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Jak rozpoznawac personeg, role, zbroje, idealne ja i ukryte czesci
psychiki, aby wraca¢ do bardziej prawdziwego centrum



STRONA 01
Prawa autorskie

Prawa autorskie © 2026. Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat zostat opracowany jako tres¢ edukacyjna, refleksyjna, symboliczna i rozwojowa. Nie zastepuje
psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej, porady medycznej, poradnictwa
kryzysowego, pomocy prawnej, pracy klinicznej nad trauma ani indywidualnego wsparcia specjalisty.

Tresci dotyczace nieswiadomosci zbiorowej, masek psychicznych, persony, rél spotecznych, cienia, wstydu,
autentycznosci, idealnego ja, rodzinnych wzorcoéw, relacji, duchowosci, kultury i sposobow przetrwania nalezy
traktowac jako zaproszenie do refleksji, samopoznania i odpowiedzialnej pracy z wtasnym doswiadczeniem. Nie
nalezy traktowac ich jako diagnozy, etykiety dla siebie lub innych ludzi, nakazu natychmiastowego dziatania,
usprawiedliwienia krzywdzgcych zachowan ani zamiennika profesjonalnej pomocy.

Praca z maskami psychicznymi moze poruszac¢ silne emocje, zwtaszcza jesli maski powstaty jako odpowiedz na
wstyd, odrzucenie, przemoc, zaniedbanie, presje rodzinng, zaleznos¢, lek lub potrzebe przetrwania. Jezeli podczas
lektury lub ¢wiczen pojawi sie intensywny lek, panika, odciecie, objawy depresyjne, mysli autodestrukcyjne,
wspomnienia traumatyczne, bezsennos$¢, dezorientacja, poczucie zagrozenia albo trudnos¢ w codziennym
funkcjonowaniu, nalezy przerwac ¢wiczenie i skorzystac ze wsparcia wykwalifikowanego specijalisty lub lokalnych
form pomocy kryzysowe;j.

Zdejmowanie masek nie powinno odbywac sie gwattownie, bez granic i bez troski o bezpieczenstwo.
Autentycznos¢ nie oznacza mowienia wszystkiego kazdemu, dziatania impulsywnie, ranienia innych w imie prawdy
ani odrzucania wszystkich rél spotecznych. Dojrzata praca z maska wymaga czasu, ciata, faktow, relacji,
odpowiedzialnosci i rozréznienia.

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

Nie kazda maska jest ktamstwem.
Czasem maska jest ochrona.
Czasem jest rolg.

Czasem jest zbroja.

Czasem jest sposobem, w jaki dziecko nauczyto sie
przetrwac¢ w $wiecie dorostych.

Czasem jest odpowiedzig na rodzing, ktdéra kochata tylko
jedna wersje cztowieka.

Czasem jest sposobem ukrycia wstydu.
Czasem jest probg zachowania przynaleznosci.

Czasem jest jezykiem kultury, ktéra mowi:
»,Badz silny."”

,Badz mita.”

.Badz uzyteczny.”

,Badz spokojna.”

.Badz wyjatkowy."”

,Badz skromna.”

»Badz sukcesem.”

,Badz duchowy."”

»Badz niewidzialny."”

»,Badz kims, kogo mozna zaakceptowac.”

Maska powstaje czesto wtedy, gdy prawdziwa twarz nie
czuje sie bezpieczna.

Gdy potrzeba byta wysmiana.

Gdy gniew byt zakazany.

Gdy smutek byt zbyt trudny dla otoczenia.

Gdy dziecko musiato by¢ doroste.

Gdy stabos¢ grozita odrzuceniem.

Gdy spontanicznos¢ zostata ukarana.

Gdy ciato byto zawstydzane.

Gdy sukces stat sie jedynym jezykiem wartosci.
Gdy bycie sobg oznaczato ryzyko utraty mitosci.
Dlatego do maski nie nalezy podchodzi¢ z pogarda.
Nie mowimy:

,Po prostu przestan udawac.”

To zbyt brutalne.

Cztowiek nie nosi gtebokiej maski bez powodu.
Czasem pod maska znajduje sig rana.

Czasem lek.

Czasem potrzeba.

Czasem bezbronnos¢.

Czasem gniew.

Czasem cien.

Czasem prawdziwy dar, ktéry nigdy nie dostat
bezpiecznego miejsca.

Ten tom jest zaproszeniem do wejscia w labirynt
psychicznych masek.
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Labirynt, poniewaz maski rzadko sa proste.

Jedna maska moze przykrywac druga.

Maska sity moze przykrywac lek.

Maska troski moze przykrywac potrzebe kontroli.
Maska ofiary moze przykrywac gniew.

Maska duchowosci moze przykrywac unikanie ciata.

Maska sukcesu moze przykrywac poczucie
bezwartosciowosci.

Maska niewidzialno$ci moze przykrywac pragnienie bycia
zobaczonym.

Maska cierpienia moze przykrywac lek przed zyciem.
Maska autentycznosci moze przykrywac brak granic.
Dlatego nie wystarczy zapytac:

~Jaka maske nosze?”

Trzeba zapytac gtebiej:

.Kiedy powstata?”

»Przed czym mnie chronita?"

,Co dzieki niej otrzymywatem / otrzymywatam?”

»,Co przez nig trace teraz?"

~Jaka czes¢ mnie boi sig jg zdjac?”

,Jaki cien jest pod spodem?”

~Jaka prawda potrzebuje bezpieczniejszej formy?"

Wazne jest takze rozréznienie miedzy maska a zdrowa
rola.

Nie kazda rola jest fatszywa.

Inaczej zachowujesz sig w pracy, inaczej z dzieckiem,
inaczej wobec przyjaciela, inaczej podczas odpoczynku.

To naturalne.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy rola przestaje by¢
elastyczna.

Gdy musisz by¢ zawsze silny.

Zawsze pomochy.

Zawsze spokojna.

Zawsze madry.

Zawsze duchowa.

Zawsze skuteczny.

Zawsze niewidzialna.

Zawsze cierpigcy.

Zawsze idealna.

Wtedy rola staje sie maska.

A maska zaczyna domagac sig energii.

Im dtuzej jg nosisz, tym trudniej rozpoznac, gdzie konczy
sie ochrona, a zaczyna wigzienie.

Nie chodzi jednak o gwattowne zdjecie wszystkiego.

Autentycznos¢ nie oznacza, ze masz mowic¢ kazda prawde
kazdej osobie.



Nie oznacza, ze masz odstania¢ najbardziej bezbronne
czesci w miejscach, ktore nie sg bezpieczne.

Nie oznacza, ze masz odrzuci¢ kulturg, uprzejmosg, role,
odpowiedzialnos¢ i granice.

Dojrzata autentycznos$¢ nie jest nagoscia bez skory.

Jest zgodnosciag z centrum przy zachowaniu madrych
form.

Mozesz mie¢ granice i by¢ prawdziwy / prawdziwa.
Mozesz milcze¢ i nie udawac.

Mozesz wybrac, komu pokazesz jakg czesc¢ siebie.
Mozesz nie zdejmowacé maski tam, gdzie bytoby to
niebezpieczne.

Mozesz zaczg¢ od matego przesunigcia:

jednego prawdziwszego zdania,

jednej mniej automatycznej reakciji,

jednej granicy,

jednego uznania potrzeby,

jednego zapisu w dzienniku,

jednej rozmowy,

jednego momentu, w ktérym nie musisz juz gra¢ dawnej
roli.

Ten tom nie poprowadzi Cig ku dramatycznemu
zniszczeniu masek.

Poprowadzi Cie ku rozréznieniu.

Ktéra maska byta ochrong?

Ktora stata sie wigzieniem?

Ktora czgs¢ Ciebie nadal sig boi?

Ktora rola jest potrzebna?

Ktory wizerunek odbiera zycie?

Jaka prawda moze zosta¢ wypowiedziana bez przemocy?
Jaka autentycznos¢ potrzebuje najpierw granic?
Labirynt psychicznych masek nie jest po to, aby Cie
zawstydzi¢.

Jest po to, aby pokaza¢ droge.

W centrum labiryntu nie ma idealnej wersiji Ciebie.
Jest bardziej zywy kontakt z tym, co prawdziwe.
Nie doskonate.

Nie zawsze pigkne.

Nie zawsze wygodne.

Ale bardziej Twoje.

Ten tom jest mapa powrotu do tej twarzy.
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STRONA 04

Modut 01— Czym jest maska psychiczna i dlaczego nie zawsze jest klamstwem
Modut 01
Czym jest maska psychiczna i dlaczego nie zawsze jest klamstwem

Maska moze ukrywac prawde, ale moze tez chronic¢ czes¢ psychiki, ktora kiedys nie miata bezpiecznego miejsca.
Zanim zapytasz, jak zdjg¢ maske, zapytaj: kiedy powstata, przed czym chronita i co prébuje ocali¢?
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STRONA 05

Maska jako ochrona, rola i strategia przetrwania

Maska psychiczna moze petni¢ wiele funkcji.

Moze chronic.

Moze pomagac naleze¢.

Moze organizowac relacje.

Moze ukrywac rane.

Moze dawac poczucie kontroli.

Moze pozwalac przejs¢ przez sytuacje, ktdra kiedys byta
zbyt trudna.

Dziecko, ktore nauczyto sig byc¢ ,,grzeczne”, mogto dzigki
temu unikna¢ kary.

Dziecko, ktore stato sie ,zabawne”, mogto roztadowywac
napigecie w domu.

Dziecko, ktére byto ,silne”, mogto przetrwacé brak opieki.
Dziecko, ktore byto ,niewidzialne”, mogto unikng¢ ataku.
Dziecko, ktore byto ,idealne"”, mogto zdobywac¢ mitosc
przez osiggniecia.

Te strategie mogty miec sens.

W dawnym swiecie mogty by¢ najlepszg dostepna
ochrona.

Problem pojawia sig wtedy, gdy dorosty cztowiek nadal
zyje tak, jakby nie miat wyboru.

Maska ochronna staje sie wtedy automatem.

Cztowiek nie pyta:

.Czy teraz to jest potrzebne?”
Po prostu reaguje.

Zawsze pomaga.

Zawsze przeprasza.

Zawsze walczy.

Zawsze milczy.

Zawsze kontroluje.

Zawsze gra silnego.

Zawsze wyglada na spokojna.
Zawsze musi wiedziec.
Zawsze musi by¢ lubiany / lubiana.
Zdrowa rola jest elastyczna.

Mozesz by¢ profesjonalny / profesjonalna w pracy, czuty /
czuta w relacji, zartobliwy / zartobliwa z przyjaciotmi i
cichy / cicha w samotnosci.

To nie musi by¢ fatsz.
To jest zdolnos¢ dostosowania.

Maska zaczyna wigzi¢ wtedy, gdy nie mozesz juz nie grac.

Gdy odpoczynek od roli budzi lek.
Gdy prawdziwa potrzeba wydaje sig zagrozeniem.
Gdy osoba pod maska staje sie coraz bardziej samotna.

Pytania pomocne:
— Jaka role najczesciej gram w relacjach?
— Czy mogg ja sSwiadomie wybrac¢, czy czuje przymus?
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— Przed czym ta maska kiedy$ mnie chronita?
— Co dzigki niej zyskuje?
— Co przez nig tracg?

— Co statoby sig, gdybym na chwile przestat / przestata jg

nosi¢?
Praktyka:
Krok 1— Nazwij maske
.Maska, ktorg czesto nosze, to..."
Krok 2 — Jej dawna funkcja
,Kiedys chronita mnie przed..."
Krok 3 — Jej obecna cena
»Dzi$ kosztuje mnie...”
Krok 4 — Jej ukryta potrzeba
,Pod maska moze by¢ potrzeba..."
bezpieczenstwa, mitosci, uznania, granicy, odpoczynku,
gtosu, ochrony, przynaleznosci.
Krok 5 — Mate rozluznienie
»,Moge rozluzni¢ te maske o jeden procent przez..."
Ramka wyrdézniajaca:
<Maska staje sie wiezieniem nie wtedy, gdy istnieje, ale
wtedy, gdy tracisz mozliwo$¢ wyboru, czy naprawde
chcesz jg nosic.



STRONA 06

Persona: twarz, ktérg pokazujemy swiatu

Persona to twarz, ktérg pokazujemy swiatu.
Nie musi by¢ ktamstwem.

Jest czescig zycia spotecznego.

Dzieki personie mozesz powiedzie¢:
.Jestem nauczycielem.”

Jestem terapeutka.”

,Jestem rodzicem.”

,Jestem liderem.”

.Jestem studentka.”

~Jestem osobg odpowiedzialng.”
~Jestem profesjonalny / profesjonalna.”
Persona pomaga funkcjonowac.

Daje forme.

Porzadkuje kontakt.

Pozwala petni¢ role.

Chroni prywatnos¢.

Nie pokazujesz wszystkiego kazdemu.
To zdrowe.

Nie kazdy ma dostep do Twojej najgtebszej bezbronnosci.

Problem zaczyna sig wtedy, gdy persona staje sie catg
osoba.

Gdy cztowiek mowi:

~Jestem tylko tym, co pokazujg.”

Jestem tylko praca.”

.Jestem tylko sukcesem.”

.Jestem tylko pomoca dla innych.”

.Jestem tylko spokojem.”

Jestem tylko wizerunkiem."”

Wtedy persona odcina od zycia wewnetrznego.
Od potrzeb.

Od ciata.

Od watpliwosci.

Od cienia.

Od pragnien.

Od gtosu, ktéry nie pasuje do roli.

Persona jest jak ubranie.

Potrzebne.

Czasem pigkne.

Czasem profesjonalne.

Czasem ochronne.

Ale problem zaczyna sig, gdy cztowiek nie moze go zdja¢
nawet w samotnosci.

Zdrowa persona moéwi:

.To jest moja rola w tej sytuacji.”

Niezdrowa persona mowi:

.Bez tej roli nie istnieje.”
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Pytania pomocne:

— Jaka persone pokazuje swiatu najczesciej?

— Co ta persona pomaga mi osiggngc?

— Co chroni?

— Jaka czes¢ mnie ukrywa?

— Czy umiem odpocza¢ od tej persony?

— Kim jestem, gdy nikt nie oczekuje ode mnie tej roli?
Praktyka:

Krok 1— Moja persona

.Swiatu najczesciej pokazuje twarz..."

profesjonalng, mita, silng, zabawng, madrg, spokojng,
skuteczng, duchowg, niezalezna.

Krok 2 — Funkcja

»Ta persona pomaga mi..."

Krok 3 — Cena

.Ta persona ukrywa..."

Krok 4 — Odpoczynek

».Moge odpoczac od niej, gdy...”

Krok 5 — Zdanie rozréznienia

»,Moja persona jest czescig mnie, ale nie jest catoscig
mnie."”

Ramka wyrdézniajaca:

JPersona jest potrzebna twarza spoteczng. Staje sie

problemem dopiero wtedy, gdy cztowiek zapomina, ze pod
nig istnieje wigksze zycie.



STRONA 07

Kiedy maska zaczyna wigzic¢

Maska zaczyna wiezi¢ wtedy, gdy przestaje by¢ wyborem.

Nie pytasz juz:

.Czy chce tak zareagowac?"
Reagujesz automatycznie.
Sygnaty maski-wigzienia:

1. Czujesz zmeczenie po kontaktach z ludzmi, bo caty
czas grasz role.

2. Nie umiesz powiedziec¢, czego naprawde potrzebujesz.

3. Boisz sig, ze jesli pokazesz prawde, stracisz mitos¢,
szacunek albo przynaleznosé.

4. Twoje ciato napina sig, gdy musisz utrzymac
wizerunek.

5. Czegsto myslisz:
»Nie moge pozwoli¢ sobie na stabos¢.”
»Nie moge nikogo zawiesc.”
»Nie moge by¢ trudny / trudna.”
»Nie moge powiedziec¢ nie."
»Nie moge nie wiedziec¢."
6. Ludzie znajg Twoja rolg, ale nie znaja Ciebie.

