¢ jedynym dowodem, ze zastugujesz na mitosc i
miejsce.
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STRONA 18

Praktyka: pauza przed reakcjg

Relacyjny cien lubi szybkos¢.

Im szybciej reagujesz, tym mniej miejsca na wybor.
Ktos pisze krotko — odpowiadasz z leku.

Ktos$ prosi — zgadzasz sie automatycznie.

Ktos krytykuje — bronisz sie natychmiast.

Ktos$ milczy — dopowiadasz najgorsze.

Kto$ potrzebuje — zaczynasz ratowac.

Pauza przed reakcjg jest matym progiem.

Nie mowi

.Nie czuj."

Mowi

"

.Poczuj, ale nie oddawaj catej odpowiedzi automatyzmowi.
Praktyka

Krok 1— Znak pauzy

Dotknij palcem kciuka albo potéz dton na stole.

Krok 2 — Zdanie wewnetrzne

.10 jest moment reakcji."

Krok 3 — Fakt

.Co sie naprawde wydarzyto?"

Krok 4 — Ciato

.Co ciato zrobito pierwsze?”

Krok 5 — Automatyzm

.Co chce zrobi¢ natychmiast?”

odpowiedzie¢, ttumaczy¢, zgodzi¢ sie, atakowac, milcze¢, ratowac, kontrolowac, wycofac sie.
Krok 6 — Cien

«Jaki cien moze by¢ tutaj obecny?”

lek przed odrzuceniem, stara rola, wstyd, potrzeba kontroli, poréwnanie, pragnienie bycia potrzebnym,
niewypowiedziana granica.
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Krok 7 — Jedna $wiadoma odpowiedz
Wybierz

JPotrzebuje chwili.”

~Sprawdze i dam znac."

.Nie odpowiem teraz.”

.Czy dobrze rozumiem?”

.Moge pomoc w jednej rzeczy.”

.Chce wrocic do tej rozmowy pozniej.”
Krok 8 — Domkniecie

Po reakcji zapisz jedno zdanie

.Pauza pomogta mi..."

Wersja bardzo krotka

Fakt.
Ciato.
Automatyzm.

Jedno zdanie.

Pytania pomocne
» Czy ta odpowiedz pochodzi z obecnosci czy ze starego wzorca?
e Czy potrzebuje wigecej czasu?
o Czy fakt jest jasny?

» Czy moge odpowiedzie¢ prosciej i wolniej?

Ramka wyrdzniajagca

.Pauza nie zabiera autentycznosci. Daje jej szanse nie zosta¢ porwang przez cien.
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STRONA 19

Cwiczenie: mapa relacyjnego mikrocienia

Ta mapa pomaga zobaczy¢ jeden relacyjny mikrocienien.
Nie po to, aby oskarzy¢ siebie.
Nie po to, aby oskarzy¢ drugg osobe.

Po to, aby odzyska¢ wybor tam, gdzie wczesniej dziatat automatyzm.

Krok 1— Sytuacja relacyjna
»Mikrocienien pojawia sig, gdy..."
ktos pisze krotko, ktos nie odpisuje, ktos prosi, kto$ milczy, ktos odnosi sukces, ktos potrzebuje pomocy, ktos

krytykuje, ktos zmienia plan.

Krok 2 — Fakt

JFakt sytuacji to...”

Krok 3 — Pierwsza mikroreakcja

.Pierwsze, co stato sie we mnie, to..."
napiecie, lek, wstyd, irytacja, ztos¢, chec¢ zgody, chec¢ ratowania, chec¢ kontroli, che¢ wycofania.

Krok 4 — Ciato

.Ciato pokazato to przez..."

Krok 5 — Automatyczna odpowiedz

Zwykle wtedy..."

pisze natychmiast, ttumacze sig, zgadzam sig, milcze, atakujg, kontroluje, poréwnuje sig, ratujg, udaje spokoj.
Krok 6 — Mozliwy cien

.Mozliwy cien to..."

lek przed odrzuceniem, automatyczna zgoda, irytacja jako granica, milczenie unikowe, kontrola, poréwnanie,

potrzeba bycia potrzebnym, stara rola.

Krok 7 — Ukryta potrzeba

»Pod tym moze by¢ potrzeba...”

jasnosci, granicy, odpoczynku, uznania, bezpieczenstwa, czasu, kontaktu, wzajemnosci, sprawczosci, wsparcia.

Krok 8 — Jedna swiadoma odpowiedz

,Nastepnym razem moge..."

zrobi¢ pauze, zapytac o fakt, poprosic¢ o czas, powiedzie¢ ,nie teraz", nie odpowiadac z paniki, nazwac granice,
nie ratowac natychmiast, zapisac zdanie.

Krok 9 — Zdanie domknigcia

.Widze ten relacyjny cien i nie musze reagowac tak szybko jak dawniej.”
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Formularz

.Sytuacja relacyjna:

Fakt:

Pierwsza mikroreakcja:
Ciato: _____
Automatyczna odpowiedz:
Mozliwy cien:

Ukryta potrzeba:

Jedna swiadoma odpowiedz:

"

Zdanie domknigcia:

Przyktad zdania koncowego

.Relacja moze uruchamiac cien, ale pauza pozwala mi odpowiedzie¢ z wiekszg obecnoscia.”

Ramka kornicowa

+Mikrocienie relacyjne tracg czes¢ swojej wtadzy, gdy przestajg dziata¢ szybciej niz Twoja swiadomosc.
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STRONA 20

MODUt 03
Cienie pracy, obowigzkow, pieniedzy i produktywnosci

Modut 03
Cienie pracy, obowigzkdw, pienigdzy i produktywnosci

Praca i obowigzki rzadko sg tylko praca i obowigzkami. Czasem stajg sie miejscem zastugiwania, kontroli,
ucieczki, wstydu, leku przed brakiem, perfekcjonizmu, samokarania albo udowadniania, ze ma sie prawo
zajmowac miejsce."”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut o codziennych cieniach zwigzanych z dziataniem, osigganiem,
pieniedzmi i odpowiedzialnoscig. Czytelnik ma zrozumiec, ze produktywnos¢ moze by¢ zdrowa, ale moze tez
ukrywac lek, brak poczucia wartosci, potrzebe uznania lub trudnos¢ w odpoczynku.

38 | Nieswiadomos$¢ osobista, tom 5 — Cienie Codziennosci



STRONA 21

Praca jako dowod wartosci

Praca moze byc tworcza.

Potrzebna.

Rozwijajgca.

Odpowiedzialna.

Moze dawac sens, strukture i wptyw.

Ale praca moze tez stac sig cieniem.
Zwfaszcza wtedy, gdy zaczyna odpowiadac na pytanie:
,Czy mam wartos¢?"

Wtedy kazde zadanie staje sie egzaminem.
Kazdy btad — dowodem braku.

Kazdy odpoczynek — podejrzeniem lenistwa.
Kazde uznanie — chwilowg ulga.

Kazdy brak uznania — wewnegtrznym upadkiem.

Cien pracy jako dowodu wartosci mowi

Musze zrobi¢ wiecej, zeby zastuzyc.”

.Nie moge zwolni¢, bo znikneg."

.Moja wartosc¢ zalezy od wyniku."”

LJesli nie jestem produktywny / produktywna, nie jestem wazny / wazna.”
,0dpoczne dopiero, gdy wszystko bedzie zrobione.”

.Musze by¢ niezastgpiony / niezastgpiona.”

Objawy w codziennosci

e trudno skonczy¢ prace

e Ciggle poprawiasz

e nie umiesz przyjg¢ pochwaty

* po btedzie czujesz wstyd totalny

« odpoczynek wywotuje wing

e masz poczucie, ze zawsze robisz za mato

» poréwnujesz swojg wartos¢ przez osiggnigcia

 nie widzisz siebie poza funkcja.

Pytania pomocne

» Czy pracuje z wyboru, czy z leku przed niewystarczalnosciag?
e Czy odpoczynek wydaje mi sie nagrodg, czy prawem ciata?

o Czy btagd oznacza dla mnie korekte, czy utrate wartosci?
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» Czy czuje sie kims takze wtedy, gdy niczego nie produkuje?

« Jakie zdanie stysze, gdy probuje zwolnic?
Mata praktyka

Zapisz dwa zdania

.Moja praca ma znaczenie."

»Moja wartos¢ nie moze zaleze¢ wytgcznie od pracy.”

Potem zapytaj ciato

,Ktore zdanie jest trudniejsze do przyjecia?”

To witasnie tam moze mieszkac cien.

Ramka wyrdzniajgca

.Praca moze by¢ czescig zycia. Cien zaczyna sie wtedy, gdy praca staje sie sgdem nad prawem do istnienia.
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STRONA 22

Perfekcjonizm udajgcy troske

Perfekcjonizm rzadko moéwi

.Boje sie.”

Czesciej mowi

.Chce, zeby byto dobrze.”

.Dbam o jakosc.”

~Jestem odpowiedzialny / odpowiedzialna.”

~Jeszcze tylko poprawie.”

»To musi by¢ idealne.”

Troska o jakos¢ jest zdrowa.

Perfekcjonizm-cien zaczyna sie wtedy, gdy jakos¢ przestaje mie¢ koniec.
Gdy poprawianie nie stuzy juz pracy, tylko uspokajaniu leku.

Gdy btad wydaje sie zagrozeniem dla wartosci.

Gdy nie mozesz oddac, pokazac, zakonczy¢, opublikowac, powiedziec albo sprébowac, bo ,jeszcze nie jest

gotowe”.

Perfekcjonizm moze ukrywac
e lek przed oceng
» wstyd przed byciem widzianym
« strach przed odrzuceniem
e brak prawa do bfedu
e przekonanie, ze mitos¢ zalezy od jakosci
» potrzebe kontroli
» samokrytyke udajgca rozwoj

» obawe, ze jesli cos bedzie niedoskonate, Ty tez bedziesz niedoskonaty / niedoskonata.
Rozrdéznienie

Troska o jakos$¢ pyta

.Czy to jest wystarczajgco dobre do celu?”

Perfekcjonizm pyta

.Czy to jest na tyle idealne, zeby nikt mnie nie zranit?”
Praktyka

Krok 1— Nazwij obszar

.Perfekcjonizm pojawia sie przy..."
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Krok 2 — Zapytaj o lek

.Boje sig, ze jesli to nie bedzie idealne, to..."

Krok 3 — Ustal kryterium wystarczalnosci

Wystarczajgco dobre oznacza..."

Krok 4 — Ogranicz poprawianie
.Poprawie jeszcze tylko..."

jedng rzecz, dwa elementy, 20 minut, jedng runde.

Krok 5 — Oddziel produkt od wartosci

Jakosc¢ tego dziatania nie jest catg mojg wartoscia.”

Krok 6 — Zakoncz

Zamknij plik, notes, wiadomos¢ lub zadanie.

Zdanie pomocne

.Moge dbac o jakosc¢ bez sktadania siebie w ofierze perfekciji.”

Ramka wyrdzniajgca

JPerfekcjonizm czesto nie chce doskonatosci. Chce unikng¢ wstydu. Dlatego potrzebuje granicy, nie kolejnej
poprawki.
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STRONA 23

Odktadanie, ktore cos chroni

Odkfadanie tatwo nazwac lenistwem.