7. Czujesz ztos¢ lub smutek po tym, jak znowu
zachowates$ [ zachowatas sig ,tak jak zawsze".

8. Prywatnie czujesz sige zupetnie inaczej niz publicznie.
9. Masz poczucie, ze jesli zdejmiesz maske, nie zostanie
nic.
10. Im bardziej rosnie Twoj wizerunek, tym bardziej
samotna staje sie prawdziwa czgs¢ Ciebie.
Maska wigzi takze przez nagrody.
Nie tylko przez lek.

Jesli za maske dostajesz uznanie, pochwate, uwage,
awans, mitos¢ albo podziw, trudniej jg rozluznié.

Maska ratownika daje poczucie bycia potrzebnym.
Maska perfekcjonisty daje uznanie.

Maska sukcesu daje status.

Maska ofiary daje uwage i unikanie odpowiedzialnosci.
Maska medrca daje poczucie kontroli.

Maska duchowosci daje poczucie wyzszosci.

Dlatego pytanie brzmi nie tylko:
»,C0 maska mi zabiera?"

Ale takze:
,C0 maska mi daje, ze tak trudno jg puscic?”

Pytania pomocne:

— Po czym poznajg, ze moja maska dziata
automatycznie?

— Jaka nagrode daje mi ta maska?
— Jaka cene ptace za jej noszenie?
— Jaka czes¢ mnie boi sie bez niej zostac?
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— Co mogtoby by¢ pierwszym bezpiecznym
rozluznieniem?
Praktyka:
Krok 1— Sygnat maski
.Poznaje, ze nosze maske, gdy..."
Krok 2 — Nagroda
.Ta maska daje mi..."

uznanie, bezpieczenstwo, kontrolg, uwage, przynaleznosc,
poczucie wartosci, unikanie konfliktu.

Krok 3— Cena

,Ta maska zabiera mi..."

spontanicznos$¢, odpoczynek, bliskos¢, prawde, ciato,
granice, gtos, lekkosé.

Krok 4 — Lek

.Boje sig, ze bez niej..."

Krok 5 — Bezpieczne rozluznienie

.Moge zaczac od..."

Ramka wyrozniajgca:

»Maska wigzi nie tylko dlatego, ze chroni przed lgkiem.
Wiegzi takze dlatego, ze czgsto daje nagrody, ktérych
cztowiek boi sig stracic.



STRONA 08

Wstyd jako klej maski

Wstyd jest jednym z najmocniejszych klejow maski.
Poczucie winy méwi:

LZrobitem / zrobitam co$ niewtasciwego.”

Wstyd moéwi giebiej:

»Ze mng jest cos nie tak.”

To bardzo bolesne zdanie.

Dlatego psychika probuje je ukryc.

Tworzy maske.

Maska mowi:

»Pokaz tylko to, co bezpieczne.”

.Nie pokazuj potrzeby."”

»Nie pokazuj gniewu.”

»Nie pokazuj ciata.”

»Nie pokazuj niewiedzy.”

»Nie pokazuj stabosci.”

»Nie pokazuj pragnienia.”

.Nie pokazuj zazdrosci.”

»Nie pokazuj samotnosci.”

.Nie pokazuj, ze chcesz by¢ kochany / kochana."”
Wstyd moze powstac, gdy cztowiek byt wysmiewany,
zawstydzany, poréwnywany, ignorowany, karany za
emocje, oceniany za ciato, odrzucany za potrzeby albo
kochany tylko warunkowo.

Wtedy maska staje sie proba ochrony przed zdaniem:
Jesli zobaczg prawde, odejda.”

Wstyd czesto ukrywa sie pod maskami:
perfekcji,

sukcesu,

sity,

chtodu,

zartu,

duchowosci,

cierpienia,

niewidzialnosci,

kontroli,

pomagania innym,
intelektualizaciji.

Wstyd nie znika od przymusu.

Nie pomaga zdanie:

JPrzestan sie wstydzic."

Wstyd potrzebuje bezpiecznego Swiatta.
Nie reflektora.

Matej lampy.

Bezpiecznej relacji.

tagodnego jezyka.

Ciata, ktére moze odetchna¢.
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Prawdy wypowiedzianej we wtasciwym miejscu, nie na
site.

Pytania pomocne:

— Czego najbardziej boje sie pokazac?

— Jakie zdanie wstydu zyje pod maska?

— Kiedy pierwszy raz nauczytem / nauczytam sig, ze ta
czes¢ mnie jest nie do przyjecia?

— Jaka maska chroni mnie przed wstydem?

— Kto lub co moze zobaczy¢ te czes¢ bez przemocy?

Praktyka:

Krok 1— Zdanie wstydu

SWstyd mowi mi..."

Krok 2 — Maska ochronna

»Aby tego nie czu¢, zaktadam maske..."
Krok 3 — Ukryta czesé

,Pod maska ukrywam...”

Krok 4 — Bezpieczne $wiatto

.Ta czesc¢ potrzebuje..."

fagodnosci, czasu, terapii, rozmowy, zapisu, granicy,
odpoczynku, ciata.

Krok 5 — Zdanie troski

»Nie musze pokazywac wszystkiego wszystkim, ale nie
musze tez porzucac siebie.”

Ramka wyrozniajgca:

Wstyd nie potrzebuje brutalnego odstonigcia. Potrzebuje
bezpiecznego swiatta, w ktéorym ukryta czes¢ moze
przestac wierzy¢, ze jest nie do przyjecia.



STRONA 09
Pierwsza mapa moich masek
Ta mapa nie stuzy osadzaniu siebie.

Nie chodzi o zdanie:
Jestem fatszywy / fatszywa.”

Chodzi o pytanie:
»Jakie czesci mnie nauczyty sig chroni¢ przez maskeg?”
Wybierz jedng maske, ktdrg nosisz czesto.

Moze to by¢ maska:

silnego,

mitej,

ratownika,

perfekcjonisty,

spokojnej,

zabawnego,

duchowej,

sukcesu,

cierpigcego,

niewidzialnej,

medrca,

wojownika,

ofiary,

kontrolujgcego,

niezaleznej.

Krok 1— Nazwa maski

»,Moja najczestsza maska to..."
Krok 2 — Miejsce pojawiania sig
.Najczesciej zaktadam jg w..."

rodzinie, pracy, relacji, internecie, duchowosci, przy
autorytetach, w konflikcie, w samotnosci.

Krok 3 — Dawna funkcja

»Kiedys chronita mnie przed..."

Krok 4 — Nagroda

,Daje mi..."

uznanie, uwage, kontrolg, poczucie bezpieczenstwa,
przynaleznos$¢, unikanie krytyki, podziw.

Krok 5 — Koszt

,Zabiera mi..."

prawde, odpoczynek, ciato, gtos, bliskos¢, spontanicznosc,

granice, lekkosc¢.
Krok 6 — Ukryty wstyd
»Pod nig boje sig, ze..."

jestem za duzo, za mato, niewazny, niewystarczajaca,
staby, trudna, niekochany, niepotrzebna.

Krok 7 — Ukryta potrzeba
»,Pod maska potrzebuje..."

Krok 8 — Bezpieczna osoba lub miejsce
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».Moge by¢ o jeden procent bardziej prawdziwy /
prawdziwa przy..."

Krok 9 — Mate rozluznienie
JPierwszy bezpieczny krok to..."

Formularz:

.Nazwa maski:

Gdzie jg zaktadam: _______
Dawna funkcja:

Nagroda: —

Koszt:

Ukryty wstyd: ___
Ukryta potrzeba: ________
Bezpieczne miejsce / osoba:
Mate rozluznienie: _______ "

Ramka koncowa:

.Maska jest informacja. Pokazuje, gdzie psychika kiedy$
potrzebowata ochrony i gdzie dzi$ moze potrzebowacd
bardziej dojrzatej formy bezpieczenstwa.



STRONA 10
Modut 02 — Persona, cien i idealne ja: architektura wewnetrznego teatru
Modut 02

Persona, cien i idealne ja: architektura wewnetrznego teatru

W psychice istnieje scena. Na niej pojawiaja sig role, twarze, gesty, gtosy i oczekiwania. Persona mowi: ,tak mnie
zobaczcie". Cien moéwi: ,tego nie wolno pokazac”. Idealne ja moéwi: ,taki powinienem / powinnam by¢, aby
zastuzyc¢". Ten modut pokaze, jak rozumiec ten teatr bez pogardy i bez utozsamiania sig z jedna rola.
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STRONA 11
Wewnetrzny teatr: role, widownia i scena

Maska dziata jak rola w teatrze.

Jest scena.

Jest kostium.

Jest widownia.

Jest tekst, ktory trzeba wypowiedziec.

Jest lek przed pomytka.

Jest pragnienie akceptaciji.

Czasem widownig sa realni ludzie:

rodzice,

partner,

dzieci,

przetozeni,

grupa,

wspolnota,

media spotecznosciowe,

autorytety,

klienci,

Zhajomi.

Ale czasem widownia zyje juz wewnatrz.
Nawet gdy nikogo nie ma, cztowiek nadal czuje spojrzenie.
.,Co powiedzg?"

,Czy jestem wystarczajgco dobry / dobra?”
»Czy nie przesadzam?”

»Czy wygladam kompetentnie?”

.Czy jestem zbyt emocjonalny / emocjonalna?”
,Czy ktos zobaczy, ze nie wiem?"

Wewnetrzna widownia moze mie¢ gtosy dawnych oséb.
Moze moéwic jezykiem rodziny.

Kultury.

Szkoty.

Religii.

Relaciji.

Dawnego wstydu.

Idealnego ja.

Dlatego czasem maska nie znika nawet w samotnosci.
Cztowiek odpoczywa, ale czuje wine.

Ptacze, ale sam siebie ocenia.

Tworzy, ale styszy krytyka.

Chce powiedzie¢ prawde, ale wyobrazona widownia juz go
potepia.

Dojrzata praca zaczyna sie od pytania:

»Dla kogo gram?”

Nie zawsze odpowiedz bedzie prosta.

Mozesz odkry¢, ze grasz dla kogos, kto juz nie jest obecny
w Twoim zyciu.

Albo dla kultury, ktérej nigdy nie wybrates / wybratas
Swiadomie.
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Albo dla wewnetrznego sedziego, ktory mowi cudzym
gtosem.

Pytania pomocne:

— Jaka role najczesciej gram?

— Na jakiej scenie jg gram?

— Kto jest mojg widownig zewnegtrzng?

— Kto jest mojg widownig wewnetrznag?

— Czy gram dla ludzi obecnych, czy dla dawnych
spojrzen?

— Co statoby sig, gdybym nie odegrat / odegrata tej roli
perfekcyjnie?

Praktyka:
Krok 1— Rola
.Najczesciej gram role..."
Krok 2 — Scena
»,Gram jg szczegdlnie w..."
Krok 3 — Widownia zewnetrzna
,Na zewnatrz gram dla...”
Krok 4 — Widownia wewnetrzna
Wewnatrz ocenia mnie gtos..."
Krok 5 — Prawda za kulisami
»Za kulisami czuje..."
Ramka wyrdézniajaca:
»~Czasem maske utrzymuje nie realna widownia, lecz

wewnetrzne spojrzenie, ktére nadal patrzy oczami
dawnych oczekiwan.



STRONA 12
Persona i cien: co pokazujg, a co ukrywam
Persona i cien czesto dziatajg razem.

Persona méwi:

.Takiego mnie zobaczcie.”

Cien mowi:

»Tego nie wolno pokazac."”

Im bardziej sztywna persona, tym wiecej trafia do cienia.

Jesli persona mowi:

LZawsze jestem mity / mita”,

cien moze przechowywac gniew, nieche¢, granice i
zmeczenie.

Jesli persona mowi:

.Zawsze jestem silny / silna”,

cien moze przechowywac strach, potrzebe pomocy, ptacz i
bezradnosc.

Jesli persona mowi:

.Zawsze jestem kompetentny / kompetentna”,

cien moze przechowywac niewiedze, chaos, zagubienie i
prawo do uczenia sie.

Jesli persona mowi:

.Zawsze jestem duchowy / duchowa”,

cien moze przechowywac zazdros¢, ciato, agresjeg,
pragnienie, ego i codzienne potrzeby.

Jesli persona mowi:

.Zawsze cierpie”,

cien moze przechowywac rados¢, sprawczos¢, gniew i
pragnienie zycia.

Cien nie znika, gdy go ukrywasz.

Zaczyna dziata¢ posrednio.

Przez wybuchy.

Przez projekcje.

Przez zmeczenie.

Przez sabotowanie.

Przez bierna agresije.

Przez zazdrosé.

Przez nagte pragnienia.

Przez sny.

Przez ciato.

Dlatego praca z maska wymaga pytania:

,C0 moja persona wypycha do cienia?”

Nie po to, aby cien przejat ster.

Nie po to, aby powiedziec¢:

~Skoro mam gniew, bede ranic.”

Nie po to, aby zniszczy¢ role.

Ale po to, aby odzyskac energie ukrytg pod zakazem.
Gniew moze stac sie granica.

Bezbronnos¢ moze stac sie bliskoscia.
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Niewiedza moze stac sig uczeniem.
Pragnienie moze stac sig zyciem.
Rados$¢ moze sta¢ sig zgoda na istnienie.
Pytania pomocne:

— Jaka twarz pokazuje najczesciej?

— Jakiej cechy nie wolno mi mie¢?

— Jakiej emocji nie pokazujg?

— Co osgdzam u innych, bo nie pozwalam sobie ha to w
sobie?

— Jaka energia cienia mogtaby mie¢ dojrzatg forme?
Praktyka:
Krok 1— Persona
»,Moja persona moéwi: jestem zawsze..."
Krok 2 — Zakaz
,Nie wolno mi by¢..."
Krok 3 — Cien
,Do cienia trafia...”
Krok 4 — Dojrzata forma
,Dojrzata forma tej energii moze byc..."
Krok 5 — Maty gest integraciji
»,Moge odzyskac matg czes¢ tej energii przez..."
Ramka wyrdézniajaca:
.Persona pokazuje swiatu wybrang twarz. Cien

przechowuje to, co ta twarz musiata wykluczy¢, aby zostaé
zaakceptowana.



STRONA 13

Idealne ja: maska osoby, ktérag ,powinienem” by¢

Idealne ja to obraz osoby, ktérg ,powinienem"” lub
Lpowinnam” by¢.

Moze mowicé:

,Powinienem by¢ zawsze spokojny.”

»,Powinnam by¢ zawsze dobra.”

+,Powinienem by¢ silny.”

»~Powinnam by¢ piekna."”

L,Powinienem by¢ skuteczny.”

»~Powinnam by¢ duchowa."”

,Powinienem by¢ madry."

,Powinnam zawsze sobie radzi¢.”

»,Powinienem nigdy nie potrzebowac¢ pomocy."”
»~Powinnam by¢ ponad ztoscig, zazdroscia i lekiem."”

Idealne ja czesto powstaje z mieszanki:
rodzinnych oczekiwan,

kulturowych wzorcow,

porownan,

wstydu,

potrzeby mitosci,

leku przed odrzuceniem,

ambicji,

duchowych ideatéw,

dawnych ran.

Nie kazde idealne ja jest zte.

Czasem pokazuje kierunek wartosci.
Moze mowicé:

.Chce by¢ bardziej uczciwy."”

.Chce by¢ dojrzalsza.”

.Chce zy¢ z wiekszg swiadomoscia.”
Ale problem zaczyna sie wtedy, gdy idealne ja przestaje
by¢ kierunkiem, a staje sie batem.
Wtedy mowi:

,Dopoki nie jestes idealny / idealna, nie zastugujesz.”
,Nie wolno Ci mie¢ procesu.”

»Nie wolno Ci popetniac¢ btedow."”

»Nie wolno Ci by¢ cztowiekiem."”

Idealne ja tworzy maske, poniewaz cztowiek zaczyna

pokazywac wersje zgodng z ideatem, a ukrywac wszystko,

co nie pasuje:
zmeczenie,
ztos¢,

wstyd,

chaos,
potrzebg,
zazdrosg,

ek,
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niedojrzatosc,
niewiedze,

ciato.

Dojrzata praca pyta:

.Czy moéj ideat wspiera zycie, czy niszczy
cztowieczenstwo?"

Pytania pomocne:

— Jakim cztowiekiem ,,powinienem” by¢, aby czu¢ sig
wartym mitosci?

— Czy ten ideat jest mdj, czy cudzy?

— Co ukrywam, aby wygladac¢ jak moje idealne ja?
— Czy moj rozwoj ma miejsce na btedy?

— Jak wygladatby bardziej ludzki ideat?

Praktyka:

Krok 1— Idealny obraz

»Moje idealne ja powinno by¢..."

Krok 2 — Zrédto
.Ten obraz moze pochodzi¢ z..."
rodziny, kultury, religii, szkoty, relacji, mediéw, rany,
poréwnania.

Krok 3 — Ukrywana czesc¢
»~Aby pasowa¢ do ideatu, ukrywam...”

Krok 4 — Cena
»,Cena tego ideatu to..."

Krok 5 — Ludzki kierunek
.Zamiast ideatu wybieram kierunek..."”

Ramka wyrozniajgca:
Jldealne ja moze wskazywac¢ wartosci, ale staje sie

tyranem, gdy odmawia Ci prawa do bycia cztowiekiem w
procesie.



STRONA 14
Wewnetrzny krytyk jako straznik maski

Wewnetrzny krytyk czesto stoi przy masce jak straznik.
Pilnuje, aby nic nie wymkneto sig spod kontroli.
Mowi:

»Nie pokazuj tego.”

.Nie przesadzaj."

,Badz lepszy / lepsza.”

.Nie zawiedz.”

.Nie badz staby / staba.”

»Nie badz potrzebujacy / potrzebujgca.”

,Nie mow za duzo.”

»Nie badz za widoczny / widoczna.”

»Nie popetnij btedu.”

»Nie zdejmuj maski, bo zostaniesz odrzucony /
odrzucona."”

Krytyk brzmi okrutnie, ale czesto probuje chronié.

Mogt powstac w Swiecie, gdzie btad byt karany.

Gdzie potrzeba byta wysmiana.

Gdzie emocje byty za duzo.

Gdzie dziecko musiato przewidywac reakcje innych.
Gdzie bezpieczenstwo zalezato od kontroli.

Krytyk mowi:

LJesli ja skrytykuje Cig pierwszy, inni nie zdgza."

.Jesli utrzymam maske, przetrwasz.”

Jesli bedziesz idealny / idealna, nikt Cig nie zawstydzi."”
Problem polega na tym, ze krytyk czegsto nie wie, ze czas
sie zmienit.

Nadal dziata wedtug dawnych zasad.

Nadal chroni przed dawnym zagrozeniem.

Nadal uwaza, ze wstyd jest najlepszg metodg wychowania
psychiki.

Praca z krytykiem nie polega tylko na uciszaniu go.
Polega na rozpoznaniu:

»Czego prébujesz mnie uchronic¢?”

.Czy Twoja metoda nadal jest potrzebna?"”

»,Czy mozna chroni¢ mnie bez przemocy?"

Pytania pomocne:

— Co méwi méj wewnetrzny krytyk, gdy probuje byc¢
bardziej prawdziwy / prawdziwa?

— Jaka maske prébuje utrzymac?

— Przed czym twierdzi, ze mnie chroni?

— Czy jego gtos przypomina kogos z przesztosci?
— Jak brzmiatby bardziej dojrzaty straznik?
Praktyka:
Krok 1— Gtos krytyka
»M0&j krytyk méwi..."
Krok 2 — Maska, ktérej pilnuje
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,Pilnuje maski..."

Krok 3 — Lek krytyka

,Boi sig, ze jesli zdejme maske..."

Krok 4 — Dawny czas

.Ten lek moze pochodzi¢ z czasu..."

Krok 5 — Nowy straznik

,Dojrzata ochrona mogtaby powiedziec..."

Ramka wyrozniajgca:

Wewnetrzny krytyk czesto jest dawnym straznikiem
bezpieczenstwa. Problem w tym, ze prébuje chronic przez

zawstydzanie, cho¢ dorosta psychika potrzebuje troski i
rozroznienia.



STRONA 15

Projekcja: gdy cudza maska porusza moj cien

Czasem cudza maska bardzo nas drazni.
Ktos jest pewny siebie.

Ktos jest widoczny.

Ktos mowi o swoich potrzebach.
Ktos jest chtodny.

Ktos jest dramatyczny.

Ktos jest idealny.

Ktos jest zalezny.

Ktos jest duchowy.

Ktos jest bezczelny.

Ktos jest staby.

Reakcja moze by¢ uzasadniona.

Moze naprawde widzisz manipulacje, brak granic,
przemoc, fatsz albo niedojrzatos¢.

Ale czasem intensywnosc¢ reakcji mowi takze cos o Tobie.
Projekcja pojawia sig, gdy wtasna nieuznana czes$¢ zostaje
zobaczona na zewnatrz.

Przyktad:

Jesli nie wolno Ci by¢ widocznym / widoczng, cudza
widzialno$¢ moze draznic.

Jesli nie wolno Ci potrzebowac, cudza potrzeba moze
wywotywac pogarde.

Jesli nie wolno Ci by¢ niedoskonatym / niedoskonatg,
cudzy btad moze Cig nadmiernie ztoscic.

Jesli nie wolno Ci mie¢ gniewu, cudza zto$¢ moze
wydawac¢ sig potworna.

Jesli nie wolno Ci odpoczywac, cudzy odpoczynek moze
wygladac¢ jak lenistwo.

Projekcja nie oznacza, ze druga osoba jest niewinna.
Nie oznacza, ze nie wolno stawia¢ granic.

Nie oznacza, ze wszystko jest ,we mnie".

Oznacza, ze warto sprawdzi¢ dwa poziomy:
1. Fakty o drugiej osobie

Co naprawde robi?

Jakie sg konsekwencje?

Czy potrzebna jest granica?
2. Moja reakcja

Dlaczego to porusza mnie tak mocno?

Jaka moja czes¢ zostata dotknigta?

Co ja sam / sama sobie zakazujg?

Pytania pomocne:

— Jaka cudza maska najmocniej mnie drazni?
— Jakie fakty uzasadniajg mojg reakcje?

— Czy intensywnos¢ jest wigksza niz sytuacja?
— Jaka ceche ta osoba pokazuje, ktorej ja sobie
zakazuje?

— Jaka granice musze postawi¢ na zewnatrz?
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— Jaka czes$¢ musze zobaczy¢ wewnatrz?
Praktyka:

Krok 1— Cudza maska

»,Drazni mnie, gdy ktos jest..."

Krok 2 — Fakty

JFakty sa..."

Krok 3 — Moja reakcja

»,Moja reakcja ma intensywnos¢..."

Krok 4 — Mozliwy cien

,Moze porusza¢ moj cien...”

Krok 5 — Granica zewnetrzna

»Na zewnatrz potrzebuije..."

Krok 6 — Integracja wewnetrzna

W sobie moge uznac..."

Ramka wyrézniajgca:

JProjekcja nie znaczy, ze wszystko jest Twoja wina.

Znaczy, ze oprocz faktow zewnetrznych warto sprawdzic,
jaka Twoja ukryta czes$c¢ zostata poruszona.



STRONA 16

Maska a ciato: kiedy rola staje sie napieciem

Maska nie jest tylko psychologiczna.

Jest takze cielesna.

Mozna jg zobaczy¢ w szczece.

W usmiechu.

W gtosie.

W ramionach.

W brzuchu.

W spojrzeniu.

W oddechu.

W sposobie stania.

W napigciu twarzy.

W zmeczeniu po spotkaniach.

Maska silnego moze napina¢ barki.

Maska mitej moze utrzymywac usmiech, gdy ciato chce
powiedzie¢ ,nie".

Maska perfekcjonisty moze zaciska¢ szczeke i brzuch.

Maska niewidzialnego moze zmniejszac ruch, gtos i
kontakt wzrokowy.

Maska medrca moze unosi¢ gtowe, ale odcinac od serca.
Maska ofiary moze zapada¢ ciato i utrwalac¢ bezradnosc.

Maska sukcesu moze przyspieszac oddech, jakby trzeba
byto ciggle cos udowadniac.

Ciato ptaci cene za utrzymywanie roli.

Czasem cztowiek nie wie jeszcze, ze gra maske, ale ciato
juz wie.

Po spotkaniu pojawia sie zmeczenie.

Po rozmowie bdl gtowy.

Przed powiedzeniem prawdy ucisk w gardle.

Przy probie odpoczynku poczucie winy w brzuchu.

W pracy z maskami warto pytac¢ ciato:

»,Gdzie nosze te rolg?”

,Ktory miesien jg trzyma?”

~Jak oddycham, gdy jg zaktadam?"

»,C0 moje ciato chciatoby zrobi¢, gdyby byto bezpiecznie?"
Nie chodzi o to, aby natychmiast rozluzni¢ wszystko.
Czasem napigcie byto ochrona.

Trzeba je traktowac tagodnie.

Pytania pomocne:

— Gdzie w ciele czuje swojg hajczestszg maske?
— Co napinam, aby utrzymac rolg?

— Jak zmienia sie moj gtos?

— Co dzieje sie z oddechem?

— Jaki ruch ciato chciatoby wykonac?

— Co bytoby bezpiecznym rozluznieniem o jeden
procent?
Praktyka:
Krok 1— Maska
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»Maska, ktdéra dzis obserwujg, to..."
Krok 2 — Miejsce w ciele
.Czuje jaw..."

szczece, gardle, barkach, klatce, brzuchu, plecach, twarzy,
dtoniach, nogach.

Krok 3 — Napigcie
.10 napigcie probuje...”

chroni¢, zatrzymag, ukry¢, kontrolowac, nie pokazac, nie
poczuc.

Krok 4 — Mikro-rozluznienie
»,Moge rozluzni¢ o jeden procent przez..."

oddech, poruszenie barkami, rozluznienie szczeki,
potozenie dtoni na brzuchu, wolniejszy gtos.

Krok 5 — Zdanie do ciata

»Nie musze zdejmowac wszystkiego naraz. Moge dac ciatu
troche wiecej miejsca.”

Ramka wyrézniajagca:

.Ciato czesto wie, ze nosisz maske, zanim umyst potrafi jg
nazwac.



STRONA 17
Gtos maski i gtos centrum

Maska ma swdj gtos.
Centrum takze ma swoj gtos.

Gtos maski czesto mowi:

<Musze."

.Nie moge.”

,Nie wolno mi.”

»,Co pomyslg?”

»,Musze wyglgdac dobrze.”

»Nie moge zawies¢."

»Nie moge by¢ trudny / trudna.”

»Nie moge powiedzie¢ prawdy."”

»~Zawsze musze by¢ silny / silna.”

»Nigdy nie moge pokaza¢ potrzeby."”

Gtos maski bywa szybki.

Napiety.

Obronny.

Zawstydzajacy.

Przekonany, ze wszystko jest sprawg przetrwania.
Gtos centrum jest inny.

Nie zawsze jest pewny wszystkiego.

Ale zwykle jest bardziej prosty.

Moze mowicé:

»TO nie jest dla mnie prawdziwe."”

.Potrzebuje chwili.”

.Nie wiem jeszcze."

.Chce powiedziec¢ nie."

.Boje sig, ale nie chce juz udawac.”

»Nie musze robi¢ tego perfekcyjnie.”

~Moge by¢ uczciwy / uczciwa i nadal miec¢ granice.”
»Nie musze pokazywac wszystkiego kazdemu.”
Gtos centrum nie jest impulsem bez odpowiedzialnosci.
Nie mowi:

.Zrobie wszystko, co czujg, bez wzgledu na innych.”
To bytby cien autentycznosci.

Centrum taczy prawde z odpowiedzialnoscia.

Mowi:

»TO jest moja prawda i chce nadac jej dojrzatg forme.”
Pytania pomocne:

— Jak brzmi gtos mojej maski?

— Jakich stow uzywa najczesciej?

— Co prébuje kontrolowac?

— Jak brzmi gtos mojego centrum, nawet jesli jest cichy?

— Jaka prawda moze zosta¢ wypowiedziana spokojnie i z
granica?
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Praktyka:

Krok 1— Gtos maski

»,Moja maska mowi..."

Krok 2 — Emocja pod spodem
,Pod tym gtosem jest...”

lek, wstyd, potrzeba kontroli, pragnienie akceptaciji,
poczucie winy, samotnosc¢.

Krok 3 — Gtos centrum

»Moje centrum méwi cicho..."

Krok 4 — Dojrzata forma

.Moge wyrazic te prawde przez..."

spokojne zdanie, granice, prosbe, odtozenie decyzji, zapis,
rozmowe, odpoczynek.

Krok 5 — Zdanie integrujgce

»Nie musze wybiera¢ miedzy maska a chaosem. Moge
wybra¢ prawde z forma."”

Ramka wyrdézniajagca:

»Gtos centrum nie zawsze jest gtosny. Czesto jest prostszy,
spokojniejszy i bardziej odpowiedzialny niz gtos maski.



STRONA 18

Praktyka: rozmowa z maska
Wybierz jedng maske.

Nie atakuj jej.

Nie prébuj jej od razu zniszczyc.

Usigdz spokojnie i zapisz dialog.

Mozesz zaczgc¢ od zdania:

»,Masko, widzeg, ze jeste$ ze mng od dawna."”

Pytania do maski:

1. ,Kiedy pojawitas sie po raz pierwszy?"

Nie musisz zna¢ dokfadnej daty. Mozesz poczuc¢ okres
zycia.

2. ,Przed czym prébowatas mnie chroni¢?”

Odrzuceniem, karg, wstydem, konfliktem, samotnoscia,
przemocay, niewidzialnoscig, porazka.

3. ,Co dzieki Tobie otrzymywatem / otrzymywatam?”

Mitos¢, spokdj, uznanie, kontrolg, bezpieczenstwo,
pochwate, przynaleznosc.

4. ,Co dzis przez Ciebie trace?”

Blisko$¢, prawde, odpoczynek, ciato, spontanicznosé,
granice, gtos.

5. ,Czego boisz sig, jesli Cie rozluznig?”
6. ,Jaka czes¢ mnie ukrywasz?"

7. ,Czego potrzebujesz, aby nie musie¢ trzyma¢ mnie tak
mocno?”

8. ,Jaki maty krok bytby bezpieczny?”

Po dialogu napisz:

.Dziekuje Ci za dawng ochrone. Nie musze Cie niszczy¢.
Chce tylko sprawdzi¢, czy dzi$ mozemy znalez¢ dojrzalszy
sposob bezpieczenstwa.”

Wazne:

Nie wybieraj od razu najtrudniejszej maski.

Zacznij od takiej, ktorg mozesz obserwowac bez zalania
emocjami.

Jezeli pojawia sie silny dyskomfort, przerwij i wré¢ do
ciata.
Formularz:

,Nazwa maski:

Kiedy powstata:

Przed czym chronita:

Co dawata:

Co zabiera dzis:

Czego sie boi:

Co ukrywa:

Czego potrzebuije:

Maty bezpieczny krok: !
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Ramka koncowa:

»,Maska nie musi zosta¢ zerwana. Czesto najpierw
potrzebuje zosta¢ wystuchana, aby mogta przestaé
trzymac psychike w dawnym trybie przetrwania.



STRONA 19
Cwiczenie: mapa persony, cienia i idealnego ja

Ta mapa pomaga zobaczy¢ wewnetrzny teatr.

Nie po to, aby sie osadzic.

Po to, aby rozréznic role, gtosy i ukryte czesci.