Ale czesto to zbyt proste.

Czasem odktadanie jest cieniem.

Nie robi hatasu.

Po prostu przesuwa zadanie.

Na pozniej.

Na jutro.

Na moment, gdy bedziesz ,gotowy / gotowa".

Na czas, gdy poczujesz wiecej energii.

Odktadanie moze chronic¢ przed
» porazka
e oceng
e sukcesem
» widzialnoscig
» odpowiedzialnoscig
e nudag
e przecigzeniem
» ztoscig
e poczuciem przymusu
e decyzjg
» konfrontacjg z wtasnym pragnieniem

e przyznaniem, ze nie chcesz juz czegos robic.

Pytanie nie brzmi tylko

.Dlaczego jestem leniwy / leniwa?"

Lepsze pytanie brzmi

,Co stanie sie prawdziwe, jesli zaczng?"

Przyktady

Odktadam napisanie wiadomosci.

Mozliwy cien
boje sie odpowiedzi, konfliktu albo odmowy.

Odktadam projekt.

Mozliwy cien

boje sig, ze nie bedzie doskonaty albo ze kto$ go zobaczy.
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Odktadam odpoczynek.

Mozliwy cien

nie wierze, ze mam do niego prawo.
Odktadam decyzje.

Mozliwy cien

nie chce zobaczyc, ze jedna opcja wymaga straty.
Praktyka

Krok 1— Nazwij zadanie

,Odkfadam..."

Krok 2 — Nazwij emocje przy zadaniu

lek, nuda, zto$¢, wstyd, ciezar, opdr, niechec, smutek, zmeczenie.

Krok 3 — Zapytaj, co chroni odktadanie

.Odktadanie chroni mnie przed..."

Krok 4 — Ustal najmniejszy pierwszy krok

Nie cate zadanie.
Jedna minuta.
Jedno zdanie.
Jeden plik.
Jeden telefon.

Jedna decyzja.
Krok 5 — Sprawdz, czy potrzebujesz dziatania czy odpoczynku

Czasem odktadanie mowi

«bojg sig.”

Czasem mowi

Jjestem naprawde wyczerpany / wyczerpana.”

Krok 6 — Zdanie korncowe

»Odktadanie ma informacje. Moge jg ustyszec¢ i wybra¢ najmniejszy uczciwy krok."”

Ramka wyrézniajgca

JProkrastynacja czesto jest straznikiem emocji. Zanim nazwiesz jg lenistwem, sprawdz, czego prébuje nie
dopusci¢ do swiadomosci.
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STRONA 24

Pienigdze jako lustro leku i wartosci

Pienigdze rzadko s tylko pieniedzmi.
Sg tez symbolem.

Bezpieczenstwa.

Braku.

Wolnosci.

Kontroli.

Wstydu.

Wartosci.

Pragnienia.

Ryzyka.

Poczucia winy.

Dlatego codzienne reakcje finansowe moga pokazywac cien.
Nie chodzi o ocene.

Chodzi o obserwacje.

Cien pieniedzy moze wygladac¢ tak
» sprawdzasz konto z napigciem wiele razy
¢ unikasz patrzenia na liczby
» wydajesz impulsywnie, zeby poczu¢ ulge
e czujesz wine przy kupowaniu czegos dla siebie
 boisz sie podniesc¢ cene swojej pracy
e czujesz wstyd, gdy méwisz o pienigdzach
 nie umiesz przyjmowac zaptaty lub pomocy
e 0szczedzasz z leku tak silnego, ze nie pozwalasz sobie zy¢
» wydajesz, aby udowodni¢ sobie wolnos¢

e poréwnujesz wartosc¢ ludzi przez status.

Pieniagdze moga uruchamia¢ stare zdania

.Nigdy nie wystarczy.”

,Nie wolno chcie¢ za duzo.”

.Bogaci sa zIi."

.Trzeba cigezko cierpiec¢, zeby zastuzyc.”

.Nie moge prosic¢ o zaptate.”

Jesli wydam na siebie, jestem egoistyczny / egoistyczna.”

.Moja praca nie jest tyle warta.”
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Praktyka

Krok 1— Wybierz jedng codzienng reakcje finansowa

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

Krok 2 — Nazwij emocje

lek, wstyd, ekscytacja, ulga, poczucie winy, napiecie, kontrola, bezradnos¢.

Krok 3 — Zapisz stare zdanie

Wokot pienigdzy stysze w sobie...”

Krok 4 — Sprawdz potrzebe

bezpieczenstwo, jasnos¢, wolnos¢, odpowiedzialnos¢, odpoczynek, uznanie, granica, plan.

Krok 5 — Jedna dojrzata odpowiedz

zrobi¢ prosty plan, spojrzec na liczby bez kary, odtozy¢ decyzje zakupowa, poprosic¢ o uczciwg zaptateg, ustali¢
budzet na przyjemnos$¢, porozmawiac o cenie bez wstydu.

Zdanie pomoche

"

~Pienigdze moga uruchamiac¢ cien, ale moge uczy¢ sie patrze¢ na nie przez fakty, potrzeby i odpowiedzialnos¢.

Ramka wyrézniajgca

»1am, gdzie pienigdze budza nadmierny lek, wstyd albo impuls, czesto ukrywa sig historia wartosci i
bezpieczenstwa.
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STRONA 25

Cien nadodpowiedzialnosci

Odpowiedzialnos¢ jest dojrzata.
Nadodpowiedzialnos¢ jest cigzka.

Z zewnatrz moga wygladac podobnie.
Ktos jest solidny.

Pamieta.

Organizuje.

Przewiduje.

Dowozi.

Pilnuje.

Pomaga.

Ale wewnetrznie réznica jest ogromna.

Odpowiedzialno$¢ mowi

,T0 jest moja czesc."

Nadodpowiedzialno$¢ mowi

.Jesli nie wezme wszystkiego, cos sie rozpadnie.”
Cien nadodpowiedzialnosci moze pojawiac sig, gdy:

e Czujesz sie winny / winna za cudze emocje

« przewidujesz potrzeby wszystkich

 nie umiesz zostawi¢ komus jego konsekwencji
 bierzesz zadania, ktorych nikt Ci nie dat

e Cczujesz napiecie, gdy inni robig rzeczy po swojemu

e masz trudnos¢ z delegowaniem

e odpoczywasz dopiero, gdy wszyscy sg zabezpieczeni

e czujesz, ze bez Ciebie system sie zawali.

Pod spodem moze by¢

e lek przed chaosem

o wstyd przy odmowie

« stara rola dorostego dziecka

« potrzeba kontroli

o lek przed konfliktem

» przekonanie, ze mitos¢ wymaga dzwigania
« brak doswiadczenia wsparcia

e poczucie, ze inni nie uniosg swoich czgsci.
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Praktyka

Krok 1— Nazwij cigzar

.Biore odpowiedzialnos¢ za..."

Krok 2 — Podziel na trzy pola
.Moje"
,Cudze"

Wspolne”
Krok 3 — Wpisz elementy

Moje

moje decyzje, stowa, czas, granice, uczciwosc, dziatania.

Cudze

czyjes emocje, wybory, tempo, reakcje, konsekwencje.

Wspdine

ustalenia, komunikacja, wzajemnos¢, zasady.
Krok 4 — Zaznacz, co wzigtes / wzietas ponad swojg czes¢
Krok 5 — Wybierz jedng rzecz do oddania

Krok 6 — Zdanie graniczne

.Moge by¢ odpowiedzialny / odpowiedzialna bez bycia odpowiedzialnym / odpowiedzialng za wszystko.

Ramka wyrézniajgca

.Nadodpowiedzialnos¢ czesto jest starym sposobem utrzymywania bezpieczenstwa. Integracja zaczyna sie od
pytania: ktéra czes¢ naprawde jest moja?
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STRONA 26

Produktywnosc¢ jako ucieczka od czucia

Produktywnos$¢ moze dawac satysfakcje.
Porzadek.

Wptyw.

Rytm.

Poczucie sensu.

Ale moze tez stac sie ucieczka.

Nie przez lenistwo.

Przez nadmiar dziatania.

Czasem cztowiek nie odpoczywa, bo gdy sig zatrzyma, co$ zacznie by¢ styszalne.
Smutek.

Samotnos¢.

Lek.

Pustka.

Ztosc.

Zal.

Pytanie

.Czy ja naprawde chce tak zy¢?"
Produktywnosc¢-cien mowi:

Jeszcze tylko jedno zadanie."

,Nie mam czasu czuc.”

,0dpoczynek jest niebezpieczny.”

,Gdy dziatam, nie musze wiedzie¢, co mnie boli."

.Jesli sie zatrzymam, wszystko mnie dogoni.”

Objawy
o trudno by¢ bez zajecia
e cisza budzi niepokdj
e odpoczynek szybko zamieniasz w zadanie
e wartosc dnia mierzysz wytgcznie wykonaniem
e emocje pojawiajg sie dopiero przy zmeczeniu
« jestes stale efektywny / efektywna, ale mato obecny / obecna

e nie wiesz, czego chcesz, gdy nic nie musisz.
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Praktyka

Krok 1— Zatrzymaj sie na 3 minuty

Nie jako medytacja idealna.

Jako eksperyment.

Krok 2 — Zauwaz impuls

,Gdy sie zatrzymuje, chce natychmiast...”

sprawdzi¢ telefon, sprzatac¢, planowac, pracowac, jes¢, odpisac, cos naprawic.

Krok 3 — Zapytaj o emocje

»Jesli nic nie zrobie przez chwilg, pojawia sieg..."

Krok 4 — Nazwij jedng potrzebe

odpoczynek, sens, kontakt, ptacz, granica, zabawa, sen, rozmowa, samotnos¢, wsparcie.

Krok 5 — Wybierz dziatanie po kontakcie

Nie dziatanie jako ucieczke.

Dziatanie po zauwazeniu.

Krok 6 — Zdanie domkniecia

.Moge dziata¢ z obecnosci, nie tylko z ucieczki.

Ramka wyrézniajagca

.Ciagte dziatanie moze wygladac jak sita, ale czasem jest sposobem, by nie ustysze¢ wtasnego wnetrza.
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Cien ambicji i lek przed przecietnosciag

Ambicja nie jest problemem.

Moze by¢ pigkna.

Moze prowadzi¢ do rozwoju.

Do tworzenia.

Do odwagi.

Do przekraczania starych granic.

Ale ambicja ma cien.

Zwtaszcza wtedy, gdy nie wynika z pragnienia, tylko z leku.
Leku przed byciem zwyktym.

Przecigtnym.

Niewidzialnym.

Niewystarczajgcym.

Zapomnianym.

Cien ambicji mowi

Muszg by¢ wyjatkowy / wyjatkowa, zeby mie¢ wartosc.”
.Nie moge byc¢ na poczatku.”

.Nie moge uczyc¢ sie powoli.”

.Nie moge wypasc¢ srednio.”

Musze udowodnic, ze jestem kims."”

.Jesli nie osiggne duzo, moje zycie nie ma znaczenia.”

Zdrowa ambicja pyta

.Co chce stworzy¢?”

Cien ambiciji pyta

»,C0 musze osiagnac, zeby przesta¢ czué wstyd?”
Zdrowa ambicja ma miejsce na proces.

Cien ambicji nienawidzi poczatku.

Zdrowa ambicja pozwala odpoczac.

Cien ambicji traktuje odpoczynek jak zagrozenie.
Zdrowa ambicja rozwija zycie.

Cien ambicji probuje zastuzy¢ na prawo do zycia.

51 | Nieswiadomo$¢ osobista, tom 5 — Cienie Codziennosci



Pytania pomocne
« Czy moja ambicja daje mi energieg, czy tylko napigcie?
* Czy moge byc¢ poczatkujacy / poczatkujgca bez wstydu?
« Czy boje sig przecigtnego dnia?
« Czy rozwijam sig dla zycia, czy przeciwko poczuciu braku wartosci?

» Co bym robit / robita, gdybym nie musiat / musiata niczego udowadniac?
Praktyka

Zapisz dwa zdania

.Chce rozwijac..."

.Nie chce juz udowadnia¢ swojej wartosci przez..."

Nastepnie wybierz jeden maty krok ambicji z obecnosci, nie z wstydu.

Ramka wyrézniajagca

»Zdrowa ambicja prowadzi do zycia. Cien ambicji prébuje uciec od poczucia, ze zwykte istnienie nie wystarcza.
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STRONA 28

Praktyka: zatrzymanie przed obowigzkiem

Obowigzek moze by¢ prosty.

Ale cien potrafi dotozy¢ mu cigzar.
Zadanie staje sie dowodem wartosci.
Mail staje sig testem.

Rachunek staje sig lekiem.

Projekt staje sie perfekcjonizmem.
Rozmowa staje sie obawg przed ocena.

Lista zadan staje sie sagdem nad catym dniem.

Praktyka zatrzymania przed obowigzkiem pomaga zapytac

.Co naprawde zaczynam?”
Praktyka

Krok 1— Nazwij obowigzek

.Zadanie przede mna to..."

Krok 2 — Nazwij fakt

»Realnie wymaga ono...”

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

Krok 3 — Nazwij cien

,Cien dopowiada..."

.musisz by¢ idealny / idealna"”

JJesli popetnisz btad, jestes bezwartosciowy / bezwartosciowa”

~wszystko zalezy od Ciebie”

.hie wolno Ci odpoczac¢”

e ,Mmusisz zrobi¢ wiecej".

Krok 4 — Sprawdz ciato

,Ciato czuje..."

Krok 5 — Ustal zakres

.Na teraz robie tylko..."

jeden etap, 20 minut, jeden telefon, jedng wiadomos¢, pierwsza wersje, sprawdzenie faktow.

Krok 6 — Zdanie odpowiedzialnosci

.Moge wykonac swojg czes¢ bez dzwigania catej wartosci siebie.”
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Krok 7 — Domknigcie po wykonaniu

Po pracy powiedz

»1en etap jest zakonczony na dzis.”

Miniwersja
JFakt zadania:
Cien dopowiada:
Moja czesc:

Pierwszy krok:

"

Zdanie:
Przyktad

Zadanie

.Napisa¢ wiadomos¢."

Cien

Musze napisac idealnie, zeby nikt nie byt niezadowolony.”

Moja czes¢

+Napisac jasno i uprzejmie.”

Pierwszy krok

»Zrobi¢ prosty szkic.”

Ramka wyrézniajgca

.Obowigzek staje sig Izejszy, gdy oddzielisz realne zadanie od cienia, ktéry probuje zamieni¢ je w egzamin z
wartosci.
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STRONA 29
Cwiczenie: mapa cienia produktywnosci

Ta mapa pomaga zobaczy¢ jeden cien produktywnosci.
Nie po to, aby pracowac wiecej nad soba.

Po to, aby pracowac i zy¢ mniej automatycznie.

Wybierz jeden wzor

praca jako dowod wartosci, perfekcjonizm, odktadanie, lek o pienigdze, nadodpowiedzialnos¢, produktywnosé
jako ucieczka, ambicja z wstydu, trudnos¢ w konczeniu zadan.

Krok 1— Wzor

»M0&j cien produktywnosci pojawia sig, gdy..."

Krok 2 — Fakt

JFakt sytuacji to...”

Krok 3 — Emocja

.Pod spodem czuje..."
lek, wstyd, ztos¢, ciezar, presjg, pustke, wing, smutek, opor.

Krok 4 — Ciato

.Ciato pokazuje to przez..."

Krok 5 — Stare zdanie
.Stare zdanie brzmi..."
Musze zastuzy¢." ,Nie wolno mi odpoczaé." ,Wszystko zalezy ode mnie."” ,Btad mnie przekresla." ,Nigdy nie

wystarczy.” ,Musze by¢ wyjatkowy / wyjatkowa.”

Krok 6 — Realna odpowiedzialno$¢

.Moja prawdziwa czesc to..."

Krok 7 — To, co nie nalezy w catosci do mnie

.Nie musze bra¢ w catosci...”

Krok 8 — Jedna granica lub zakres

.Na teraz wystarczy..."

Krok 9 — Nowa odpowiedz

.Moge..."

zrobic pierwszy krok, odpoczgc¢ bez zastugiwania, zakonczy¢ etap, poprosic¢ o jasnosc, spojrzec¢ na liczby,
oddac cudza czes¢, pokazac niedoskonatg wersjg, nie mierzy¢ wartosci wynikiem.

Krok 10 — Zdanie domkniecia

.Moja produktywnos¢ moze by¢ wyrazem zycia, nie dowodem prawa do istnienia.”
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Formularz

.Cien produktywnosci:

Fakt:

Emocja:

Ciato: _____

Stare zdanie:

Moja realna odpowiedzialnos¢:
Nie nalezy w catosci do mnie:
Cranica [ zakres:

Nowa odpowiedz:

Zdanie domkniecia:

Ramka koricowa

+Produktywnosc¢ zintegrowana nie niszczy ciata, nie zastepuje wartosci i nie ucieka od czucia. Staje sig jednym z
wielu sposobow uczestniczenia w zyciu.
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STRONA 30

MODUt 04
Cienie ciata, odpoczynku, przyjemnosci i domu

Modut 04
Cienie ciata, odpoczynku, przyjemnosci i domu

Ciato i dom czesto wiedzg wczesniej niz stowa. Napiecie przy odpoczynku, jedzenie bez kontaktu, przyjemnosc
z poczuciem winy, batagan, perfekcyjny porzadek, zmeczenie, bezsennosc¢ albo niepokdj w ciszy moga byc
codziennymi sygnatami tego, co potrzebuje uwagi.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut o cieniach obecnych w najbardziej zwyktych, cielesnych i domowych
obszarach zycia. Czytelnik ma rozumiec, ze nie chodzi o ocene stylu zycia, ciata, domu ani nawykow, lecz o
fagodng obserwacje tego, co ukrywa sie pod powtarzalnymi reakcjami.
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STRONA 31

Ciato jako codzienny nosnik cienia

Ciato czesto méwi wczesniej niz gtowa.

Zanim powiesz

JJestem zty [ zta”,

ciato moze zacisng¢ szczeke.

Zanim powiesz
»Bojeg sig”,

brzuch moze sig scisnac.

Zanim powiesz

.To dla mnie za duzo”,

barki moga sie podniesc.

Zanim powiesz

«Nie chce”,
gardto moze sie zamknac.
Ciato niesie codzienne cienie nie dlatego, ze chce przeszkadzac.

Ono czesto probuje informowac.

Moze pokazywac
» napiecie przy konkretnej osobie
e Zmeczenie przed zadaniem
e pobudzenie po wiadomosci
e Scisk przy odmowie
e cigzar przy odpoczynku
« odciecie w rozmowie
* bol gtowy po ttumieniu ztosci
« ptytki oddech przy kontroli
o brak apetytu lub nadmierny apetyt przy stresie

» zamrozenie przy konflikcie.

Nie kazde odczucie w ciele ma jedna psychologiczng przyczyne.
Nie nalezy interpretowac ciata na site.
Ciato wymaga szacunku, nie podejrzliwosci.

Jesli objaw jest silny, przewlekty, niepokojacy, nowy albo utrudnia funkcjonowanie, warto skorzystac z
konsultacji medycznej lub specjalistyczne;.

Codzienna obserwacja ciata moze jednak poméc zapytacé

.Kiedy ciato reaguje szybciej niz ja?"
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.Przy kim ciato sie napina?”

.Przy czym ciato gasnie?”

.Kiedy czuje energig, a kiedy ciezar?"

.Co ciato probuje powiedzie¢ bez stow?"
Praktyka

Krok 1— Wybierz jedng sytuacje

Nie caty dzien.

Jedng sytuacje.

Krok 2 — Nazwij ciato bez interpretaciji
.Czuje..."

scisk, ciezar, ciepto, zimno, napiecie, drzenie, pustke, energie, sennosc.

Krok 3 — Zadaj pytanie

,Gdyby to odczucie miato informacje, mogtoby mowic..."

Krok 4 — Sprawdz potrzebe

odpoczynek, granica, ruch, bezpieczenstwo, jedzenie, woda, kontakt, samotnosc¢, konsultacja, jasnosc.

Krok 5 — Mata odpowiedz

.Moge dac ciatu...”

wode, pauze, ruch, sen, rozciggniecie, zdanie granicy, przerwe, pomoc.
Ramka wyrézniajgca

,Ciato nie jest problemem do pokonania. Jest miejscem, w ktérym codziennos¢ zapisuje to, czego psychika nie
zdazyta jeszcze nazwac.
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STRONA 32

Odpoczynek z poczuciem winy

Odpoczynek wydaje sig prosty.

A jednak dla wielu osob jest trudny.

Siadasz.

| pojawia sie napigcie.

Ktadziesz sieg.

| gtowa mowi

+Powinienem / powinnam robi¢ co$ pozytecznego.”
Masz wolng chwile.

| ciato nie umie jej przyjac.

Odpoczynek z poczuciem winy moze byc¢ cieniem.
Moze méwic

«Nie zastuzytes / nie zastuzytas.”

.Najpierw wszystko zréb.”

.Nie wolno by¢ leniwym / leniwa."

.Jesli odpoczniesz, stracisz kontrole."

.Twoja wartosc¢ spadnie, jesli nie produkujesz.”

LInni robig wiegcej."

Pod spodem moze by¢
¢ praca jako dowdd wartosci
« stara rola odpowiedzialnego za wszystkich
e lek przed pustka
o wstyd przed potrzebami ciata
» perfekcjonizm
e poréwnywanie sie
» brak doswiadczenia bezpiecznego odpoczynku

» przekonanie, ze ciato jest narzedziem, nie domem.
Rozréznienie

Zdrowa odpowiedzialno$¢ moéwi

»Zrobitem / zrobitam swojg czgs$¢. Teraz potrzebuje regeneracji.”

Cierr winy mowi

.Nie wolno mi odpocza¢, dopoki nie udowodnie, ze jestem wystarczajacy / wystarczajgca.”
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Praktyka

Krok 1— Zaplanuj maty odpoczynek
Nie caty dzien.

5, 10 albo 15 minut.

Krok 2 — Zauwaz wing

,Gdy odpoczywam, wina mowi..."

Krok 3 — Zapytaj o stare prawo

«Jakie prawo rzadzi moim odpoczynkiem?"