Krok 1— Scena

.Najczesciej gram swoja role w..."

Krok 2 — Widownia

,Gram dla..."

Krok 3 — Persona

»Moja persona pokazuje swiatu..."

Krok 4 — Cien

,Do cienia trafia..."

Krok 5 — Idealne ja

,Moje idealne ja mowi, ze powinienem / powinnam by¢..."

Krok 6 — Wewnegtrzny krytyk

,Krytyk pilnuje mnie zdaniem..."”

Krok 7 — Wstyd

Wstyd pod spodem mowi..."

Krok 8 — Ciato

,Ciato nosi te maske w..."

Krok 9 — Gtos maski

»Gtos maski mowi..."

Krok 10 — Gtos centrum

,Gtos centrum moéwi..."

Krok 11 — Dojrzata ochrona

.Zamiast starej maski potrzebuje..."

Krok 12 — Maty krok

~Moge by¢ o jeden procent prawdziwszy / prawdziwsza

przez..."
Formularz:
.Scena:
Widownia:

Persona:

Cien:

Idealne ja:

Wewnetrzny krytyk:
Wstyd:
Ciato:
Gtos maski:

Gtos centrum:

Dojrzata ochrona:
Maty krok: "

Ramka koncowa:

Wewnetrzny teatr nie musi zosta¢ zniszczony. Wystarczy,
ze swiadomos¢ przestaje myli¢ jedna role z catg prawda o
Tobie.
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STRONA 20

Modut 03 — Najczestsze maski psychiki: ratownik, ofiara, wojownik, perfekcjonista i
niewidzialny

Modut 03

Najczestsze maski psychiki: ratownik, ofiara, wojownik, perfekcjonista i niewidzialny

Kazda maska ma swojg historig. Ratownik czgsto nauczyt sig, ze mitos¢ zdobywa sie przez bycie potrzebnym.
Ofiara moze ukrywac¢ bezradnos¢, ale takze niewypowiedziany gniew. Wojownik chroni przed staboscia.
Perfekcjonista probuje unikng¢ wstydu. Niewidzialny przetrwat, nie zajmujgc miejsca. Ten modut pokaze, co maski
daja, co zabieraja i jaka bardziej dojrzata forma moze sie pod nimi narodzic.
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STRONA 21

Maska ratownika: musze by¢ potrzebny, aby zastuzy¢

Maska ratownika méwi:

.Jesli jestem potrzebny / potrzebna, mam wartosc.”
Jesli pomagam, nie zostane odrzucony / odrzucona.”
»Jesli naprawiam innych, nie musze czu¢ wtasnego bolu.”
LJesli ktos mnie potrzebuje, mam miejsce.”

Ratownik czesto pojawia sie wczesnie.

Dziecko mogto nauczy¢ sie:

uspokajac rodzicow,

opiekowac sie rodzenstwem,

roztadowywac napigcie,

by¢ rozsadne,

nie mie¢ wtasnych potrzeb,

pomagac, aby zastuzy¢ na mitosc.

W dorostosci maska ratownika moze wygladac pieknie.
Cztowiek jest pomocny.

Wrazliwy.

Dostepny.

Odpowiedzialny.

Ale cien pojawia sie wtedy, gdy pomoc staje sig
przymusem.

Ratownik nie pyta:

»,Czy naprawde moge?”

,Czy to moja odpowiedzialnos¢?”

»,Czy druga osoba chce pomocy?”

»,Czy pomagam, czy kontrolujg?"

.Czy uciekam od siebie?”

Ratownik moze nieswiadomie potrzebowadc, aby inni byli w
kryzysie.

Bo wtedy czuje sie wazny.

Moze dawac ztos¢, gdy pomoc nie zostaje doceniona.
Moze przekraczac granice.

Moze myli¢ mito$¢ z byciem uzytecznym.

Moze ukrywac wiasng bezradnos¢ pod kompetencja.
Cena maski ratownika:

zmeczenie,

brak granic,

nieumiejetnos¢ proszenia,

zal do innych,

kontrola pod pozorem troski,

poczucie winy przy odpoczynku,

relacje oparte na nieréwnowadze.

Dojrzata forma ratownika to nie obojgtnos¢.

To troska z granica.

Mozna pomagac, nie rezygnujac z siebie.

Mozna wspierac, nie przejmujgc cudzego zycia.
Mozna kochac, nie ratowac.

23 | Nieswiadomos$¢ Zbiorowa — Labirynt Psychicznych Masek — Tom 06

Pytania pomocne:
— Kiedy czuje, ze musze ratowac?
— Czy pomaganie daje mi poczucie wartosci?
— Czego unikam, zajmujac sie innymi?
— Czy moja pomoc jest proszona, czy narzucona?
— Co czuje, gdy kto$ mnie nie potrzebuje?
— Jaka moja potrzeba czeka pod maska ratownika?
Praktyka:
Krok 1— Sytuacja ratowania
.Najczesciej ratuje, gdy..."
Krok 2 — Ukryty lek
,Boje sig, ze jesli nie pomoge..."
Krok 3 — Ukryta potrzeba
,Pod ratowaniem potrzebujg...”
uznania, odpoczynku, mitosci, bezpieczenstwa, bycia
zauwazonym, wtasnego wsparcia.
Krok 4 — Granica
.Moge pomoéc zdrowiej, jesli..."
Krok 5 — Zdanie dojrzatej troski
»,Moge by¢ kochajacy / kochajgca bez przejmowania
cudzego zycia."
Ramka wyrdézniajaca:
»Ratownik dojrzewa wtedy, gdy odkrywa, ze jego wartos¢
nie zalezy od bycia niezbednym.



STRONA 22

Maska ofiary: bezradnos$é¢, ktéra ukrywa gniew

Maska ofiary jest delikatnym tematem.

Bo istniejg realne ofiary.

Istnieje przemoc.

Istnieje niesprawiedliwosc.

Istniejg krzywdy, ktérych nie wolno pomniejszac.
Dlatego nie mozna uzywac stowa ,ofiara” jako osadu.
Ale istnieje takze maska ofiary.

Pojawia sie wtedy, gdy bezradnos¢ staje sie jedynym
sposobem opowiadania o sobie.

Maska ofiary méwi:

»Nic nie moge.”

Wszyscy mnie krzywdzg."”

»Nie mam wptywu."”

.Zawsze jestem poszkodowany / poszkodowana.”
,Kto$ musi mnie uratowac.”

~Jesli wezme odpowiedzialnos¢, zdradze wiasny bol.”
Pod maska ofiary moze by¢ prawdziwa rana.

Ale moze by¢ tez ukryty gniew.

Zakazana sprawczos¢.

Pragnienie granicy.

Potrzeba uznania.

Lek przed dorostym wyborem.

Czasem cztowiek nauczyt sig, ze tylko cierpienie daje
uwage.

Ze tylko bezradno$¢ przynosi opieke.

Ze jesli pokaze site, nikt nie zobaczy jego bédlu.

Wtedy maska ofiary moze stac sie wigzieniem.

Bo chroni przed odpowiedzialnoscia, ale odbiera zycie.
Chroni przed ryzykiem dziatania, ale utrzymuje zaleznos¢.
Chroni przed gniewem, ale zamienia ghiew w zal.

Dojrzata praca nie moéwi:
JPrzestan by¢ ofiarg.”
To bytoby okrutne.

Dojrzata praca pyta:

»Gdzie naprawde zostatem / zostatam skrzywdzony /
skrzywdzona?"

»Gdzie potrzebuje uznania?”

»,Gdzie dzis$ mam cho¢ maty wptyw?"

»Jaki gniew moze stac sie granicg?"”

~Jak moge odzyskac sprawczosc bez zaprzeczania
krzywdzie?"

Pytania pomocne:

— Gdzie moja krzywda potrzebuje uznania?

— Gdzie moja bezradnosc¢ jest realna, a gdzie utrwalona?
— Jaka korzys¢ daje mi pozostanie w tej roli?

— Jakiego gniewu nie pozwalam sobie poczuc?
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— Jaki najmniejszy obszar wptywu naprawde mam dzis?
Praktyka:

Krok 1— Krzywda

»T0, CO wymaga uznania, to..."

Krok 2 — Bezradnos$¢

»Czuje sie bezradny / bezradna wobec..."

Krok 3 — Ukryty gniew

»,MO0j gniew moze mowic..."

Krok 4 — Maty wptyw

~Jedno miejsce, gdzie mam wptyw, to..."

Krok 5 — Zdanie integrujgce

».Moge uzna¢ krzywde i jednoczesnie odzyskiwaé mata
czesc¢ sprawczosci.”

Ramka wyrdzniajgca:

,Uznanie krzywdy i odzyskanie wptywu nie sg
przeciwienstwami. Dojrzata droga potrzebuje obu.



STRONA 23

Maska wojownika: nigdy nie moge byc¢ staby

Maska wojownika moéwi:

»Nie moge by¢ staby / staba.”

»Nie moge potrzebowac.”

»Nie moge przegrac.”

»Nie moge ufac.”

».Musze by¢ gotowy / gotowa.”

,Swiat jest polem walki."

Wojownik mégt powstac tam, gdzie naprawde trzeba byto
sie bronic.

W domu petnym konfliktu.

W srodowisku, gdzie stabos$¢ byta wykorzystywana.
W historii, gdzie nikt nie chronit.

W relacji, w ktorej trzeba byto przetrwac.

Wojownik ma jasng strone.

Daje odwage.

Granice.

Site.

Zdolnos¢ powiedzenia ,nie".

Gotowos¢ do ochrony tego, co wazne.

Problem pojawia sig wtedy, gdy wojownik nie umie zdjg¢
zbroi.

Wtedy kazda rozmowa staje sig bitwa.

Kazda roznica zdan staje sie atakiem.

Kazda prosba brzmi jak zagrozenie.

Kazda blisko$¢ budzi czujnosc.

Kazdy odpoczynek wydaje sie staboscia.

Cena maski wojownika:

samotnos¢,

przecigzenie,

trudnos¢ w zaufaniu,

wybuchy ghiewu,

stata czujnos¢,

brak migkkosci,

brak proszenia o pomoc,

traktowanie zycia jak walki.

Pod maska wojownika czesto jest bezbronna czes¢, ktora
mowi:

»Kiedys nie bytem / nie bytam chroniony / chroniona.”
+«Musiatem / musiatam by¢ silny / silna za wczesnie."”
Jesli odtoze zbroje, kto$ mnie zrani.”

Dojrzata forma wojownika to nie agresja.

To granica bez przemocy.

Sita bez pogardy.

Odwaga bez odcigcia od serca.

Ochrona bez ciggtej wojny.
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Pytania pomocne:

— Gdzie zyje tak, jakby wszystko byto walkg?
— Czego boje sig, gdy odtoze zbrojg?

— Kiedy sita naprawde mnie chroni?

— Kiedy sita staje sig izolacjg?

— Jak wygladataby granica bez ataku?

— Komu moge pokazac trochg mniej zbroi?

Praktyka:

Krok 1— Moja zbroja

.Zaktadam zbroje, gdy..."

Krok 2 — Lek

.Boje sig, ze bez niej..."

Krok 3 — Bezbronna czesc¢

»Pod zbrojg jest czes¢, ktoéra..."

Krok 4 — Dojrzata sita

,Dojrzata sita mogtaby powiedziec..."

Krok 5 — Mate zdjecie zbroi

»,Moge odtozy¢ jeden element zbroi przez..."
Ramka wyrdézniajagca:

~Wojownik dojrzewa wtedy, gdy uczy sig, ze nie kazda

bliskos$¢ jest polem bitwy, a nie kazda miekko$¢ oznacza
przegrana.



STRONA 24

Maska perfekcjonisty: jesli bede bezbtedny, bede bezpieczny

Maska perfekcjonisty mowi:

.Jesli bede bezbtedny / bezbtedna, nikt mnie nie
zawstydzi."

Jesli wszystko dopracujg, bede bezpieczny / bezpieczna.”

Jesli zrobie wiecej, zastuze."

LJesli nie popetnie btedu, nie zostang odrzucony /
odrzucona."”

Perfekcjonista czesto wyglada na osobe odpowiedzialna.
Doktadna.

Kompetentna.

Ambitna.

Zorganizowana.

Ale pod spodem moze by¢ lek.

Wstyd.

Poczucie, ze btad oznacza utrate wartosci.

Perfekcjonizm mogt powstaé tam, gdzie:
pochwata przychodzita tylko za wynik,
btad byt karany,

dziecko byto poréwnywane,

chaos w domu wymagat kontroli,

mito$¢ byta warunkowa,

stabos$¢ byta wysmiewana.

Cena maski perfekcjonisty:
ciggte napiecie,

odktadanie dziatan,

brak radosci z procesu,

trudnos¢ w odpoczynku,

lek przed oceng,

wstyd przy btedzie,

poczucie, ze nigdy nie wystarczy,
twdrcze zablokowanie.

Perfekcjonista czesto nie konczy, bo nie moze zrobi¢
idealnie.

Albo konczy, ale nie czuje satysfakcji, bo od razu widzi
brak.

Dojrzata forma perfekcjonisty to nie bylejakosc.
To standard bez przemocy.

Jakos¢ bez utraty ciata.

Uczenie sig bez wstydu.

Dziatanie mimo niedoskonatosci.

Pytania pomocne:
— Gdzie najbardziej boje sig btedu?
— Co bfad oznacza dla mojego poczucia wartosci?

— Czy moj standard stuzy jakosci, czy chroni przed
wstydem?

— Co odktadam, bo nie moge zrobi¢ idealnie?
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— Jak wygladatoby , wystarczajgco dobre"” wykonanie?
— Jaki maty btgd moge przezyc¢ bez katastrofy?

Praktyka:

Krok 1— Obszar perfekcjonizmu

.Najbardziej musze by¢ idealny / idealna w..."
Krok 2 — Lek

.Boje sig, ze jesli popetnig btad..."

Krok 3 — Wstyd

»Btad oznaczatby dla mnie..."

Krok 4 — Nowy standard

Wystarczajgco dobre oznacza..."

Krok 5 — Maty akt niedoskonatosci

»,Moge zrobi¢ nieidealnie, ale uczciwie..."
Ramka wyrdézniajagca:

JPerfekcjonizm czesto udaje jakosé, ale w gtebi bywa

lekiem przed wstydem. Dojrzata jakos¢ potrzebuje
procesu, nie przemocy.



STRONA 25

Maska niewidzialnego: nie zajmuj miejsca

Maska niewidzialnego moéwi:

,Nie zajmuj miejsca.”

.Nie przeszkadzaj."

,Nie pros.”

.Nie pokazuj pragnien.”

»Nie badz za gtosny / za gtosna.”

.Nie przyciggaj uwagi.”

,Nie potrzebu;."

»Nie badz problemem.”

Niewidzialnos¢ mogta kiedys chronic.

W domu, gdzie widzialnos¢ oznaczata atak.
W grupie, gdzie wyrdznianie sie byto karane.
W relaciji, gdzie potrzeby byty wysmiewane.
W kulturze, ktéra nagradzata cichos$¢, ulegtos¢ lub
skromnos¢ bez granic.

Niewidzialny cztowiek czesto jest wrazliwy na innych.
Szybko wyczuwa atmosfere.

Nie chce obcigzac.

Umie sig dostosowac.

Ale cena jest wysoka.

Cena maski niewidzialnego:

brak gtosu,

trudnos¢ w proszeniu,

poczucie nieistnienia,

zal, ze nikt nie widzi,

ztos¢ ukryta pod spokojem,

relacje, w ktérych inni zajmujg cata przestrzen,
brak realizacji pragnien,

zycie obok wtasnego zycia.

Pod maska niewidzialnego czesto znajduje sie pragnienie
bycia zobaczonym.

Ale to pragnienie moze budzi¢ wstyd.

Cztowiek mysli:

»Nie powinienem / nie powinnam chcie¢ uwagi.”
.TO egoistyczne.”