Krok 4 — Odpowiedz ciatem

Potéz stopy na podtodze albo dton na klatce piersiowe;.

Krok 5 — Zdanie odpoczynku

,0dpoczynek nie musi by¢ nagrodg. Moze by¢ warunkiem dalszego zycia.”
Krok 6 — Domkniecie

Po odpoczynku zapisz

»P0o 10 minutach odpoczynku ciato czuje...

Ramka wyrdzniajgca

.Jesli odpoczynek budzi wing, to nie znaczy, ze odpoczynek jest zty. To znaczy, ze wina pilnuje starego prawa.
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STRONA 33

Jedzenie jako regulacja emoc;ji

Jedzenie nie jest tylko paliwem.

Moze by¢ troska.

Przyjemnoscia.

Rytmem.

Bliskoscia.

Ukojeniem.

Pamigcia.

Ale moze tez stac¢ sie codziennym cieniem.

Zwtaszcza wtedy, gdy zaczyna regulowa¢ emocje, ktorych nie umiemy inaczej dotknagc.
Czasem jesz, bo ciato potrzebuje energii.

Czasem jesz, bo jestes smutny / smutna.

Czasem jesz, bo czujesz pustke.

Czasem jesz, bo jestes przecigzony / przecigzona.

Czasem jesz szybko, zeby nie czuc.

Czasem kontrolujesz jedzenie, zeby poczu¢ wptyw.

Czasem odmawiasz sobie jedzenia, bo ciato stato sig miejscem kary.
Czasem nagradzasz sie jedzeniem, bo nie masz innej formy czutosci.

Nie chodzi o ocene.

Chodzi o pytanie

Jaka funkcje petni jedzenie w tej chwili?”

Mozliwe funkcje
o gtod fizyczny
e przyjemnosc
« ukojenie
« odciecie
e nagroda
» kara
« kontrola
* wypetnienie pustki
» odroczenie emocji
» kontakt z domem

» zastepstwo odpoczynku.
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Praktyka tagodnej obserwacji

Krok 1— Zatrzymaj sie na chwile

Nie po to, aby sobie zabronic.

Po to, aby zauwazy¢.

Krok 2 — Zapytaj ciato

.Czy jestem gtodny / gtodna fizycznie?"

Krok 3 — Zapytaj emocje

.Co czuje?”
Krok 4 — Zapytaj potrzebe

».Czego jeszcze moge potrzebowac oprécz jedzenia?”

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

Krok 5 — Wybierz swiadomie
Mozesz zjes¢.

Mozesz zjes¢ wolniej.

Mozesz najpierw napic sie wody.
Mozesz dodac¢ inng forme wsparcia.

Mozesz poprosi¢ o pomoc, jesli temat jedzenia jest trudny.

Wazne

Jesli relacja z jedzeniem powoduje cierpienie, kompulsje, restrykcje, poczucie utraty kontroli, silny wstyd lub
problemy zdrowotne, warto skorzysta¢ ze wsparcia specjalisty.

Ramka wyrézniajgca

.Jedzenie jako cien nie wymaga wstydu. Wymaga pytania: jakiej emocji lub potrzeby prébuje wtasnie dotkngc
przez jedzenie?
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STRONA 34
Przyjemnos¢, ktora budzi niepokdj

Przyjemnos¢ wydaje sie czyms naturalnym.
Ale dla wielu oso6b nie jest prosta.
Gdy pojawia sie dobra chwila, ciato moze reagowac niepokojem.
.Nie przesadzaj."
.Nie ciesz sie za bardzo."”
.Zaraz cos sie stanie.”
«Nie zastuzytes / nie zastuzytas.”
.10 egoistyczne.”
+Powinienes / powinnas robi¢ cos pozytecznego.”
Jesli bedzie dobrze, potem bedzie gorzej."
Przyjemnos¢ moze uruchamiac cien, gdy w historii ciata dobro nie byto bezpieczne, dostepne, przewidywalne
albo wolne od ceny.
Cien przyjemnosci moze wygladac tak
e umniejszasz dobre doswiadczenie
* nie umiesz odpocza¢ w mitej chwili
» szybko wracasz do obowigzkow
e Cczujesz wing po zrobieniu czegos dla siebie
» sabotujesz spokoj
e szukasz problemu, gdy jest dobrze

e czujesz niepokdj przy komplementach, czutosci albo radosci

 nie pozwalasz sobie na mate przyjemnosci, dopdki wszystko nie bedzie idealne.

Pytania pomocne
» Czy tatwiej mi znosi¢ napigcie niz dobro?
» Co ciato mowi, gdy pojawia sie przyjemnosc¢?
o Czy przyjemnos¢ kojarzy mi sie z winag?
e Czy musze jg usprawiedliwiac?

» Czy boje sig, ze dobra chwila zostanie ukarana albo odebrana?
Praktyka matej dawki

Krok 1— Wybierz matg przyjemnosc¢

herbata, muzyka, spacer, swiatto, kapiel, ksigzka, odpoczynek, rozmowa, ciepty koc.

Krok 2 — Zatrzymaj sie na 30 sekund

Nie uciekaj natychmiast.
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Krok 3 — Nazwij reakcje ciata

«Przy przyjemnosci ciato czuje...”

Krok 4 — Zdanie przyjecia

.Moge przyja¢ matg dawke dobra bez natychmiastowego ptacenia wina.”

Krok 5 — Zapisz nowy dowéd

.Dzi$ doswiadczytem / doswiadczytam przyjemnosci i nadal jestem bezpieczny / bezpieczna na tyle, naile to
mozliwe teraz.

Ramka wyrézniajgca

.Przyjemnosc¢ tez wymaga integracji, jesli ciato nauczyto sig, ze dobro zawsze ma cene.
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STRONA 35

Dom jako mapa wewnetrznego stanu

Dom nie jest tylko przestrzenia.

Jest miejscem, w ktérym codziennos¢ zostawia slady.
Czasem dom pokazuje zmeczenie.

Czasem kontrole.

Czasem brak czasu.

Czasem brak miejsca dla siebie.

Czasem pragnienie spokoju.

Czasem chaos, ktérego nie dato sie juz trzymac w srodku.
Czasem porzadek, ktory probuje uspokoi¢ lek.

Nie chodzi o ocene.

Batagan nie zawsze oznacza problem.

Porzadek nie zawsze oznacza sztywnosc.

Pytanie brzmi

,Co moja relacja z domem mowi o moim stanie?”

Dom moze pokazywac
e przecigzenie
« odktadane decyzje
 brak granicy miedzy pracg a odpoczynkiem
» potrzebe bezpieczenstwa
« brak wifasnego miejsca
» wstyd przed byciem widzianym
e nieumiejetnosc przyjmowania przyjemnosci
 kontrole jako probe uspokojenia
* zmeczenie, ktére nie dostato opieki

» chaos emocjonalny, ktéry znalazt forme w przestrzeni.

Pytania pomocne
o Gdzie w domu czuje najwigcej napiecia?
» Gdzie czuje oddech?
» Czy mam choc¢ jedno miejsce, ktoére wspiera moje ciato?
e Czy dom jest miejscem odpoczynku, czy tylko kolejnym zadaniem?
o Czy porzadek stuzy zyciu, czy lekowi?
« Czy batagan cos chroni, odktada albo ukrywa?

* Czy mam miejsce, ktére méwi: ,tu moge byc"?
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Praktyka jednego miejsca

Nie porzadkuj catego domu.

Wybierz jedno mate miejsce

stolik, krzesto, potke, fragment biurka, kat przy t6zku.

Zapytaj
.Jaka funkcje ma petni¢ to miejsce?”

odpoczynek, jasnos¢, praca, cisza, sen, zapis, przyjemnos¢, modlitwa, obecnosc.

Zréb jedng matg zmiane
e usun jeden przedmiot
o dodaj swiatto
» potéz notes
e zrob miejsce na kubek
e 0dtdz cos, co nie nalezy tutaj

e nazwij to miejsce.

Zdanie

»Nie musze naprawi¢ catego domu. Moge stworzy¢ jeden punkt obecnosci.”

Ramka wyrdzniajgca

»,Dom nie musi by¢ idealny, aby wspierat integracje. Czasem wystarczy jedno miejsce, ktére pomaga ciatu
wracac do siebie.
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STRONA 36

Batagan, porzadek i ukryta kontrola

Batagan i porzadek sg tatwe do oceniania.
.Batagan jest zty."
.Porzadek jest dobry."

Ale psychika rzadko jest tak prosta.

Batagan moze oznaczac¢
e przecigzenie
 brak energii
« odktadane decyzje
e niewypowiedziany smutek
» chaos obowigzkéw
o twoérczy proces
e brak wsparcia
e trudnos¢ w zaczynaniu

o trudnos$¢ w konczeniu.

Porzadek moze oznaczac
e jasnosc¢
o troske
« odpoczynek
» estetyke
« prostote
« ale takze kontrolg
e lek przed chaosem
« wstyd przed byciem ocenionym
« brak tolerancji dla spontanicznosci

e przymus, ze wszystko musi by¢ idealnie.

Pytanie nie brzmi

.Czy mam batagan czy porzgdek?"

Pytanie brzmi

Jaka funkcje petni moja przestrzen?”
Batagan-cien moze mowic:

.Nie mam sity decydowac.”

.Nie chce zobaczy¢ tego tematu.”
.Nie wiem, od czego zaczg¢."

.Moje wnetrze tez jest przecigzone.”

68 | Nieswiadomos¢ osobista, tom 5 — Cienie Codziennosci



Porzadek-cien moze moéwic:
Jesli wszystko bedzie idealne, moze poczuje bezpieczenstwo.”
.Nie wolno mi odpuscic.”

»Nikt nie moze zobaczy¢ mojego chaosu.”
Praktyka

Krok 1— Wybierz jedno miejsce

Nie caty dom.

Krok 2 — Nazwij stan

batagan, porzadek, napigecie, pustka, przecigzenie, kontrola, niedomkniecie.

Krok 3 — Zapytaj o funkcje

.10 miejsce pomaga mi..."

.TO miejsce chroni mnie przed...”
Krok 4 — Wybierz jedng matg korekte

Jesli jest batagan

usun 5 rzeczy albo podejmij jedng decyzje.

Jesli jest kontrola

zostaw jeden drobiazg niedoskonaty i obserwuj ciato.

Krok 5 — Zdanie integraciji

.Moja przestrzen ma stuzy¢ zyciu, nie perfekcji ani rezygnaciji.”

Ramka wyrézniajgca

.Batagan i porzadek stajg sie cieniem wtedy, gdy przestajg stuzy¢ zyciu, a zaczynajg chroni¢ przed uczuciem.
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STRONA 37

Sen, bezsennos¢ i noche mysli

Noc czesto ujawnia to, czego dzien nie domknat.
W ciggu dnia mozna dziatac.

Odpowiadac.

Pracowac.

Pomagac.

Kontrolowac.

Odkfadac.

Usmiechac sie.

Ale wieczorem ciato moze powiedzie¢

.10 wszystko nadal jest we mnie.”

Nocne mysli moga dotyczyé
¢ niedokonczonych rozmow
o btedoéw
e jutrzejszych obowigzkdéw
* pieniedzy
o relacji
o wstydu
e ghiewu
e samotnosci
» niewypowiedzianych zdan

e poczucia, ze czegos nie dopilnowates / dopilnowatas.