»Inni majg wazniejsze potrzeby."

Dojrzata widzialnos¢ nie oznacza dominacji.

Nie oznacza narcyzmu.

Nie oznacza krzyczenia.

Oznacza prawo do miejsca.

Do gtosu.

Do potrzeb.

Do bycia uwzglednionym / uwzgledniong.
Pytania pomocne:

— Gdzie zmniejszam siebie, aby nie przeszkadzac?

27 | Nieswiadomosé Zbiorowa — Labirynt Psychicznych Masek — Tom 06

— Kiedy nauczytem / nauczytam sig, ze widzialnos¢ jest
niebezpieczna?

— Jakiej potrzeby nie wypowiadam?

— Jakie pragnienie ukrywa sie pod spokojem?
— Jak moge zajg¢ odrobing wigcej miejsca bez
przemocy?
Praktyka:
Krok 1— Miejsce niewidzialnosci
»Staje sie niewidzialny / niewidzialna, gdy..."
Krok 2 — Dawna ochrona
»Kiedys chronito mnie to przed..."
Krok 3 — Ukryta potrzeba
,Pod niewidzialnoscig potrzebujg..."
bycia zobaczonym, wystuchanym, uwzglednionym,
wybranym, szanowanym, obecnym.
Krok 4 — Mata widzialnos¢
»,Moge zajgc¢ troche miejsca przez..."

jedno zdanie, prosbe, podniesienie reki, pokazanie pracy,
nazwanie granicy, kontakt wzrokowy.

Krok 5 — Zdanie prawa

»+Mam prawo istnie¢ w przestrzeni bez przepraszania za
swojg obecnosé."”

Ramka wyrozniajgca:

+Niewidzialno$¢ mogta kiedys chronic. Ale doroste zycie

potrzebuje nie tylko bezpieczenstwa — potrzebuje takze
obecnosci.



STRONA 26

Maska medrca: zawsze musze wiedziec

Maska medrca mowi:

».Musze wiedziec."

»Nie moge sie pomylic.”

»,Musze mie¢ odpowiedz.”

«Musze byc¢ ponad chaosem.”

»Nie moge pokazac, ze tez sie boje.”

»Nie moge potrzebowac prowadzenia.”

Taka maska moze wygladac szlachetnie.
Cztowiek jest spokojny.

Analizuje.

Pomaga innym zrozumiec.

Ma jezyk.

Ma wiedze.

Ma dystans.

Ale pod spodem moze ukrywac sie lek przed niewiedza.
Ciato, ktorego nie chce czuc.

Bezbronnosg¢, ktorej nie umie pokazac.

Potrzeba, ktdrej sie wstydzi.

Maska medrca moze powstac, gdy dziecko byto
nagradzane za dojrzatos¢, inteligencje albo bycie

.rozsadnym?", ale nie miato miejsca na chaos, ptacz,
niewiedze i zwykte bycie dzieckiem.

W dorostosci taka osoba moze wszystko rozumiec, ale
niewiele przezywac.

Moze analizowa¢ emocje zamiast je czuc.

Moze ttumaczy¢ relacje zamiast w nich byc¢.
Moze prowadzi¢ innych, ale nie pozwala¢ nikomu
prowadzi¢ siebie.

Cena maski medrca:

samotnos¢,

odcigcie od ciata,

trudnos¢ w proszeniu,

lek przed btedem,

intelektualizacja emoc;ji,

poczucie wyzszosci,

brak spontanicznosci,

trudnos¢ w byciu uczniem.

Dojrzata madros¢ rézni sie od maski medrca.
Dojrzata madros¢ umie powiedziec:

,Nie wiem."”

J,Ucze sie."

,TO mnie porusza.”

,Potrzebuje pomocy.”

»Moja wiedza nie zwalnia mnie z cztowieczenstwa."”

Pytania pomocne:
— Kiedy czujg, ze musze mie¢ odpowiedz?
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— Czego boje sie w niewiedzy?

— Czy uzywam analizy, aby nie czuc¢?

— Czy pozwalam sobie by¢ uczniem?

— Jak ciato reaguje, gdy mowie ,nie wiem"?
— Co oznaczataby madros¢ z pokorg?
Praktyka:

Krok 1— Moja wiedzgca maska

.Zaktadam maske medrca, gdy..."

Krok 2 — Lek

.Boje sig, ze jesli nie bede wiedziec..."

Krok 3 — Uczucie pod analiza

,Pod analizg moze by¢..."

lek, smutek, wstyd, gniew, bezradnos¢, potrzeba bliskosci.
Krok 4 — Zdanie pokory

.Moge dzis powiedziec¢..."

nie wiem, ucze sig, to mnie porusza, potrzebuje czasu,
chce zrozumieg, ale tez poczué.

Krok 5 — Ciato
»,Moge wrécic z gtowy do ciata przez..."
Ramka wyrdzniajgca:

»,Madrosc¢ bez pokory staje sie maska. Prawdziwa madros¢
potrafi wiedzie¢, ale potrafi tez nie wiedziec.



STRONA 27

Maska zabawnego: Smiech zamiast prawdy

Humor moze by¢ darem.

Moze uzdrawiac.

taczy¢ ludzi.

Rozluznia¢ napigcie.

Przywracac¢ oddech.

Pokazywac dystans.

Ale humor moze tez stac¢ sie maska.

Maska zabawnego moéwi:
.Jesli rozémiesze innych, bede bezpieczny / bezpieczna.”
Jesli zazartujeg, nikt nie zobaczy bolu."”

»Jesli obroce wszystko w zart, nie bede musiat / musiata
powiedzie¢ prawdy."”

.Jesli roztaduje napiecie, unikne konfliktu.”
Ta maska czesto powstaje tam, gdzie dziecko musiato
regulowac atmosfere domu.

Gdy napigcie byto za duze.

Gdy smutek nie miat miejsca.

Gdy dorostym trzeba byto poprawia¢ humor.
Gdy powaga byta niebezpieczna.

Gdy prawdziwe uczucie byto zawstydzane.

W dorostosci maska zabawnego moze by¢ bardzo lubiana.

Ludzie mowig:

.Z Tobg zawsze jest lekko."”

.TY zawsze poprawiasz nastroéj.”

.TY umiesz wszystko rozbroié.”

Ale pod spodem moze by¢ samotnosc¢.

Bo wszyscy znajg zarty, ale nikt nie zna bolu.

Cena maski zabawnego:

trudnos¢ w moéwieniu powaznie,

unikanie konfliktu,

sptycanie wiasnych uczug,

samotnosé,

zmeczenie byciem rozrywka,

brak bycia traktowanym powaznie,

ukryty smutek,

ironia zamiast bliskosci.

Dojrzaty humor nie musi znika¢.

Potrzebuje tylko miejsca obok prawdy.

Mozna by¢ zabawnym i szczerym.

Mozna rozluznia¢ atmosferg, ale nie kosztem wtasnego
serca.

Mozna zartowac i umie¢ powiedziec¢:

»A teraz naprawde mnie to boli.”

Pytania pomocne:

— Kiedy uzywam humoru, aby unikng¢ prawdy?
— Jakiego uczucia nie chce pokazac?
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— Czy inni traktujg mnie powaznie?

— Czy ja sam / sama traktuje siebie powaznie?

— Co statoby sig, gdybym nie roztadowat / roztadowata
napiecia?

— Komu moge pokaza¢ mniej zartu, a wigcej prawdy?
Praktyka:
Krok 1— Mdj zart
.Zartuje szczegdlnie wtedy, gdy..."
Krok 2 — Ukryte uczucie
»Pod zartem moze by¢..."
smutek, lek, wstyd, ztos¢, samotnosc, napiecie, potrzeba
bliskosci.
Krok 3 — Funkcja
,Humor pomaga mi..."
Krok 4 — Cena
,Ale odbiera mi..."
Krok 5 — Prawdziwe zdanie
»,Moge powiedzie¢ bez zartu..."
Ramka wyrdézniajaca:
L<Humor jest darem, gdy daje oddech. Staje sie maska, gdy
nie pozwala nikomu zobaczy¢ prawdziwego bélu.



STRONA 28

Praktyka: rozpoznawanie aktywnej maski w sytuacji

Maska najtatwiej ujawnia sie w konkretnej sytuaciji.
Nie pytaj tylko ogdlnie:

~Jaka maske nosze?”

Zapytaj:

~Jaka maska aktywowata sie dzisiaj?"

Praktyka:

Krok 1— Sytuacja

»Sytuacja, w ktérej cos sie we mnie uruchomito, to..."
Krok 2 — Reakcja zewnetrzna

.Na zewnatrz zachowatem / zachowatam sig jak..."

ratownik, ofiara, wojownik, perfekcjonista, niewidzialny,
medrzec, zabawny, kontrolujgcy, spokojny, silny.

Krok 3 — Reakcja ciata
.Moje ciato..."

napieto sig, zamrozito, przyspieszyto, skulito, uémiechato
sig, cho¢ nie chciato, zacisneto szczeke.

Krok 4 — Lek maski
.Maska bata sig, ze..."

zostaneg odrzucony, zawstydzona, zaatakowany,
niepotrzebna, widoczny, oceniona, bez wptywu.

Krok 5 — Nagroda maski
.Dzieki masce uzyskatem / uzyskatam...”

spokdj, uznanie, kontrole, uniknigcie konfliktu, uwage,
poczucie wartosci, bezpieczny dystans.

Krok 6 — Koszt

»,Cena tej maski to..."

Krok 7 — Ukryta potrzeba

,Pod spodem potrzebowatem / potrzebowatam...”
Krok 8 — Gtos centrum

,Gdybym byt / byta o jeden procent bardziej prawdziwy /
prawdziwa, powiedziatbym / powiedziatabym...”

Krok 9 — Maty krok
,Nastepnym razem moge..."
Formularz:

Sytuacja:

Maska:

Reakcja ciata:

Lek maski:
Nagroda maski:
Koszt:

Ukryta potrzeba:
Gtos centrum:

Maty krok: "

Ramka koricowa:

.Maska rozpoznana w konkretnej sytuacji traci czes¢
automatycznej wiadzy. Nie musisz od razu zmienia¢
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wszystkiego — wystarczy zobaczy¢ moment, w ktérym
rola sie uruchamia.



STRONA 29

Cwiczenie: atlas moich najczestszych masek

Stworz wtasny atlas masek.
Nie po to, aby siebie zamknag¢ w etykietach.

Po to, aby rozpozna¢ wzorce i odzyskac¢ wybor.

Wopisz przy kazdej masce krotka odpowiedz.
1. Maska ratownika

~Aktywuje sig, gdy..."

,Daje mi..."

.Zabiera mi..."

,Dojrzata forma to troska z granica.”
2. Maska ofiary

J~Aktywuje sig, gdy..."

,Daje mi..."

,Zabiera mi..."

»Dojrzata forma to uznanie krzywdy i mata sprawczosc.”

3. Maska wojownika

~Aktywuje sig, gdy..."

,Daje mi..."

.Zabiera mi..."

,Dojrzata forma to granica bez wojny."
4. Maska perfekcjonisty

J~Aktywuje sig, gdy..."

,Daje mi..."

,Zabiera mi..."

,Dojrzata forma to jakos¢ bez przemocy."”
5. Maska niewidzialnego

~Aktywuje sig, gdy...”

,Daje mi..."

.Zabiera mi..."

,Dojrzata forma to obecnos¢ bez dominacji.”
6. Maska medrca

J~Aktywuje sig, gdy..."

,Daje mi..."

,Zabiera mi..."

,Dojrzata forma to madrosc¢ z pokora.”
7. Maska zabawnego

~Aktywuje sig, gdy..."

,Daje mi..."

.Zabiera mi..."

,Dojrzata forma to humor obok prawdy."”
8. Inna maska

»,Moja inna maska to..."

~Aktywuje sig, gdy..."

,Daje mi..."

.Zabiera mi..."

,Dojrzata forma to..."
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Pytanie koncowe:

»Ktora maska najbardziej domaga sie dzi$ tagodnego
rozluznienia?"

,Ktéra maska nadal jest potrzebna w okreslonych

sytuacjach?”

,Ktéra maska chroni najdelikatniejszg czes¢ mnie?”
Formularz skrocony:
.Najsilniejsza maska:

Najbardziej kosztowna maska:
Najbardziej ochronna maska:
Maska, ktérg moge rozluznic:
Ukryta potrzeba pod maskami:
Pierwszy bezpieczny krok: "

Ramka koncowa:

L,Atlas masek nie jest listg wad. Jest mapg dawnych
strategii, ktdre mozna stopniowo przeksztatca¢ w
dojrzalsze formy zycia.



STRONA 30
Modut 04 — Maski zbiorowe: kultura, rodzina, duchowos¢, sukces i cierpienie
Modut 04

Maski zbiorowe: kultura, rodzina, duchowos¢, sukces i cierpienie

Niektore maski nosimy nie dlatego, ze wymyslilismy je sami, ale dlatego, ze nauczyta nas ich rodzina, kultura, epoka
albo wspdlnota. Kazdy czas ma swoje twarze, ktére nagradza. Kazda grupa ma role, ktére akceptuje. Ten modut
pokaze, jak rozpoznawac maski zbiorowe bez pogardy dla swiata i bez utraty wtasnego centrum.
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STRONA 31

Rodzinne maski: rola, ktérg dostatem przed wyborem

Rodzina jest pierwszg scena.

Zanim cztowiek nauczy sie Swiadomie wybierac role,
czesto juz jakas dostaje.

ATy jestes grzeczna.”

LTy jestes silny.”

.1y Zzawsze pomagasz.”

.Ty robisz problemy."

#Ty jestes zdolna.”

LTy jestes wrazliwy."”

#Ty jestes rozsadna.”

»TY nie mozesz nas zawiesc."”

.Ty musisz by¢ blisko.”

ATy jestes tym, ktory roztadowuje napigcie.”
Rodzinna rola moze stac sie maska, gdy dziecko zaczyna
wierzy¢:

JTylko taki / taka mam miejsce.”

Jesli przestane grac te role, strace przynaleznosé.”
~Jesli pokaze inng czes¢ siebie, rodzina nie bedzie
wiedziata, co ze mnga zrobié.”

Rodzinne maski moga wygladac jak:

dziecko idealne,

dziecko problemowe,

dziecko rodzic,

dziecko niewidzialne,

dziecko zabawne,

dziecko odpowiedzialne,

dziecko chore,

dziecko sukcesu,

dziecko buntownik,

dziecko mediator.

Kazda z tych rél mogta mie¢ funkcje.

Dziecko idealne utrzymywato dume rodziny.

Dziecko problemowe mogto wyrazac¢ napiecie catego
systemu.

Dziecko rodzic opiekowato sie dorostymi.

Dziecko niewidzialne nie zwigkszato chaosu.

Dziecko zabawne roztadowywato atmosfere.

Problem pojawia sig wtedy, gdy dorosty nadal zyje zgodnie
z rolg, ktorej nigdy swiadomie nie wybrat.

Wtedy zycie pyta:

,Kim jestem poza funkcjg w rodzinie?”

Pytania pomocne:

— Jaka role miatem / miatam w rodzinie?

— Co dzigki niej otrzymywatem / otrzymywatam?

— Co musiatem / musiatam ukrywac, aby jg utrzymac?
— Czy nadal gram te role w dorostych relacjach?
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— Co moja rodzina mogtaby straci¢, gdybym przestat /
przestata jg gra¢?

— Kim jestem poza tg rolg?
Praktyka:

Krok 1— Rodzinna rola

W rodzinie bytem / bytam..."

Krok 2 — Warunek przynaleznosci
».Czutem / czutam, ze musze..."
Krok 3 — Ukryta czesé

»Nie wolno mi byto by¢..."

Krok 4 — Doroste powtérzenie
,Dzi$ powtarzam te role w..."