Nie kazda bezsennos$¢ ma psychologiczng przyczyne.

Problemy ze snem moga mie¢ wiele zrédet: zdrowotnych, hormonalnych, neurologicznych, srodowiskowych,
stresowych, medycznych.

Jesli bezsennosc jest czesta, silna, przewlekta lub wptywa na funkcjonowanie, warto skorzystac z konsultacji
medycznej lub specjalistycznej.

tagodna praktyka domknigcia dnia

Krok 1— Zapisz otwarte petle

.10, co probuje zosta¢ otwarte w nocy, to..."

Krok 2 — Oddziel dzis$ od jutra
,Dzi$ nie rozwigze..."

~Jutro moge wroci¢ do..."
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Krok 3 — Jedno zdanie emocji

.Pod tym jest...”
lek, wstyd, ztos¢, zal, zmeczenie, odpowiedzialnosc¢, smutek.

Krok 4 — Jedno zdanie do ciata

.Nie musisz rozwigzywac zycia tej nocy.”
Krok 5 — Gest domknigcia

Zamknij notes.

Odtoz telefon.

Napij sig wody.

Przygas swiatto.

Krok 6 — Powrot do zmystow

Zauwaz ciezar koca, temperature, dzwieki w pokoju, kontakt ciata z t6zkiem.

Wazne

Celem nie jest zmuszenie sig do snu.

Celem jest danie ciatu sygnatu

.Na dzi$ odktadam analize.”

Ramka wyrézniajgca

.Nocne mysli czgsto proszg o brzeg. Nie zawsze o rozwigzanie.
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STRONA 38

Praktyka: skan codziennych sygnatéw ciata

Skan ciata nie musi by¢ dtugi.

Nie musi by¢ idealny.

Nie musi prowadzi¢ do wielkich odkry¢.

W codziennosci wystarczy krotka praktyka, ktora pyta:

.Gdzie jestem w ciele?”
Praktyka

Krok 1— Zatrzymaj sig ha 2 minuty

Usigdz albo stan.

Nie musisz zamykac oczu, jesli to niekomfortowe.

Krok 2 — Stopy

.Czy czuje stopy?”

Tak.

Nie.

Troche.

Krok 3 — Oddech

.Czy oddech jest ptytki, szybki, spokojny, zatrzymany, niewyczuwalny?”
Nie poprawiaj od razu.

Zauwaz.

Krok 4 — Szczeka i gardto

.Czy jest napigcie, scisk, che¢ mowienia, che¢ milczenia?”

Krok 5 — Klatka piersiowa i brzuch

.Czy jest przestrzen, cigzar, ucisk, ciepto, pustka, ruch?”

Krok 6 — Dtonie

,Czy dtonie sg zacisniete, zimne, ciepte, spokojne, niespokojne?”
Krok 7 — Jedno stowo ciata

Wybierz jedno stowo

napigcie, zmeczenie, lek, spokdj, gtdd, przecigzenie, ulga, niechec, potrzeba, pustka, energia.

Krok 8 — Jedna mata odpowiedz

.Ciato potrzebuje teraz..."

wody, ruchu, odpoczynku, jedzenia, oddechu, granicy, ciszy, Swiatta, kontaktu, konsultacji, przerwy.
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Krok 9 — Domkniecie

.Zauwazytem / zauwazytam ciato bez wymuszania interpretacji.”
Mini-karta:

WStopy:

Oddech:

Gardto / szczeka:

Klatka / brzuch:

Dtfonie:

Jedno stowo ciata:

Mata odpowiedz:

Ramka koricowa

.Ciato nie zawsze potrzebuje wyjasnienia. Czasem najpierw potrzebuje zosta¢ zauwazone i potraktowane
powaznie.
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STRONA 39
Cwiczenie: mapa ciata, odpoczynku i domu

Ta mapa pomaga zobaczy¢ jeden codzienny cien ciata, odpoczynku lub domu.
Nie po to, aby oceniac siebie.

Po to, aby zrozumie¢, gdzie zwykte zycie pokazuje niewypowiedziang potrzebe.

Woybierz jeden obszar

ciato, odpoczynek, jedzenie, przyjemnosc, sen, dom, batagan, porzadek, przestrzen pracy, wieczér, poranek.

Krok 1— Obszar

»M0&j codzienny cien pojawia sie w obszarze..."

Krok 2 — Fakt

JFakt jest taki..."

Krok 3 — Sygnat ciata

,Ciato pokazuje..."

napigcie, ciezar, scisk, zmeczenie, pobudzenie, gtdd, pustke, wing, odcigcie, niepokdj, ulge.
Krok 4 — Automatyczna reakcja

~Zwykle wtedy..."

ignoruje ciato, pracuje dalej, jem bez kontaktu, odmawiam sobie, kontrolujg, unikam, sprzagtam kompulsywnie,
odktadam, przewijam telefon, nie odpoczywam.

Krok 5 — Mozliwy cien

.Mozliwy cien to..."

wina przy odpoczynku, jedzenie jako regulacja, lek przed przyjemnoscig, dom jako napigcie, kontrola,
przecigzenie, trudnos¢ w domknigciu dnia.

Krok 6 — Stare zdanie

LStare zdanie brzmi..."

.Nie wolno odpoczywac.” ,Ciato ma wytrzymac."” ,Przyjemnosc jest podejrzana.” ,Musze mie¢ wszystko pod

kontrola." ,Moje potrzeby mogg poczekac.”

Krok 7 — Ukryta potrzeba

,Pod tym moze by¢ potrzeba..."

odpoczynku, bezpieczenstwa, jedzenia, ruchu, snu, przyjemnosci, granicy, prostoty, wsparcia, miejsca dla
siebie.

Krok 8 — Mata korekta

,~Jedna mata korekta to..."

10 minut odpoczynku, woda, jedno miejsce w domu, prosty positek, Swiatto, zamknigcie notesu, odtozenie
telefonu, ruch, zdanie granicy.

74 | Nieswiadomos¢ osobista, tom 5 — Cienie Codziennosci



Krok 9 — Domkniecie

.Moge potraktowac ciato i dom jako zrodto informaciji, nie pole bitwy.”

Formularz

,Obszar:

Fakt:

Sygnat ciata:
Automatyczna reakcja:
Mozliwy cienh:

Stare zdanie:

Ukryta potrzeba:

Mata korekta:

Zdanie domknigcia:

Ramka kornicowa

.Ciato, odpoczynek i dom nie muszg by¢ doskonate. Mogag stac sie codziennymi miejscami powrotu do siebie.
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STRONA 40

MODUt 05
Praktyki codziennej obserwacji i integrac;ji

Modut 05
Praktyki codziennej obserwacji i integracji

Codzienny cien nie zawsze potrzebuje wielkiej pracy. Czasem potrzebuje jednego zatrzymania, jednej uczciwej
notatki, jednego pytania do ciata, jednej granicy, jednego domknigcia i jednej nowej odpowiedzi zamiast starego
automatyzmu.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut praktyczny, skupiony na narzedziach, ktére mozna stosowa¢ w
realnym zyciu bez perfekcjonizmu. Czytelnik ma dostac rytm pracy: zauwazenie, nazwanie, oddzielenie faktu od
interpretacji, sprawdzenie ciata, rozpoznanie potrzeby, wybor matej odpowiedzi i domknigcie obserwaciji.
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Praktyka jednej minuty sSwiadomosci

Nie zawsze masz czas na dtugg praktyke.

Nie zawsze masz zasoby na gteboka refleksje.
Nie zawsze trzeba analizowac.

Czasem wystarczy jedna minuta.

Jedna minuta moze przerwac automatyzm.
Moze zatrzymac odpowiedz z leku.

Moze pomoc zobaczy¢, ze ciato jest napigte.
Moze oddzieli¢ fakt od dopowiedzenia.

Moze da¢ miejsce jednemu matemu wyborowi.

Praktyka jednej minuty

Pierwsze 15 sekund — fakt
Zapytaj

,Co naprawde sie wydarzyto?"
Nie interpretu;.

Nie dopowiadaj.

Tylko fakt.

Drugie 15 sekund — ciato
Zapytaj

.Co ciato zrobito pierwsze?"
Napigcie, scisk, cigzar, pospiech, odciecie, irytacja, wstyd, lek, kontrola.
Trzecie 15 sekund — cien
Zapytaj

.Czy pojawit sie znany wzor?”
Automatyczna zgoda.

Obrona.

Kontrola.

Unikanie.

Poréwnanie.

Przymus pracy.

Wina przy odpoczynku.

Irytacja jako granica.
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Czwarte 15 sekund — wybor
Zapytaj

»Jaki jeden maty wybor jest mozliwy?"
Poczekac.

Zapytac.

Nie odpowiadac¢ od razu.
Powiedzie¢ jedno zdanie.
Poczuc stopy.

Napic¢ sie wody.

Zapisac fakt.

Poprosic¢ o czas.
Mini-formuta:

JFakt:
Ciato:
Wzbér:

Maty wyboér: "
Przyktad

Fakt

,Ktos poprosit mnie o przystuge.”

Ciato

,Scisk i pospiech.”

Wzér

L~Automatyczna zgoda.”

Maty wybor

.Powiem: sprawdze i dam znac."

Ramka wyrdzniajgca

~Jedna minuta swiadomosci nie zmienia catego zycia. Ale moze zmieni¢ miejsce, z ktérego odpowiadasz.
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STRONA 42

Dziennik codziennych cieni

Dziennik codziennych cieni nie jest miejscem samokarania.
Nie jest raportem z porazek.

Nie jest dowodem, ze musisz analizowac¢ kazdy dzien.
Jest miejscem tagodnej obserwacji.

Stuzy temu, aby zobaczy¢ powtorzenia.

Bo cien czesto staje sig czytelny dopiero wtedy, gdy pojawia sie kilka razy.

Zasady dziennika

e pisz krotko

e nie oceniaj

e nie interpretuj na site

 nie szukaj problemu wszedzie
» zapisuj fakty

e wracaj do ciata

» koncz jednym wyborem

ustal limit czasu: 5 minut.

Prosty format dziennika

1. Sytuacja

.Dzi$ zauwazytem [ zauwazytam cien, gdy..."
2. Fakt

JFakt byt taki..."

3. Reakcja

.Moja reakcja byta..."

4. Ciato

.Ciato pokazato..."

5. Mozliwa potrzeba

»Pod tym mogta by¢ potrzeba...”
6. Mata odpowiedz

,Nastepnym razem moge..."

7. Zdanie domknigcia

.Na dzis tyle wystarczy.”
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Przyktad wpisu

Sytuacja

,Ktos nie odpisat przez kilka godzin.”

Fakt

.Brak odpowiedzi."

Reakcja

.Napiecie, sprawdzanie telefonu.”

Ciato

,Scisk w klatce.”

Potrzeba

~Jasnosc¢ i bezpieczenstwo.”

Mata odpowiedz

.Nie bede sprawdzac co pie¢ minut. Zapytam pozniej spokojnie, jesli nadal bedzie potrzebne.”

Domknigcie

.10 byt cien leku, nie dowdd odrzucenia.”

Czego nie robic¢
* nie pisac przez godzineg
« nie tworzy¢ pewnych historii
« nie oskarzac¢ siebie
« nie traktowac jednego sygnatu jak catej prawdy

« nie analizowac w stanie paniki lub silnego zmeczenia.

Ramka wyrdzniajgca

,Dobry dziennik cieni pomaga zobaczy¢ wzér i wrocic¢ do zycia. Jesli zamienia sie w spiralg, potrzebuje granicy.
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STRONA 43

Trzy pytania przed korncem dnia

Nie musisz analizowa¢ catego dnia.
Nie musisz odtwarzac kazdej rozmowy.
Nie musisz szukac¢ wszystkich bteddw.
Wieczorem wystarcza trzy pytania.

Tylko trzy.

Pierwsze pytanie

»,Co0 dzis uruchomito we mnie reakcje wigksza niz sytuacja?”

Nie szukaj wielkiej historii.
Wybierz jeden moment.
Wiadomos¢.

Prosba.

Obowigzek.

Poréwnanie.
Odpoczynek.

Jedzenie.

Pienigdze.

Krytyka.

Milczenie.

Drugie pytanie

.~Jaka potrzeba mogta by¢ pod spodem?”

Mozliwe odpowiedzi
e granica
e odpoczynek
e jasnosc¢
e Uznanie
* kontakt
* bezpieczenstwo
e samotnos¢
e pomoc
e ruch
e sen
e przyjemnosc¢

e CZas.
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Trzecie pytanie

.Jaki jeden maty wybor moge zabrac na jutro?”

Nie planuj rewolucji.

Wybierz co$ matego
e pauza przed odpowiedzig
* sprawdzenie ciata
« jedno zdanie graniczne
* 5 minut odpoczynku bez winy
» odfozenie telefonu
e zapisanie faktu
* nieporéwnywanie sie przez godzing
e poproszenie o czas

« zamknigcie pracy o konkretnej godzinie.
Mini-karta wieczorna:

,Dzi$ uruchomito mnie:

Pod spodem mogta by¢ potrzeba:

Jutro chce wybrac: "

Zdanie domknigcia

»Nie musze naprawié¢ catego dnia. Moge zabra¢ jedng lekcje.”
Przyktad

Uruchomito mnie

+Prosba o pomoc po pracy.”

Potrzeba

.0dpoczynek i granica.”

Wybdr na jutro

~Powiem: moge pomac jutro przez 20 minut, dzi$ odpoczywam.”

Ramka wyrézniajagca

»1rzy pytania wystarczg, gdy celem nie jest perfekcyjna analiza, lecz tagodne domknigcie dnia.
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STRONA 44

Praktyka oddzielania faktu od historii

Codzienny cien bardzo czesto dopowiada historie.

Fakt

,Ktos nie odpisat.”

Historia

.Nie jestem wazny / wazna."

Fakt

.Szef poprosit o poprawke.”

Historia

~Jestem beznadziejny / beznadziejna.”

Fakt

.Ktos odmowit spotkania.”

Historia

.Zostatem / zostatam odrzucony / odrzucona.”

Fakt

.Mam batagan.”

Historia

.Nie ogarniam zycia."

Fakt jest tym, co mozna sprawdzic.

Historia jest znaczeniem, ktére psychika nadaje faktowi.
Historia moze byc¢ czes$ciowo prawdziwa.

Moze by¢ dawnym echem.

Moze by¢ lekiem.

Moze by¢ wstydem.

Moze by¢ probg ochrony.

Nie chodzi o to, aby jg wysmiac.

Chodzi o to, aby jej nie myli¢ z faktem.
Praktyka

Krok 1— Zapisz fakt

Fakt:...”

Tylko to, co kamera mogtaby zarejestrowac.
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Krok 2 — Zapisz historie

»Moja historia o tym brzmi..."

Krok 3 — Zapisz emocje

.Ta historia budzi..."

Krok 4 — Sprawdz ciato

.Ciato reaguje...”

Krok 5 — Zadaj pytanie o alternatywy

.Jakie sg trzy inne mozliwe wyjasnienia?”

Krok 6 — Sprawdz, czego potrzebujesz

jasnosci, rozmowy, czasu, granicy, odpoczynku, faktéw, wsparcia, uziemienia.

Krok 7 — Odpowiedz z faktéw

.Na podstawie faktow moge teraz..."

poczekac, zapytac, odpoczac, dokonczyc, poprawic¢, nie reagowac natychmiast, poprosi¢ o wyjasnienie.

Formularz

JFakt:

Historia, ktdérg dopowiadam:

Emocja:
Ciato:

Trzy inne wyjasnienia:

Potrzeba:

Odpowiedz z faktow:

Ramka wyrézniajgca

.Emocja jest prawdziwa jako doswiadczenie. Historia, ktdrg tworzy cien, wymaga sprawdzenia.
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STRONA 45

Praktyka matej korekty

Codzienny cien nie zawsze potrzebuje wielkiej rewoluciji.
Czasem potrzebuje matej korekty.

Nie catkowitej przemiany.

Nie idealnej reakcji.

Nie nowej osobowosci.

Jednej odpowiedzi troche innej niz zwykle.

Mata korekta moze wygladac tak
« odpowiadam po 10 minutach, nie natychmiast
*» mowie ,sprawdze”, zamiast automatycznego ,tak”
« odpoczywam 5 minut bez ttumaczenia
« zapisuje fakt, zanim uwierze historii
« odktadam telefon na czas positku
» koncze prace jednym zamknigtym etapem
* nie poprawiam projektu po raz dziesiaty
» zostawiam jeden drobiazg niedoskonaty
* mowieg: ,potrzebuje chwili”
« nie biore catej odpowiedzialnosci.
Mata korekta jest wazna, bo ciato uczy sie przez powtoérzenie.
Nie przez deklaracje.
Jesli przez lata ciato uczyto sie automatycznej zgody, jedna granica moze wydawac sig obca.

Jesli przez lata ciato uczyto sie produktywnosci, 5 minut odpoczynku moze by¢ wyzwaniem.

Jesli przez lata ciato uczyto sie kontroli, jeden maty obszar odpuszczenia moze by¢ duzym krokiem.
Praktyka

Krok 1— Wybierz jeden powtarzalny cien

.MOj wzor to..."

Krok 2 — Nazwij automatyczng odpowiedz

Zwykle wtedy..."

Krok 3 — Wybierz korekte mniejszg, niz chcesz

Nie przesadzaj.

Korekta ma by¢ mozliwa.

Krok 4 — Zapisz jg jako konkret

.Nastepnym razem zrobig..."
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Krok 5 — Po wykonaniu zapisz dowod

»Zrobitem / zrobitam mata korekte i..."

Krok 6 — Powtorz przez kilka dni

Bez pres;ji idealnosci.
Przyktfad

Wzér

+~Automatyczna zgoda."

Korekta

+Powiem: sprawdze i dam znac."

Dowdd

,Swiat sie nie rozpadt, a ja miatem / miatam wiecej miejsca.

Ramka wyrézniajgca

.Mata korekta jest jezykiem, ktory ciato rozumie lepiej niz wielkie obietnice.
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STRONA 46

Praktyka rozmowy z codziennym cieniem

Codzienny cien nie zawsze znika, gdy go zauwazysz.
Czasem warto z nim porozmawiac.

Nie dostownie jak z osoba.

Ale symbolicznie.

Przez pytania, zapis i dorostg odpowiedz.

Cien nie musi by¢ wrogiem.

Moze byc¢ starg strategia.

Moze kiedy$ pomagat.

Automatyczna zgoda mogta chroni¢ przed konfliktem.
Kontrola mogta chroni¢ przed chaosem.
Perfekcjonizm mogt chroni¢ przed wstydem.
Produktywnos¢ mogta chronic przed pustka.
Milczenie mogto chroni¢ przed odrzuceniem.

Porownywanie mogto pokazywac zakazane pragnienie.
Praktyka

Krok 1— Wybierz jeden cien

,Dzi$ rozmawiam z cieniem...”
Krok 2 — Nadaj mu nazwe

Przyktady
o ten, ktéry sie spieszy”
o ta, ktéra zawsze mowi tak”

o kontroler”

Jperfekcjonista”

Jporownujacy”

Jhiewidzialny”

Jratownik”

e ,wina przy odpoczynku".

Krok 3 — Zapytaj

»Przed czym prébujesz mnie chronic?”

Krok 4 — Zapytaj

Jlle mnie kosztujesz w codziennym zyciu?”
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Krok 5 — Zapytaj

.Czego naprawde potrzebujesz?”

Krok 6 — Odpowiedz dorostym gtosem
.Widze, ze probujesz chronic..."

»Nie musimy robic¢ tego w stary sposob.”
.Moge wybra¢ matg nowg odpowiedz."

Krok 7 — Wybierz jeden gest integraciji

zapis, oddech, granica, pauza, odtozenie telefonu, zamknigcie notesu, 5 minut odpoczynku, pytanie o fakt.

Krok 8 — Domkniecie

J1en cien zostat wystuchany. Nie musi prowadzi¢ catego dnia.”
Przyktad

Cien

+~Automatyczna zgoda."

Chroni przed

,Rozczarowaniem innych.”

Koszt

.Zmeczenie i zal."

Potrzeba

+Akceptacja i prawo do granicy.”

Nowa odpowiedz

~Sprawdze i dam znac.”

Ramka wyrézniajgca

.Cien staje sie mniej grozny, gdy przestaje byc¢ tajnym sterownikiem, a zaczyna byc¢ czescig, ktdorg mozna
ustyszec i ograniczyc.
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STRONA 47

Kiedy codzienny cien potrzebuje wsparcia

Nie wszystko trzeba rozumie¢ samodzielnie.

Nie wszystko trzeba integrowac¢ samemu.

Codzienny cien czasem jest matym wzorem.

A czasem jest drzwiami do gtebszego cierpienia, ktore potrzebuje wsparcia.
Warto szuka¢ pomocy, jesli:

« reakcje sg bardzo silne i trudne do zatrzymania

« codzienne funkcjonowanie jest wyraznie utrudnione

» pojawiajg sie napady paniki, odciecie lub poczucie nierealnosci

« sen jest dtugotrwale zaburzony

« relacja z jedzeniem powoduje cierpienie, kompulsje, restrykcje lub utrate kontroli
» pojawiajg sie mysli autodestrukcyjne

« 7yjesz w relacji przemocowej lub kontrolujgcej

« ciato ma niepokojace objawy, ktére wymagaja konsultacji medycznej
e praca nad sobg zamienia sie w obsesje

« analiza nasila lek zamiast przynosi¢ jasnos¢

* powracajg intensywne wspomnienia, flashbacki lub koszmary

« nie potrafisz wroci¢ do terazniejszosci po ¢wiczeniach

e czujesz, ze temat jest za duzy na samotng prace.

Wsparcie moze wygladac roznie
e psychoterapia
« konsultacja psychologiczna
» konsultacja psychiatryczna
« konsultacja medyczna
e grupa wsparcia
e pomoc kryzysowa
e rozmowa z bezpieczng osobg

» praca z ciatem prowadzona przez wykwalifikowanego specjaliste.

Szukanie wsparcia nie oznacza porazki.

Oznacza dojrzate rozpoznanie granicy wtasnej pojemnosci.