Krok 5 — Nowy wybér

»~Jako dorosty / dorosta moge wybrac...”
Ramka wyrozniajgca:

»Rodzinna rola mogta da¢ miejsce w systemie, ale nie musi
juz definiowac catej Twojej dorostej tozsamosci.



STRONA 32

Maska kultury: twarz, ktérg epoka nagradza

Kazda kultura méwi:

.1aka twarz nagradzamy.”

W jednej epoce nagradza sig postuszenstwo.
W innej sukces.

W innej mtodosc.

W innej produktywnosé.

W innej atrakcyjnos¢.

W innej niezaleznosc.

W innej duchowos¢.

W innej nieustanny rozwa;j.

Wspoétczesna maska kultury moze mowicé:

»Badz produktywny / produktywna.”

»,Badz piekny / pigkna."”

»,Badz mtody / mtoda."”

,Badz szczesliwy / szczegsliwa.”

.Badz zajety / zajeta.”

,Badz wyjatkowy / wyjatkowa."”

»Badz swiadomy / Swiadoma."”

,Badz silny / silna.”

»Badz niezalezny / niezalezna.”

,Badz widoczny / widoczna."”

Te oczekiwania moga wygladac jak wolnos¢, ale czasem
sg nowg forma pres;ji.

Cztowiek nie pyta:

,Co jest prawdziwe?"

Pyta:

~Jak powinienem / powinnam wygladac, aby by¢
uznanym / uznang za wartosciowego cztowieka?"

Kultura tworzy zbiorowe lustro.

W tym lustrze cztowiek sprawdza:
czy wyglada wystarczajgco dobrze,
czy osigga wystarczajgco duzo,

czy jest wystarczajgco interesujacy,
czy ma wystarczajaco ciekawe zycie,
czy rozwija sie wystarczajaco szybko,
czy jest wystarczajgco widoczny.

Maska kultury jest trudna do zauwazenia, bo wszyscy
wokot moga jg nosié.

Jesli cata grupa sig spieszy, pospiech wyglagda normalnie.

Jesli wszyscy udaja sukces, maska sukcesu wyglada jak
standard.

Jesli wszyscy méwia jezykiem rozwoju, ucieczka od bélu
moze wygladac¢ jak Swiadomos¢.

Pytania pomocne:

— Jaka twarz moja kultura najbardziej nagradza?

— Jak probuje dopasowac sie do tej twarzy?
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— Co ukrywam, aby pasowac?

— Czego sie wstydze, bo nie spetniam zbiorowego ideatu?
— Jaka czes$¢ mnie nie miesci sie w masce epoki?

— Jak moge zy¢ w kulturze bez catkowitego oddania jej
mojego centrum?
Praktyka:
Krok 1— Zbiorowy ideat
+Moja epoka mowi, ze powinienem / powinnam by¢..."
Krok 2 — Moje dopasowanie
.Probuje pasowac przez..."
Krok 3 — Cena
»Cena tej kulturowej maski to..."
Krok 4 — Moje centrum
»,Moje centrum moéwi cos innego..."
Krok 5 — Granica wobec kultury
.Moge uczestniczy¢ w kulturze, ale nie musze..."
Ramka wyrozniajgca:
»Maska kultury jest najtrudniejsza do zauwazenia wtedy,

gdy wszyscy wokot nazywaja jg normalnoscia.



STRONA 33

Maska sukcesu: wartos¢ mierzona wynikiem

Sukces nie jest zty.

Osiggniecia moga by¢ piekne.

Praca moze dawac sens.

Pienigdze moga dawac¢ bezpieczenstwo.

Uznanie moze by¢ wazne.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy sukces staje sie maska
wartosci.

Maska sukcesu méwi:

~Jestem tyle wart / warta, ile osiggam.”

Jesli przestane dziata¢, znikne."”

.Jesli nie rosng, przegrywam.”

»Jesli nie mam wyniku, nie mam prawa odpoczac.”
»Jesli inni mnie podziwiajg, moze nie zobaczg mojego
wstydu.”

Pod maska sukcesu moze byc¢:

lek przed przecigtnoscia,

wstyd przed brakiem,

potrzeba udowodnienia czegos rodzinie,

strach przed zaleznoscia,

poczucie pustki,

gtéd uznania,

brak poczucia wartosci bez osiggnigc.

Maska sukcesu czesto dziata jak bardzo elegancka zbroja.

Na zewnatrz:

kompetencja,

wynik,

status,

estetyka,

kontrola,

wydajnos¢,

podziw.

W srodku:

zmeczenie,

samotnos¢,

lek,

poczucie, ze trzeba wiecej,
niemoznos¢ zatrzymania sie,
brak kontaktu z prosta radoscia.

Cien sukcesu polega na tym, ze cztowiek moze mie¢ duzo,
ale nie czu¢ siebie.

Moze by¢ widziany, ale nie znany.

Moze by¢ podziwiany, ale nie kochany.

Moze wygrywac, ale traci¢ ciato.

Dojrzaty sukces nie musi znikac.

Moze sta¢ sie wyrazem wartosci, daru i pracy.
Ale nie moze byc¢ jedynym dowodem istnienia.
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Pytania pomocne:
— Co sukces ma udowodnié?
— Komu nadal probuje cos pokazac?
— Kim jestem, gdy nie osiggam?
— Czy moj sukces karmi zycie, czy ukrywa pustke?
— Czy ciato ptaci cene za méj wizerunek?
— Jak wygladatby sukces pofgczony z duszg, ciatem i
relacjg?
Praktyka:
Krok 1— Definicja sukcesu
,Dla mnie sukces oznacza..."
Krok 2 — Ukryty lek
.Boje sig, ze bez sukcesu..."
Krok 3 — Cena
»,Maska sukcesu kosztuje mnie..."
Krok 4 — Prawdziwa wartos¢
+Moja wartos¢ poza wynikiem obejmuje..."
Krok 5 — Dojrzaty sukces
.Chce, aby sukces stuzyt...”
zyciu, wartosciom, relacjom, twoérczosci, bezpieczenstwu,
wolnosci, duszy, a nie tylko wizerunkowi.
Ramka wyrdézniajaca:
~Sukces staje sie maska wtedy, gdy przestaje by¢

wyrazem zycia, a zaczyna by¢ dowodem, ze cztowiek
zastuguje na istnienie.



STRONA 34
Maska duchowosci: Swiatto bez cienia

Duchowos¢ moze by¢ droga gtebi.

Moze dawac sens.

Pokore.

Modlitwe.

Wspétczucie.

Cisze.

Wiegz z czyms wigkszym.

Ale duchowos¢ moze tez stac sie maska.

Maska duchowosci méwi:

.Jestem ponad gniewem."”

»Nie czuje zazdrosci."

Wszystko jest lekcja.”

.Nie potrzebuje granic, bo jestem w mitosci.”
»Nie dotyka mnie cien.”

»,Nie mam ego.”

,Cierpienie jest tylko iluzja.”

».Musze wybaczy¢, zanim naprawde poczuje bol.”
Taka maska bywa bardzo niebezpieczna, bo wyglada
pieknie.

Ale pod spodem moze ukrywac:

nieprzezyty gniew,

wstyd,

lek przed konfliktem,

brak granic,

ucieczke od ciata,

poczucie wyzszosci,

niezdolnos$¢ do zatoby,

unikanie odpowiedzialnosci,

pogarde wobec ,mniej Swiadomych” ludzi.
Duchowa maska czesto méwi jezykiem swiatta, ale boi sig
ciemnosci.

Chce by¢ spokojna, ale nie chce spotkac prawdy.
Chce kochac¢ wszystkich, ale nie umie powiedzie¢ ,nie".
Chce przebaczyc, ale nie uznaje krzywdy.

Chce by¢ ponad ego, ale moze by¢ bardzo przywigzana do
obrazu ,,duchowej osoby".

Dojrzata duchowos¢ nie ucieka od cienia.
Moze powiedziec:

,Jestem cztowiekiem."”

<Mam gniew.”

,Mam ciato."

».Mam granice."”

.Nie wszystko nazwe lekcjag zbyt szybko.”
«Nie uzyje swiatta, aby zawstydzac bol.”
»Moja duchowos$¢ musi dotknac¢ ziemi."
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Pytania pomocne:

— Jaka duchowa twarz pokazuje swiatu?

— Czy uzywam duchowosci, aby unika¢ gniewu, bolu lub

granic?

— Czy czuje wyzszos$¢ wobec mniej ,Swiadomych” os6b?
— Czy zbyt szybko nazywam cierpienie lekcjg?

— Jak wygladataby duchowos¢ z ciatem, cieniem i

odpowiedzialnoscig?

Praktyka:

Krok 1— Duchowa maska
»,Moja duchowa maska mowi..."

Krok 2 — Cien pod $wiattem
,Pod nig moze by¢..."
gniew, zazdros$¢, wstyd, lek, potrzeba, ciato, zal, granica.
Krok 3 — Unikanie
LUzywam swiatta, aby nie..."
Krok 4 — Uziemienie
»,Moja duchowos¢ potrzebuje wiecej..."
ciata, granic, prawdy, zatoby, pokory, prostoty, dziatania.
Krok 5 — Zdanie integrujgce
»Nie musze by¢ ponad cztowieczenistwem, aby by¢ na
drodze duchowej.”
Ramka wyrozniajgca:
+,Duchowos¢ staje sie maska, gdy swiatto stuzy do

wypierania cienia. Dojrzata duchowosc potrafi ukleknac¢
takze przy bolu.



STRONA 35

Maska cierpienia: kiedy bdl staje sig tozsamoscia

Cierpienie trzeba traktowa¢ z szacunkiem.

Nie wolno go pomniejszag.

Nie wolno méwic:

,Po prostu idz dalej.”

»Inni majg gorzej."

.Nie przesadzaj.”

Ale czasem bdl staje sie maska.

Maska cierpienia méwi:

»,Moja rana to cata moja tozsamosc."”

Jesli przestane cierpie¢, zdradze to, co sie stato.”
LJesli poczuje radosc¢, moj bol zostanie uniewazniony.”

Jesli odzyskam wptyw, nikt nie zobaczy, jak bardzo byto
trudno.”

Jesli wyjde z tej roli, nie bede wiedzie¢, kim jestem.”
B6l moze sta¢ sie znanym domem.

Nawet jesli jest bolesny.

Daje rozpoznawalnos¢.

Daje opowies¢.

Daje miegjsce.

Daje sposob kontaktu z innymi.

Daje usprawiedliwienie przed ryzykiem zycia.
Dlatego wyjscie z maski cierpienia moze budzi¢ lek.
Nie dlatego, ze cztowiek chce cierpiec.

Ale dlatego, ze poza cierpieniem pojawia sie niewiadome.
Kim jestem, jesli nie mojg rang?

Czy wolno mi sie Smiac¢?

Czy wolno mi kocha¢?

Czy wolno mi préobowac?

Czy wolno mi zy¢, jesli co$ we mnie nadal ptacze?

Dojrzata praca nie méwi:

»Zapomnij."

Mowi:

.Twoje cierpienie jest czescig historii, ale nie musi byc¢ catg
twarza.”

«Mozesz szanowac badl i robi¢ miejsce na zycie.”

»,Rados¢ nie uniewaznia tego, co trudne.”

~Sprawczosé nie zaprzecza krzywdzie."”

Pytania pomocne:

— Czy moja rana stata sie mojg gtéwna tozsamoscig?
— Czego boje sig, jesli poczuje wiecej zycia?

— Czy rados¢ wydaje sie zdradg bolu?

— Jak moge szanowac¢ cierpienie bez mieszkania w nim
na zawsze?

— Jaka czes$¢ mnie chce zy¢ poza maska cierpienia?
Praktyka:
Krok 1— Bl

37 | Nieswiadomosé Zbiorowa — Labirynt Psychicznych Masek — Tom 06

.Cierpienie, ktére wymaga szacunku, to..."

Krok 2 — Tozsamos¢

.Czasem mysle, ze jestem...”

Krok 3 — Lek przed zyciem

,Boje sig, ze jesli wyjde poza bdl..."

Krok 4 — Miejsce dla zycia

»Maty znak zycia, na ktéry moge pozwoli¢, to..."

Krok 5 — Zdanie integrujgce

».MOj bol jest czescig mojej historii, ale nie musi by¢ cata
moja twarza."”

Ramka wyrézniajgca:

,Rados¢ nie zdradza cierpienia. Moze by¢ znakiem, ze
psychika powoli odzyskuje wigcej niz rane.



STRONA 36

Maska autentycznosci: ,taki juz jestem” jako nowa zbroja

Nawet autentycznos¢ moze stac¢ sie maska.

Brzmi to dziwnie.

Ale dzieje sie wtedy, gdy cztowiek mowi:

JJakijuz jestem.”

»Ja tylko méwie prawde.”

»Nie bede sig ograniczac.”

»Moje emocje sa mojg autentycznoscia.”

»Jesli kogos ranig, to jego problem.”

»Nie bede zaktada¢ masek, wiec nie musze mie¢ filtrow.”
To nie jest dojrzata autentycznosc.

To moze by¢ nowa zbroja.

Maska autentycznosci czesto ukrywa:
impulsywnos¢,

brak odpowiedzialnosci,

lek przed wstydem,

niechec¢ do refleksii,

niedojrzaty gniew,

potrzebe dominacji,

brak empatii,

mylenie szczerosci z agresja.

Dojrzata autentycznosé nie oznacza, ze wszystko trzeba
wyla¢ na zewnatrz.

Nie kazda prawda musi zosta¢ powiedziana natychmiast.
Nie kazdej osobie.

Nie w kazdej formie.

Nie bez uwzglednienia skutkow.

Autentycznos¢ z centrum pyta:

,Co jest prawda?”

.Czy to jest wtasciwe miejsce?”

.Czy to jest wtasciwy czas?"

.Czy mowig, aby sie odstonic, czy aby zrani¢?”

.Czy biore odpowiedzialnos¢ za formeg?"

»,Czy mam granice?"

,Czy druga osoba musi unies¢ to, co nalezy najpierw do
mojej pracy?”

Dojrzata autentycznos¢ moze powiedziec:

.T0 jest dla mnie trudne.”

.Potrzebuje czasu.”

.Nie chce odpowiadac¢ automatycznie.”

»Czuje gniew i chce wyrazi¢ go bez przemocy."”

.Nie powiem wszystkiego teraz, ale nie chce juz udawac.”
Pytania pomocne:

— Czy uzywam autentycznosci jako usprawiedliwienia
braku formy?

— Czy moja szczerosc zbliza do prawdy, czy rani bez
potrzeby?
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— Czy moéwie z centrum, czy z impulsu?
— Czy myle brak maski z brakiem granic?
— Jak moge by¢ prawdziwy / prawdziwa i
odpowiedzialny / odpowiedzialna jednoczesnie?
Praktyka:
Krok 1— Moja ,prawda”
.Chce powiedziec..."
Krok 2 — Intencja
»Moja intencja to..."
bliskos¢, granica, atak, ulga, kontrola, prawda, kara,
jasnosé.
Krok 3 — Forma
,Dojrzata forma tej prawdy brzmi..."
Krok 4 — Czas i miejsce
.Najlepszy czas /[ miejsce to..."
Krok 5 — Granica
.Nie musze powiedzie¢ wszystkiego, aby nie udawac.”
Ramka wyrozniajgca:
L+Autentycznos¢ bez odpowiedzialnosci moze stac sig

kolejng maska ego. Prawdziwos¢ potrzebuje formy, granicy
i Swiadomosci wptywu.



STRONA 37
Internet i maska wizerunku

Internet jest wielka sceng.
Moze fgczy¢ ludzi.

Dawac wiedze.

Dawac tworczosc.

Dawac gtos.

Dawac prace.

Ale moze tez wzmachniaé maski.

W internecie tatwo stworzy¢ twarz:

zawsze piekna,

zawsze Swiadoma,

zawsze skuteczna,

zawsze cierpiaca,

zawsze zabawng,

zawsze duchowa,

zawsze ekspercka,

zawsze szczesliwg,

zawsze autentyczna,

zawsze wyjatkowa.