Pytania pomocne
» Czy po obserwacji mam wigcej obecnosci, czy mniej?
o Czy temat mnie zalewa?
» Czy potrzebuje drugiego cztowieka jako $wiadka?
e Czy to, co nazywam codziennym cieniem, moze by¢ objawem gtebszego cierpienia?

» Czy probuje samotnie unies¢ cos, co wymaga wsparcia?
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Zdanie pomoche

.Nie musze udowadniac sity przez samotne dzwiganie.”

Ramka wyrézniajgca

.Najbardziej odpowiedzialna praktyka integracji czasem polega na tym, zeby przerwac¢ samotng analize i siggnac¢
po wiasciwe wsparcie.
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STRONA 48

Plan 7 dni obserwacji codziennych cieni

Ten plan nie jest wyzwaniem do perfekcyjnego wykonania.
Jest tygodniem fagodnej obserwaciji.

Kazdego dnia wybierz tylko jeden moment.

Nie analizuj catego zycia.

Dzien 1— Mikroreakcja

Pytanie

.Jaka byta dzi$ moja najszybsza reakcja?"

Zapisz

fakt, ciato, impuls.
Mata odpowiedz
jedna pauza.

Dzien 2 — Relacja

Pytanie

.Gdzie w relacji odpowiedziatem / odpowiedziatam automatycznie?”

Zapisz

sytuacje, cien, mozliwg potrzebe.

Mata odpowiedz
jedno zdanie wolniejsze niz zwykle.
Dzien 3 — Praca lub obowigzek

Pytanie

,Gdzie zadanie stato sie dowodem wartosci?”

Zapisz

zadanie, cien, realny zakres.

Mata odpowiedz

jedno domknigcie etapu.

Dzien 4 — Ciato

Pytanie

.Co ciato probowato dzi$ powiedzie¢?"”

Zapisz

miejsce w ciele, sygnat, potrzebe.
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Mata odpowiedz

woda, ruch, odpoczynek, granica lub konsultacja.
Dzien 5 — Odpoczynek lub przyjemnosc

Pytanie

.Co pojawito sie, gdy datem / datam sobie dobrg chwilg?”

Zapisz

przyjemnosc, reakcje ciata, cien winy lub niepokoju.
Mata odpowiedz

30 sekund przyjecia dobra.

Dzien 6 — Dom lub przestrzen

Pytanie

LJakie jedno miejsce w domu pokazuje moj stan?”

Zapisz

miejsce, funkcje, matg korekte.

Mata odpowiedz

jeden punkt obecnosci.

Dzien 7 — Podsumowanie

Pytanie

LJaki cien powtarzat sie najczesciej?”

Zapisz

wzor, potrzebe, jedng korekte na kolejny tydzien.

Zdanie tygodnia

.Nie musze analizowac wszystkiego. Wystarczy, ze ucze sie zauwazac powtorzenia i odpowiadac troche
bardziej Swiadomie.”

Ramka kornicowa

.Siedem dni obserwacji nie ma Cige naprawic¢. Ma pomoc zobaczy¢, gdzie zwykty dzien prosi o wiecej obecnosci.
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STRONA 49

Cwiczenie: mdj osobisty protokét codziennej integracji

Ten protokot mozesz stosowac przy kazdym codziennym cieniu.
Nie codziennie idealnie.
Nie przy kazdej reakciji.

Wtedy, gdy czujesz, ze cos sie powtarza, kosztuje Cie energie albo prowadzi do automatyzmu.

Krok 1 — Zauwazenie

,Zauwazam, ze..."

Krok 2 — Fakt

JFakt sytuacji to...”

Krok 3 — Ciato

.Ciato pokazuje..."

Krok 4 — Automatyczna reakcja

Zwykle wtedy..."

Krok 5 — Mozliwy cien

Mozliwy cien to..."

automatyczna zgoda, kontrola, perfekcjonizm, poréwnanie, nadodpowiedzialnos¢, ucieczka w produktywnosc,
wina przy odpoczynku, lek przed przyjemnoscia, milczenie, irytacja, potrzeba bycia potrzebnym.

Krok 6 — Ukryta potrzeba

.Pod tym moze by¢ potrzeba..."

granicy, odpoczynku, jasnosci, uznania, bezpieczenstwa, kontaktu, przyjemnosci, snu, ruchu, wsparcia, czasu,

Sprawczosci.

Krok 7 — Fakt czy historia

.Co jest faktem?”

.Co jest dopowiedzeniem?”

Krok 8 — Mata korekta

.Nastepnym razem albo teraz moge..."

Krok 9 — Domkniecie

.Na dzi$ wystarczy, ze..."

Krok 10 — Wsparcie

.Czy potrzebuje wsparcia?”

tak, nie, moze, pozniej, specjalisty, rozmowy, odpoczynku, konsultacji, przerwania analizy.
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Formularz

.Zauwazam:

Fakt:

Ciato:

Automatyczna reakcja:
Mozliwy cienh:

Ukryta potrzeba:
Fakt:

Historia / dopowiedzenie:
Mata korekta:
Domkniecie:

Potrzebne wsparcie:

Przyktad zdania korncowego

.Widze codzienny cien. Nie musze go kara¢ ani wykonywac. Moge odpowiedzie¢ matg korekta.

Ramka koricowa

,Codzienna integracja jest sztukg matego powrotu: do faktow, ciata, potrzeby, wyboru i zycia.
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STRONA 50

MODUL 06
Zycie bardziej $wiadome w zwyktych dniach

Modut 06
Zycie bardziej $wiadome w zwyktych dniach

Swiadomos¢ nie musi zmieniaé codziennosci w ciezka prace nad soba. Moze sprawié, ze zwykty dzien stanie sie
troche mniej automatyczny, troche bardziej prawdziwy i trochg blizszy temu, jak naprawde chcesz zyc.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ koncowy modut jako etap integracji i domkniecia. Czytelnik ma zrozumie¢,
Ze cienie codziennosci nie znikng raz na zawsze, ale moga by¢ szybciej rozpoznawane, mniej karane i coraz
czesciej odpowiadane mata, Swiadoma korekta.
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STRONA 51

Swiadomos$é bez perfekcjonizmu

Swiadomos$é moze staé sie kolejnym perfekcjonizmem.

Moze zaczg¢ moéwicé

.Musisz zawsze wiedzie¢, co czujesz.”

.Musisz reagowac dojrzale.”

+Musisz rozumie¢ kazdy cien.”

.Nie wolno Ci juz wracac¢ do starych wzorcéw.”

.Skoro widzisz, powinienes / powinnas$ natychmiast umiec¢ inaczej."
To nie jest integracja.

To stary przymus ubrany w jezyk rozwoju.

Swiadomos¢ bez perfekcjonizmu méwi inaczej
.Zauwazam wiecej niz kiedys."

.Nie zawsze zareaguje idealnie.”

.Moge wrdci¢ po fakcie."

.Moge przeprosi¢, jesli trzeba."”

».Moge poprawi¢ jedna rzecz."

.Moge zobaczyc cien bez nienawisci do siebie.”

.Moge uczy¢ sie matymi krokami.”

W codziennosci wazne sg nie tylko momenty, w ktérych udato sie zatrzymac automatyzm.
Wazne sg tez momenty, w ktorych widzisz go po czasie.
Kiedy$ moze nie widziates / nie widziatas wcale.

Potem widzisz dzien pdzniej.

Potem godzing pdznie;j.

Potem po reakcji.

Potem w trakcie.

Potem przed.

To jest proces.

Nie porazka.

Oznaki zdrowej swiadomosci
* masz wiecej wyboru, nie wigcej samokarania
« tatwiej wracasz do ciata
» szybciej odrézniasz fakt od historii

« potrafisz nazwac potrzebe
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o czesciej robisz pauze
e Umiesz powiedziec ,nie wiem jeszcze"
e nie musisz analizowac¢ wszystkiego

« potrafisz domkng¢ obserwacje i wrécic¢ do zycia.

Pytania pomocne
» Czy moja swiadomos¢ jest tagodna, czy karzaca?
» Czy obserwacja daje mi wybor, czy napiecie?
e Czy probuje uzyc¢ rozwoju jako kolejnego dowodu wartosci?
* Czy moge pozwoli¢ sobie na proces, a nie perfekcje?

« Jaka jedna mata zmiana juz jest realna?

Ramka wyrdzniajgca

.Swiadomo$¢, ktéra nie ma tagodnosci, tatwo staje sie kontrola. Integracja potrzebuje prawdy i zyczliwosci
jednoczesnie.
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Nowy rytm zwyktego dnia

Nowy rytm zwyktego dnia nie musi by¢ idealny.
Nie musi wygladac jak plan osoby, ktora zawsze jest spokojna.
Nie musi by¢ estetyczny, produktywny i doskonale swiadomy.

Ma byc¢ troche bardziej obecny.

Rano

zanim wejdziesz w cudze oczekiwania,

mozesz zapytac

~Jak moje ciato zaczyna dzien?”

.Jaka jedna potrzeba jest dzis wazna?"
LJaki cien moze sig pojawic?”

W ciggu dnia

przy wiadomosci,

prosbie,

obowigzku,

irytacji,

poréwnaniu,

pospiechu,

mozesz zrobi¢ jedng minute Swiadomosci
fakt,

ciato,

wzor,

wybor.
W pracy

mozesz zapytac

.Co jest realnym zadaniem, a co egzaminem z wartosci?”
.Jaki zakres wystarczy na teraz?”

.Kiedy koncze ten etap?”
W relacji

mozesz powiedziec

+Sprawdze i dam znac."
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JPotrzebuje chwili.”
.Nie odpowiem teraz.”
.Czy dobrze rozumiem?”

.Moge pomoc w jednej rzeczy.”
W ciele

mozesz zauwazy¢

JTutaj jest napigcie.”

JTutaj jest zmeczenie.”

J1utaj jest potrzeba odpoczynku.”

JTutaj ciato mowi wczesniej niz stowa."”
Wieczorem

mozesz zapytac trzy rzeczy

,Co mnie dzi$ uruchomito?”

.Jaka potrzeba byta pod spodem?”
LJaki maty wyboér zabieram na jutro?”
To nie jest wielki system.

To rytm.

Mate powroty.

Mate zatrzymania.

Mate domkniecia.

Mate korekty.

Nowy rytm dnia moze brzmiec¢

.Nie musze zyc¢ catego dnia automatycznie.”

Moge wrdci¢ do siebie w jednym momencie.”

.Moge sprawdzi¢ fakt.”

.Moge poczuc ciato.”

.Moge odpowiedziec¢ troche wolniej."

.Moge zakonczy¢ dzien bez rozwigzywania catego zycia.”

Ramka wyrézniajgca

Zwykty dzien zmienia sig nie wtedy, gdy znika kazdy cien, ale wtedy, gdy pojawia sie wigcej miejsc powrotu do
siebie.
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STRONA 53
Kiedy cien wraca

Cien bedzie wracat.
Nie dlatego, ze niczego sig nie nauczytes / nauczytas.
Dlatego, ze stary wzor byt ¢wiczony dtugo.
Najczesciej cien wraca, gdy jestes:

e zmeczony / zmgczona

» gtodny / gtodna

e samotny / samotna

» przecigzony / przecigzona

e zawstydzony / zawstydzona

* pod presjg czasu

* w konflikcie

e W niepewnosci

* w kontakcie z wazng osobg

e blisko sukcesu

e blisko odpoczynku

« blisko granicy.