Problem nie polega na samym wizerunku.
Kazda obecnos¢ publiczna ma jakas forme.
Problem zaczyna sig wtedy, gdy cztowiek zyje bardziej dla
obrazu niz dla zycia.

Pyta:

.Jak to bedzie wygladac?”

zamiast:

,Czy to jest prawdziwe?”

»,Czy to mnie karmi?”

.Czy to stuzy relacji?”

»,Czy moje ciato to wytrzymuje?”

Maska wizerunku moze sprawic¢, ze nawet bdl staje sie
trescia.

Nawet odpoczynek staje sig estetyka.
Nawet autentycznos¢ staje sie strategia.
Nawet duchowosc¢ staje sie marka.

Nawet prywatnos¢ staje sie materiatem.

Warto pytac:

.Czy pokazuje cos, bo chce sig podzieli¢, czy dlatego, ze
boje sig znikngé?”

»,Czy moja wartos¢ spada, gdy nikt nie reaguje?”

,Czy umiem mie¢ doswiadczenie, ktorego nie publikuje?”
»,Czy moja twarz online jest elastyczng persona, czy
wigzieniem?"

Pytania pomocne:

— Jaka maske najczesciej zaktadam w internecie?

— Co chce, aby inni o0 mnie mysleli?

— Co ukrywam przed obrazem, ktory pokazuje?
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— Czy poréwnuje swoje wnetrze z cudzg persong?

— Czy umiem zyc¢ czyms bez natychmiastowego
pokazania?

— Jaka granice chce postawi¢ wobec wizerunku?

Praktyka:

Krok 1— Moja maska online

W internecie pokazujg twarz..."
Krok 2 — Gtod

»Najbardziej chce otrzymac..."

uznanie, uwage, potwierdzenie, poczucie wartosci,
przynaleznos$¢, podziw.

Krok 3 — Cena

,Cena tej maski to..."

Krok 4 — Prywatna prawda

.Prawda, ktorej nie musze publikowad, to..."

Krok 5 — Granica

»,Moja granica wobec wizerunku brzmi..."

Ramka wyrozniajgca:

JInternet moze by¢ miejscem ekspres;ji, ale staje sie

labiryntem, gdy cztowiek zaczyna zy¢ bardziej dla obrazu
niz dla zycia.



STRONA 38
Praktyka: odréznianie mojej maski od maski zbiorowej

Wybierz jedng maske, ktdrg czesto nosisz.

Moze to by¢ maska sukcesu, duchowosci, cierpienia,
idealnego dziecka, eksperta, osoby silnej, szczegsliwej,
produktywnej, atrakcyjnej, zawsze pomocnej albo zawsze
spokojnej.

Teraz sprawdz jej zrédto.

Krok 1— Nazwa maski

.Maska, ktérag badam, to...”

Krok 2 — Zrédto osobiste

»Z mojej osobistej historii ta maska moze pochodzi¢ z..."
Krok 3 — Zrédto rodzinne

W rodzinie ta maska byta wzmacniana przez..."

zdania, oczekiwania, role, wstyd, nagrody, milczenie,
poroéwnania.

Krok 4 — Zrédto kulturowe

.Kultura nagradza te maske, poniewaz..."
Krok 5 — Zrédto zawodowe

W pracy / srodowisku ta maska daje mi..."
Krok 6 — Zrédto duchowe lub wspdlnotowe

W grupie / duchowosci / wspolnocie ta maska jest
akceptowana jako..."

Krok 7 — Zrédto internetowe

,Online ta maska wyglada jak..."

Krok 8 — Moje centrum

,Gdy zdejmuje wptyw rodziny, kultury i wizerunku, moje
centrum moéwi..."

Krok 9 — Co zostaje wartos$ciowe

W tej masce chce zachowaé...”

Krok 10 — Co chce rozluzni¢

,Chce rozluznié..."

Formularz:

.Maska:

Zrédto osobiste:

Zrédio rodzinne:

Zrédto kulturowe:

Zrédto zawodowe:

Zrédto duchowe / wspdlnotowe:
Zrédio internetowe:

Gtos centrum:

Co zachowuije:

Co rozluzniam: "

Ramka koncowa:

»,Maska zbiorowa traci czes¢ wtadzy, gdy widzisz, ze nie
jest Twoja jedyna prawda, lecz twarza nagradzang przez
okreslony system.
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STRONA 39

Cwiczenie: mapa masek zbiorowych w moim zyciu

Ta mapa pomaga zobaczy¢ maski, ktdrych nie stworzytes /
nie stworzytas samodzielnie.

Niektore byty rodzinne.

Niektore kulturowe.

Niektore zawodowe.

Niektore duchowe.

Niektore internetowe.

Nie chodzi o odrzucenie $wiata.
Chodzi o odzyskanie wyboru.

Krok 1— Maska rodzinna

»,Rodzina nauczyta mnie twarzy..."
Krok 2 — Maska kultury

»Kultura nagradza mnie, gdy jestem...”
Krok 3 — Maska sukcesu
,Udowadniam swojg wartos¢ przez..."
Krok 4 — Maska duchowosci

»,Udaje mi sie wygladaé¢ duchowo, gdy..."
Krok 5 — Maska cierpienia

»,Moja rana staje sie maska, gdy..."
Krok 6 — Maska autentycznosci
sUzywam hasta ,taki / taka jestem”, gdy..."
Krok 7 — Maska internetu

,Online pokazuje..."

Krok 8 — Maska wspoélnoty

W grupie, do ktorej naleze, akceptowana jest twarz..."
Krok 9 — Co daje przynaleznosc¢
»Dzieki tym maskom zyskuje..."

Krok 10 — Co trace

.Przez te maski trace..."

Krok 11— Co chce zachowaé

W tych maskach wartosciowe jest..."
Krok 12 — Co chce rozluznic¢

»Nie chce juz automatycznie nosic..."
Krok 13 — Gtos centrum

».Moje centrum mowi..."

Krok 14 — Jeden krok

».Moge wrécic¢ do siebie przez..."

Formularz:

,Maska rodzinna:
Maska kultury: _____
Maska sukcesu:
Maska duchowosci:
Maska cierpienia:
Maska autentycznosci:
Maska internetu:
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Maska wspolnoty:

Co daje przynaleznosc:
Cotrace:

Co zachowuije:

Co rozluzniam:

Gtos centrum:

Jeden krok: "

Ramka koncowa:

»Nie musisz odrzucac rodziny, kultury, pracy, duchowosci
ani wspolnoty, aby odzyskac siebie. Mozesz rozpoznac ich
maski i wybra¢ bardziej Swiadomy sposob uczestnictwa.



STRONA 40

Modut 05 — Praktyka zdejmowania masek: autentycznos$é, granice i powrét do
centrum

Modut 05

Praktyka zdejmowania masek: autentycznos¢, granice i powrét do centrum

Maski nie muszg zostac¢ zerwane. Czesto najpierw musza zosta¢ zrozumiane. Autentycznos¢ nie polega na nagosci
bez ochrony, ale na coraz wiekszej zgodnosci miedzy tym, co czujesz, co wybierasz, co pokazujesz i jak bierzesz
odpowiedzialnos$¢ za swojg obecnosé w Swiecie.
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STRONA 41

Zdejmowanie maski zaczyna sie od bezpieczenstwa

Maska powstata z jakiego$ powodu.

Czesto dlatego, ze jakas czesc Ciebie nie czuta sie
bezpiecznie.

Dlatego zdejmowanie maski nie powinno zaczyna¢ sig od
presji.

Nie od zdania:

»,Musze natychmiast byc¢ catkowicie autentyczny /
autentyczna.”

Nie od odstoniecia wszystkiego kazdemu.
Nie od rewoluc;ji.
Zaczyna sie od bezpieczenstwa.

Bezpieczenstwo pyta:

,Czy to miejsce jest wystarczajgco bezpieczne?"
»Czy ta osoba potrafi przyja¢ prawde?”

,Czy moje ciato ma zasoby?"

»,Czy mam prawo zatrzymac czes$¢ siebie dla siebie?”
»,Czy wiem, co chce powiedzie¢, a czego jeszcze nie?"
»,Czy mam wsparcie po rozmowie?"

Maska mogta by¢ ochrong przed wstydem.

Przed odrzuceniem.

Przed przemoca.

Przed chaosem.

Przed utratg mitosci.

Jesli zrzucisz jg gwattownie, ukryta cze$¢ moze poczuc sie

Znowu zagrozona.

Dojrzate rozluznianie maski jest stopniowe.
O jeden procent.

Jedno prawdziwsze zdanie.

Jedna granica.

Jedna prosba.

Jedno przyznanie:
,Nie wiem."”
»Nie moge."”
JPotrzebuje czasu.”
,Jo mnie zabolato.”
»Nie chce juz udawac¢ w tym obszarze.”
Bezpieczenstwo nie oznacza wygody.
Czasem prawda jest trudna.
Ale bezpieczenstwo oznacza, ze nie rzucasz najbardziej
bezbronnej czesci siebie w miejsce, ktore jg zmiazdzy.
Pytania pomocne:
— Ktora maske chce rozluzni¢?
— Czy mam wystarczajgco bezpieczne miejsce?
— Komu moge pokaza¢ matg prawde?
— Komu nie powinienem / nie powinnam jej pokazywac?
— Jak ciato reaguje na mysl o odstonieciu?
— Jaki krok jest maty, ale prawdziwy?
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Praktyka:

Krok 1— Maska

.Maska, ktorg chce rozluznic, to..."

Krok 2 — Bezpieczne miejsce
.Najbezpieczniejsze miejsce na matg prawde to..."
Krok 3 — Bezpieczna osoba

,0soba, przy ktorej moge byc o jeden procent bardziej
prawdziwy / prawdziwa, to...”

Krok 4 — Zakres

»Na dzis nie musze pokazywac..."

Krok 5 — Mata prawda

».Moge powiedziec¢ lub uznac..."

Ramka wyrozniajgca:

L+Autentycznos¢ bez bezpieczenstwa moze zranic.

Bezpieczenstwo nie ttumi prawdy — daje jej miejsce, w
ktéorym moze dojrzale wyjs¢ na swiat.



STRONA 42
Autentycznos$¢ z granicami

Granica nie jest fatszem.

Granica nie jest maska.

Granica moze by¢ dojrzatg skorag autentycznosci.
Nie musisz mowi¢ wszystkiego kazdemu.

Nie musisz odstaniac rany przed osoba, ktdra nie umie by¢
delikatna.

Nie musisz ttumaczy¢ catej historii, aby powiedzie¢ ,nie".

Nie musisz pokazywac bezbronnosci w miejscu, ktére
wymaga tylko profesjonalnej roli.

Nie musisz odpowiada¢ natychmiast.

Nie musisz zamieniac¢ prywatnosci w sekret peten wstydu.
Autentycznos¢ z granicg mowi:

.TO jest moja prawda, ale wybieram dojrzatg forme."

»Nie udaje, ale tez nie rozlewam wszystkiego bez
naczynia."”

.Moge by¢ szczery [ szczera i nadal chronic¢ siebie.”
.Moge mie¢ prywatnos¢ bez ktamstwa.”

»,Moge nie by¢ gotowy / gotowa.”

Maska mowi:

.Nie pokaze prawdy, bo sig boje."

Granica mowi:

Wiem, jaka jest prawda, i wybieram, gdzie oraz jak jg
wyraze."

To wielka rdéznica.

Przyktad:

Maska mitej mowi:

,Oczywiscie, pomoge”, cho¢ w srodku jest ztos¢.
Brak granic méwi:

».Mam dos$¢ wszystkich, zostawcie mnie."”
Autentycznos¢ z granicg mowi:

»Nie moge teraz pomadc. Potrzebuje odpoczynku.”
Przyktad:

Maska silnego moéwi:

Wszystko jest dobrze.”

Brak granic méwi:

~Opowiem catg rang komus, kto nie jest bezpieczny.”
Autentycznos¢ z granicg mowi:

»To dla mnie trudny czas. Nie chce wchodzi¢ w szczegoty,
ale potrzebujg troche przestrzeni.”

Pytania pomocne:

— Czy myle granice z maska?

— Gdzie potrzebuje by¢ bardziej szczery / szczera?

— Gdzie potrzebuje by¢ bardziej chroniony / chroniona?
— Kto ma prawo do gtebszej prawdy, a kto nie?
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— Jakie zdanie bytoby prawdziwe i jednoczesnie
bezpieczne?

Praktyka:

Krok 1— Prawda

.Prawda, ktorg czuje, to..."
Krok 2 — Granica

»Nie musze ujawniac..."

Krok 3 — Osoba / miejsce

»Najbardziej odpowiednie miejsce na te prawde to..."

Krok 4 — Forma
».Moge powiedzie¢ to dojrzale tak..."
Krok 5 — Ochrona

»,Moge chroni¢ siebie przez..."

Ramka wyrdzniajgca:

,Granica nie musi by¢ maska. Moze by¢ forma, ktéra
pozwala prawdzie nie zosta¢ zraniong ani rozlang bez

naczynia.



STRONA 43
Mate akty prawdy

Nie musisz od razu zmienia¢ catego zycia.

Nie musisz publicznie ogtasza¢ nowej tozsamosci.
Nie musisz zrywa¢ wszystkich masek.

Mozesz zaczgc¢ od matych aktow prawdy.

Maty akt prawdy to:

powiedzenie ,nie wiem”,

powiedzenie ,potrzebujg czasu”,
powiedzenie ,nie moge dzis",

przyznanie ,to mnie poruszyto”,

zapisanie prawdziwej emocji,

nieSmianie sig, gdy nie jest Ci do $miechu,
nieprzepraszanie automatycznie,
niebranie odpowiedzialnosci za cudze emocje,
pokazanie pracy, zanim bedzie idealna,
poproszenie o pomoc,

zajecie odrobiny wigcej miejsca,
przerwanie ratowania,

odpoczynek bez ttumaczenia sie,
wybranie prywatnosci zamiast wizerunku.

Maty akt prawdy jest wazny, bo ciato uczy sie:

~Moge by¢ troche bardziej prawdziwy / prawdziwa i
przetrwac.”

To buduje nowe doswiadczenie.
Nie teoria zmienia maske.

Zmienia jg doswiadczenie, ze bez maski nie zawsze dzieje
sig katastrofa.

Woybieraj akty prawdy madrze.

Nie zaczynaj od najtrudniejszej relaciji.

Nie zaczynaj od najwiekszego sekretu.

Nie zaczynaj od najbardziej bolesnego tematu.
Zacznij tam, gdzie masz cho¢ troche bezpieczenstwa.

Pytania pomocne:

— Jaki maty akt prawdy jest mozliwy w tym tygodniu?
— Ktdra maska rozluzni sie dzigki temu o jeden procent?
— Jakie ciato przewiduje zagrozenie?

— Jak moge dac ciatu wsparcie przed i po?

— Co zrobig, jesli pojawi sie wstyd?

Praktyka:

Krok 1— Maska

»Maska, ktéra rozluzniam, to..."

Krok 2 — Maty akt prawdy

W tym tygodniu zrobie..."

Krok 3 — Miejsce

.Zrobie to w sytuaciji...”

Krok 4 — Wsparcie ciata

«Przed tym zadbam o ciato przez..."
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oddech, spacer, wode, zapis, kontakt ze stopami,
rozmowe, odpoczynek.

Krok 5 — Po akcie prawdy

»,Po tym wroce do siebie przez..."

Ramka wyrdzniajgca:

»,Maski nie zawsze rozpuszczajg sig przez wielkie

przetomy. Czesto rozluzniajg sie przez mate akty prawdy
powtarzane w bezpiecznych miejscach.



STRONA 44

Spotkanie z ukrytg czescia

Pod maska czesto nie ma od razu wielkiej pewnosci.
Czasem jest czesc, ktora dtugo byta ukryta.
Moze by¢ mata.