Powroét cienia moze wygladac tak
e ZNOW Mowisz ,tak"” za szybko
* znéw kontrolujesz drobiazgi
e Zzndw porownujesz sie
e ZnOW pracujesz, zeby nie czu¢
e znow odktadasz odpoczynek
e ZnOw milczysz zamiast powiedzie¢ jedno zdanie
e zndw zamieniasz btgd w wyrok

e ZnoOw jesz, kupujesz albo przewijasz telefon, zeby sie odcigc.

To nie musi by¢ koniec procesu.

Mozesz zrobié trzy rzeczy

1. Zobaczy¢ bez kary

,Cien wrocit.”

Nie

~Jestem beznadziejny / beznadziejna.”

2. Nazwac¢ warunki powrotu

Wrocit, bo jestem zmeczony / zmeczona.”

Wrocit, bo boje sie konfliktu.”
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Wrocit, bo ciato poczuto stary lek."
3. Wybrac¢ najmniejszg korekte

Nie naprawiaj catego wzorca.

Wybierz jedno

pauza, woda, jedno zdanie, odpoczynek, granica, zapis faktu, prosba o czas, koniec pracy na dzis.

Zdanie pomocne

+Powrot cienia nie cofa drogi. Pokazuje miejsce, ktore nadal potrzebuje praktyki.”

Pytania pomocne
« W jakich warunkach cien wroécit?
e Czy jestem zmeczony / zmeczona, gtodny / gtodna albo przecigzony / przecigzona?
e Co cien probowat ochronic?
« Jaka najmniejsza korekta jest mozliwa teraz?

« Czy potrzebuje domkniegcia, czy wsparcia?

Ramka wyrdézniajgca

LStary wzdr traci wiadze nie wtedy, gdy nigdy nie wraca, ale wtedy, gdy po powrocie nie musi juz prowadzic¢
catego dnia.
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STRONA 54

Podsumowanie gtownych lekcji

Po przejsciu przez ten tom mozesz zabrac¢ ze sobg kilka gtownych lekcji.
1. Nieswiadomos¢ mowi takze w zwykty dzien

Nie tylko przez kryzysy, sny i wielkie emocje. Takze przez wiadomosci, pospiech, odpoczynek, prace, ciato,
dom, jedzenie, pienigdze i drobne reakcje.

2. Cien codziennosci jest subtelny

Czesto wyglada jak mikroreakcja, napiecie, automatyczna zgoda, irytacja, kontrola, unikanie, porownanie albo
poczucie winy.

3. Powtorzenie jest sygnatem

Jedna reakcja moze by¢ przypadkiem. Powtarzajgcy sie wzor staje sie mapa.

4. Obserwacja nie jest nadanalizg

Zdrowa obserwacja daje wigcej obecnosci. Nadanaliza odbiera oddech i krgzy bez konca.
5. Fakt i historia to nie to samo

Fakt mozna sprawdzi¢. Historia jest znaczeniem, ktore psychika dopowiada. Emocja jest wazna, ale interpretacja
wymaga sprawdzenia.

6. Ciato mowi wczesniej niz stowa

Napigcie, scisk, odcigcie, pobudzenie, zmeczenie i niepokdj moga by¢ informacjag o potrzebie, granicy lub starym
wzorze.

7. Relacje szybko uruchamiaja cien

Krotka wiadomosc, prosba, milczenie, cudzy sukces, potrzeba pomocy albo ton gtosu mogg odstaniac lgk,
wstyd, kontrolg, poréwnanie lub starg role.

8. Praca moze stac¢ sie dowodem wartosci

Produktywnosc, perfekcjonizm, odktadanie, nadodpowiedzialnos¢ i ambicja moga ukrywac wstyd, lek, potrzebe
uznania albo ucieczke od czucia.

9. Odpoczynek i przyjemnosc takze pokazujg cien

Wina przy odpoczynku, niepokdj przy dobru i trudno$¢ w przyjmowaniu przyjemnosci mogg wskazywac na stare
prawa wewnetrzne.

10. Dom jest mapg, nie wyrokiem

Batagan, porzadek, brak miejsca dla siebie albo napigcie w przestrzeni moga pokazywac stan psychiki, ale nie
powinny by¢ oceniane bez kontekstu.

11. Mata korekta ma znaczenie

Jedna pauza, jedno zdanie, jedna granica, jeden zapis faktu, jeden odpoczynek albo jedno domknigcie moga
zaczac tworzy¢ nowg sciezke.

12. Cien nie jest wrogiem

Jest sygnatem. Czasem starym sposobem ochrony. Mozna go zobaczy¢, ustysze¢, ograniczy¢ i odpowiedzie¢
mu dojrzale;j.
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13. Wsparcie jest czescig integracji

Nie kazdy cien trzeba przepracowywac samodzielnie. Gdy temat zalewa, utrudnia zycie lub dotyka gtebszego
cierpienia, warto szuka¢ pomocy.

14. Swiadomos$é ma prowadzié do zycia

Nie do ciggtej kontroli siebie. Nie do perfekcjonizmu. Nie do samokarania. Do wiekszej obecnosci,
odpowiedzialnosci, granicy i wyboru.

Ramka wyrézniajgca

,Cien codziennosci nie musi znikng¢, aby zycie stato sie bardziej $wiadome. Wystarczy, ze przestaje dziata¢
catkowicie niewidzialnie.
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STRONA 55
Nie musisz czekac¢ na kryzys, zeby zaczgc¢ widziec siebie

Nie musisz czeka¢ na kryzys, zeby zaczac¢ widziec siebie.

Nie musisz czeka¢ na wielki przetom.

Na intensywny sen.

Na dramatyczng rozmowe.

Na moment, w ktérym wszystko sige rozpadnie.

Nieswiadomosc¢ osobista méwi wczesniej.

Ciszej.

Codziennie.

W tym, jak zaczynasz dzien.

W tym, jak reagujesz na wiadomosc.

W tym, jak szybko méwisz ,tak".

W tym, jak trudno powiedziec ,nie".

W tym, jak ciato napina sie przy cudzym tonie.

W tym, jak poréwnujesz sig, zanim nazwiesz wfasne pragnienie.
W tym, jak pracujesz, gdy probujesz udowodni¢ wartosc.

W tym, jak odpoczywasz z wina.

W tym, jak kontrolujesz drobiazgi, gdy wieksza niepewnosc jest zbyt trudna.
W tym, jak jedzenie, dom, sen, pienigdze i obowigzki stajg sie miejscami niewypowiedzianych historii.
To wszystko moze by¢ cieniem codziennosci.

Nie po to, aby Cig oskarzyc.

Nie po to, aby pokazac, ze jestes zepsuty / zepsuta.

Nie po to, abys analizowat / analizowata kazdy gest.

Ale po to, abys miat / miata wiecej wyboru tam, gdzie wczesniej dziatat tylko automatyzm.
Cien codziennosci jest cichy.

Dlatego tak tatwo go przeoczy¢.

Ale wtasnie dlatego jest wazny.

Bo to, co ciche, powtarza sig czesto.

A to, co powtarza sie czesto, powoli ksztattuje zycie.

Jedna automatyczna zgoda nie wydaje sie wielka.

Ale setki takich zgdd moga stworzyc¢ zycie bez miejsca dla siebie.
Jedno odfozenie odpoczynku nie wydaje sie dramatyczne.

Ale lata odpoczynku z wing moga nauczyc¢ ciato, ze spokdj jest zakazany.
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Jedna irytacja moze ming¢.

Ale irytacja codziennie powracajgca w tym samym miejscu moze wskazywac granice, ktérej nikt jeszcze nie
wypowiedziat.

Jedno poréwnanie moze byc¢ chwila.
Ale powtarzajgce sie porownywanie moze pokazywac pragnienie, ktore prosi o uznanie.
Jedno zadanie wykonane z napigcia nie musi znaczy¢ wiele.

Ale cate zycie oparte na udowadnianiu wartosci przez produktywnos$¢ moze oddali¢ cztowieka od samego
siebie.

Dlatego ten tom prowadzit Cig przez zwykte miejsca.
Relacje.

Wiadomosci.

Ton rozmowy.

Zgode.

Irytacje.

Milczenie.

Kontrole.

Poréwnywanie.

Bycie potrzebnym.

Prace.

Obowigzki.

Pienigdze.

Perfekcjonizm.

Odktadanie.

Nadodpowiedzialnos$¢.

Produktywnos¢.

Ambicje.

Ciato.

Odpoczynek.

Jedzenie.

Przyjemnos¢.

Dom.

Sen.

Nie po to, aby codziennos¢ stata sig cigzsza.
Ale po to, aby stata sie bardziej czytelna.

Bo gdy cos staje sie czytelne, przestaje rzadzi¢ catkiem z ukrycia.
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Mozesz nadal mie¢ cien.

Kazdy cztowiek go ma.

Mozesz nadal reagowac automatycznie.

Mozesz wracac do starych wzorcéw.

Mozesz czasem zorientowac sie dopiero po czasie.
Mozesz potrzebowac¢ wsparcia.

Mozesz miec dni, w ktérych nie chcesz nic analizowac.
To nie przekresla procesu.

Swiadomos¢ nie polega na tym, ze juz nigdy nie wrécisz do cienia.
Polega na tym, ze coraz czesciej mozesz powiedziec¢:
.Widzeg, co sige uruchomito.”

.10 jest fakt, a to historia.”

.Moje ciato cos$ pokazuje.”

.Pod tg reakcjg moze byc¢ potrzeba.”

.Nie musze odpowiedzie¢ natychmiast.”

.Moge zrobi¢ jedng matg korekte."”

.Moge wrdci¢ do siebie.”

Wiasnie tam zaczyna sie bardziej Swiadome zycie.

Nie w idealnym planie.

Nie w perfekcyjnej praktyce.

Nie w petnym zrozumieniu siebie.

Ale w zwyktym momencie, kiedy co$ miato wydarzy¢ sie automatycznie, a Ty wprowadzasz odrobine obecnosci.
Jedng pauze.

Jedno pytanie.

Jedno zdanie.

Jedng granice.

Jedng szklanke wody.

Jedno spojrzenie na ciato.

Jedno domknigcie dnia.

Jedng decyzje, ze nie musisz karac siebie za cien.
Codziennos¢ nie musi by¢ miejscem nieswiadomego powtdrzenia.
Moze stac sie miejscem powrotu.

Nie zawsze tatwego.

Nie zawsze spokojnego.
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Nie zawsze szybkiego.
Ale prawdziwego.

Nie musisz czekac¢ na kryzys, zeby zaczg¢ widziec¢ siebie.
Mozesz zaczgc¢ od dzisiaj.
Od wiadomosci.

Od oddechu.

Od kubka.

Od pracy.

Od odmowy.

Od odpoczynku.

Od ciata.

Od jednego zwyktego momentu, ktéry przestaje byc¢ catkiem niewidzialny.

I moze wiasnie tak zaczyna sig integracja codziennosci

nie od wielkiego swiatta,
ale od matego cienia,
ktory wreszcie zostat zauwazony.

Koniec tomu 5.
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