Przestraszona.

Zta.

Zawstydzona.

Zmeczona.

Gtodna zycia.

Nieufna.

Zamrozona.

Czekajaca.

Dlatego po zdjeciu maski cztowiek moze czué nie wolnos¢,
ale bezbronnosé.

To normalne.

Maska trzymata cos pod spodem.

Ta czes$¢ potrzebuje spotkania, a nie presji.

Praktyka spotkania:

Krok 1— Wybierz maske

»Maska, ktéra obserwuijg, to..."

Krok 2 — Zapytaj, co jest pod nig

,Pod tg maska moze by¢ czes¢, ktora..."

boi sig, ztosci sig, potrzebuje, ptacze, chce odpoczaé, chce
mowi¢, chce by¢ widziana.

Krok 3 — Nadaj jej obraz

,Gdyby ta czes¢ byta obrazem, wyglgdataby jak..."
dziecko, cien, ziarno, zwierze, ptomien, zamknigty pokoj,
gtos, mata posta¢, kamien, ptak.

Krok 4 — Zapytaj, czego potrzebuje

»,Czego potrzebujesz ode mnie dzisiaj?"

Krok 5 — Zapytaj, czego nie chce

»,Czego nie chcesz, abym robit / robita zbyt szybko?"
Krok 6 — Daj jej zdanie ochrony

»Nie musze Cig wystawiac na swiat bez ochrony."”

Krok 7 — Jeden gest

»,Moge zadbac o Ciebie przez..."

odpoczynek, zapis, granice, rozmowe, terapig, oddech,
ruch, nieudawanie, mate zdanie prawdy.

Wazne:

Nie zmuszaj ukrytej czesci do méwienia.

Nie interpretuj jej agresywnie.

Nie traktuj jej jak problemu.

To, co byto ukryte dtugo, potrzebuje czasu.

Ramka koncowa:

»,Pod maska czesto nie znajduje sig gotowa pewnosg, ale
czesc, ktora dopiero uczy sig, ze moze istnie¢ bez dawnej
ochrony.
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STRONA 45

Ciato bez maski: powrét do naturalnego sygnatu

Ciato ma naturalny sygnat.

Chce oddychac.

Chce mowi¢ prawdziwszym gtosem.

Chce odpoczac, gdy jest zmeczone.

Chce postawi¢ granice, gdy cos jest za duzo.

Chce sig cofng¢, gdy nie jest bezpiecznie.

Chce podejs¢, gdy jest ciekawosé.

Maska czesto zaktdca ten sygnat.

Maska mitej kaze sie usmiechac, gdy ciato chce
powiedzie¢ ,nie".

Maska silnego kaze napinac barki, gdy ciato chce poprosic¢
0 pomoc.

Maska perfekcjonisty kaze zaciskac¢ szczeke, gdy ciato
chce odpuscic.

Maska niewidzialnego kaze zmniejszac ruch, gdy ciato
chce zaja¢ miejsce.

Maska medrca kaze analizowac, gdy ciato chce zaptakac.
Powrot do ciata nie musi by¢ dramatyczny.
Moze by¢ bardzo maty.

Praktyka mikrogestow:

1. Szczeka
.Czy zaciskam szczekeg, aby utrzymac¢ maske?”
Rozluznij jg o jeden procent.

2. Oddech
»Czy oddycham ptytko, aby nie czué?”
Zréb jeden wolniejszy wydech.

3. Gtos
»,Czy moéwie gtosem roli?"

Powiedz jedno zdanie troche wolniej.

4. Twarz
»Czy usmiecham sig automatycznie?”

Pozwdl twarzy odpoczaé.

5. Stopy
,Czy uciekam z ciata do wizerunku?"
Poczuj stopy na ziemi.

6. Dtonie
»Czy trzymam napigcie?”
Otworz dionie.

7. Przestrzen
»,Czy zajmuje mniej miejsca, niz potrzebuje?”
Pozwdl ciatu usig$¢ wygodnie;j.
Pytania pomocne:

— Jaka maska najbardziej zyje w moim ciele?
— Co napinam, aby jg utrzymac?

— Jaki mikrogest pomoze mi wrécic¢ do siebie?

— Czy ciato potrzebuje prawdy, odpoczynku, granicy czy
ruchu?
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— Co zmienia sig, gdy rozluzniam maske o jeden procent?
Ramka wyrézniajaca:
,Ciato nie musi od razu zrzucic¢ catej zbroi. Czasem

wystarczy jeden wolniejszy wydech, aby przypomniec¢
psychice, ze istnieje wigcej niz rola.



STRONA 46

Relacje, w ktérych nie musze grac
Nie przy kazdym cztowieku mozna zdjg¢ maske.
To nie jest porazka.

To rozréznienie.

Sa relacje, w ktorych trzeba zachowac formalng persone.

Sa relacje, w ktdérych granica jest wazniejsza niz
odstonigcie.

Sa relacje, w ktorych prawda bytaby uzyta przeciwko
Tobie.

Sa tez relacje, w ktorych ciato powoli oddycha.
Gdzie nie musisz by¢ idealny / idealna.

Gdzie mozesz powiedzie¢:
,Nie wiem."”
,Jo mnie boli."
JPotrzebuje czasu.”
,Nie moge dzis."
JBoje sig.”
»Nie chce udawac.”
Relacje, w ktorych nie musisz gra¢, majg pewne cechy:
jest miejsce na stuchanie,
jest szacunek dla granic,
nie ma karania za emocje,
nie trzeba by¢ stale uzytecznym,
mozna popetniac btedy,
prawda nie jest natychmiast wysmiewana,
cisza nie ozhacza odrzucenia,
mozna by¢ w procesie,
druga osoba takze bierze odpowiedzialnos$¢ za siebie.
To nie oznacza relacji idealnych.
Kazda relacja ma trudnosci.
Ale jest roznica miedzy relacjg wymagajgcg rozmowy a
relacjg wymagajgca statego kostiumu.
Pytania pomocne:
— Przy kim moja maska automatycznie sie napina?
— Przy kim ciato czuje choc troche wiecej miejsca?
— Kto zna tylko mojg persong?
— Kto zna réwniez moj cien, potrzebe lub bezbronnosc¢?
— W ktorej relacji moge zrobi¢ maty akt prawdy?
— W ktorej relacji maska nadal jest potrzebng ochrong?
Praktyka:
Krok 1— Relacja maski
.Przy tej osobie najczesciej gram..."
Krok 2 — Relacja oddechu
.Przy tej osobie moge troche bardziej..."

oddycha¢, nie wiedzie¢, prosi¢, milcze¢, czué, byé
niedoskonaty / niedoskonata.

Krok 3 — Bezpieczenstwo
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,0znaki bezpieczenstwa to...”
Krok 4 — Granica

W relacji, ktora nie jest bezpieczna, chronie siebie
przez..."

Krok 5 — Mata prawda

W relacji bezpieczniejszej moge powiedziec..."
Ramka wyrézniajagca:

»Autentycznos¢ nie wymaga odstaniania sie wszedzie.

Wymaga rozpoznania, gdzie prawda moze oddychac, a
gdzie potrzebuje granicy.



STRONA 47
Cienie zdejmowania masek

Zdejmowanie masek ma swoje cienie.

Im bardziej cztowiek pragnie prawdy, tym bardziej
potrzebuje pokory.

Najwazniejsze putapki:

1. Gwattowne zrywanie masek
Cztowiek odstania zbyt duzo, zbyt szybko, w zbyt
niebezpiecznym miejscu.

2. Mylenie autentycznosci z impulsem
JTak czuje"” staje sie usprawiedliwieniem ranienia innych.
3. Pogarda wobec rol spotecznych

Cztowiek odrzuca wszystkie formy, nie rozumiejac, ze
zdrowe role sg potrzebne.

4. Brak granic

Wszystko zostaje ujawnione wszystkim, a psychika traci
ochrone.

5. Nowa maska autentycznosci

Cztowiek zaczyna gra¢ osobe ,bez masek”.
6. Utozsamienie sig z cieniem

To, co byto ukryte, przejmuje ster i nazywa sie wolnoscia.
7. Atakowanie dawnych masek

Cztowiek nienawidzi czesci, ktére kiedys probowaty go
chronié.

8. Zdejmowanie maski bez ciata

Praca dzieje sig tylko w gtowie, bez regulaciji, oddechu,
odpoczynku i wsparcia.

9. Uzywanie prawdy jako przemocy

Szczeros¢ staje sie bronig, a nie mostem.
10. Oczekiwanie natychmiastowej przemiany

Cztowiek chce po jednym odkryciu zy¢ zupetnie inaczej.
11. Odstanianie sie przed niewtasciwymi ludzmi

Bez rozroznienia, kto potrafi przyjg¢ prawde, a kto jg
wykorzysta.

12. Zamiana jednej maski na druga

Maska sukcesu zostaje zastgpiona maska duchowosci,
maska perfekcji maskg autentycznosci, maska ofiary
maskag medrca.

Pytanie koncowe:

,Czy moja praca z maskami prowadzi mnie do wigkszej
prawdy, ciata, granic, odpowiedzialnosci i zycia — czy
tylko do kolejnej roli?"

Ramka wyrozniajgca:

LDojrzata autentycznosc nie niszczy wszystkich masek.
Uczy sie rozrézniac: co jest ochrong, co wigzieniem, co
rolg, a co prawda szukajgca formy.
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STRONA 48

Cwiczenie: petha mapa maski, cienia i centrum

Ta mapa zbiera caty tom w jednym miejscu.
Nie stuzy diagnozie.

Stuzy orientaciji.

Wybierz jedng maske, z ktorg chcesz pracowad.
Krok 1— Nazwa maski

.Maska, ktorg badam, to..."

Krok 2 — Gdzie jg nosze

.Najczesciej pojawia sig w..."

Krok 3 — Zrédto osobiste

».Mogta powstac, gdy..."

Krok 4 — Zrédto rodzinne lub zbiorowe
Wzmacnia ja..."

rodzina, kultura, praca, internet, duchowosc¢, wspoinota,
relacja, dawny wstyd.

Krok 5 — Dawna funkcja

.Kiedys chronita mnie przed..."

Krok 6 — Nagroda

»Dzieki niej otrzymuije..."

Krok 7 — Koszt

.Przez nig trace..."

Krok 8 — Wstyd

»Pod maska wstyd mowi..."

Krok 9 — Cien

,Do cienia trafia...”

Krok 10 — Ciato

,Ciato nosi te maske w..."

Krok 11— Ukryta potrzeba

»,Pod maska potrzebujeg..."

Krok 12 — Bezpieczne miejsce

»,Moge by¢ bardziej prawdziwy / prawdziwa przy..."

Krok 13 — Granica

»Nie musze pokazywac..."

Krok 14 — Gtos maski

<Maska mowi..."

Krok 15 — Gtos centrum

Lcentrum moéwi..."

Krok 16 — Dojrzata forma

.Zdrowsza forma tej energii to..."

Krok 17 — Maty akt prawdy

»,Moge zrobi¢ maty akt prawdy przez..."

Krok 18 — Wsparcie po kroku

,Po tym zadbam o siebie przez..."

Formularz:
,Nazwa maski:

Gdzie jg nosze:
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Zrodto osobiste:
Zrédto rodzinne / zbiorowe:

Dawna funkcja:

Nagroda:
Koszt:
Wstyd:
Cien:
Ciato:
Ukryta potrzeba:

Bezpieczne miejsce / osoba:

Granica:
Gtos maski:

Gtos centrum:
Dojrzata forma:

Maty akt prawdy:

Wsparcie po kroku: "

Ramka koncowa:

,Petha mapa maski nie ma jej zniszczy¢. Ma poméc
zobaczy¢, czego kiedys chronita, co dzis kosztuje i jak
moze zostac¢ przeksztatcona w dojrzalsza forme zycia.



STRONA 49
Twarz, ktéra nie musi juz grac

Maska nie zawsze byta ktamstwem.

Czasem byta odpowiedzig na swiat, ktory nie umiat przyjac

Twojej petniejszej twarzy.

Czasem byta zbroja.

Czasem rola.

Czasem ratunkiem.

Czasem sposobem, aby nie straci¢ mitosci.
Czasem proba uniknigcia wstydu.

Czasem jezykiem rodziny.

Czasem wymaganiem kultury.

Czasem jedynym sposobem, jaki psychika znata, aby
przetrwac.

Dlatego nie musisz nienawidzi¢ swoich masek.
Nie musisz ich wyrywac.

Nie musisz udowadniac, ze jestes ,catkowicie
autentyczny / autentyczna”.

Nie musisz pokazywac wszystkiego kazdemu.
Nie musisz rezygnowac ze wszystkich rol.

Nie musisz niszczy¢ persony.

Nie musisz nazywac dawnych strategii glupota.
Mozesz powiedziec:

Widze, ze mnie chronitas.”

Widze, ze kiedys bytas potrzebna.”

Widze, co mi dawatas.”

Widze, co dzis mi zabierasz."”

»Nie musze juz zy¢ tylko przez Ciebie.”

W tym tomie maska przestata by¢ prostym symbolem
fatszu.

Stata sie mapa.

Mapa ochrony.

Mapa wstydu.

Mapa rol.

Mapa persony.

Mapa cienia.

Mapa idealnego ja.

Mapa ciata.

Mapa rodzinnych i kulturowych oczekiwan.
Mapa drogi z powrotem do centrum.
Zobaczytes | zobaczytas, ze persona jest potrzebna.
Daje twarz spoteczna.

Pomaga funkcjonowac.

Chroni prywatnos¢.

Ale persona nie moze zastgpic¢ catej duszy.

Zobaczytes | zobaczytas, ze cien gromadzi to, czego
persona nie chce pokazac.

Gniew pod maska mite;j.
Bezbronnos$¢ pod maska silnego.
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Niewiedze pod maska medrca.
Pragnienie zycia pod maska cierpienia.
Potrzebe pod maska niezaleznosci.

Zobaczytes [ zobaczytas, ze idealne ja moze inspirowac,
ale moze tez stac sig tyranem.

Ze wewnetrzny krytyk czesto pilnuje maski, bo boi sie
dawnego wstydu.

Ze ciato nosi role w szczece, gardle, barkach, brzuchu,
oddechu i glosie.

Ze gtos maski brzmi inaczej niz gtos centrum.

Zobaczytes | zobaczytas maske ratownika, ktéry boi sie
niepotrzebnosci.

Maske ofiary, ktéra moze ukrywac gniew i utracona
sprawczoscé.

Maske wojownika, ktéry nie umie odtozy¢ zbroi.

Maske perfekcjonisty, ktéry probuje unikngé wstydu.
Maske niewidzialnego, ktory przetrwat, nie zajmujac
miejsca.

Maske medrca, ktory boi sig nie wiedziec.

Maske zabawnego, ktory $mieje sig, aby nie powiedziec:
,to boli".

Zobaczytes [ zobaczytas takze maski wigksze niz
jednostka.

Rodzinne role.

Kulturowe ideaty.

Maske sukcesu.

Maske duchowosci.

Maske cierpienia.

Maske autentycznosci.

Maske internetowego wizerunku.

Wszystkie one moga dawac przynaleznosc.
Ale moga tez oddalac¢ od zycia.
Najwazniejsze pytanie nie brzmi:

Jak szybko zdejme wszystkie maski?”
Najwazniejsze pytanie brzmi:

,Ktora maska nadal chroni, a ktora juz wigzi?"
»Ktora rola jest zdrowa, a ktéra stata sie przymusem?”
»Jaki wstyd trzyma mnie pod powierzchnig?”
.Jaka potrzeba czeka pod maska?"

.Jaki cien domaga sie dojrzatej formy?"

~Jak moge by¢ prawdziwszy / prawdziwsza bez niszczenia

granic?”

Autentycznos¢ nie jest brutalng nagoscia.

Nie jest impulsem.

Nie jest agresywna szczeroscia.

Nie jest odrzuceniem wszystkich form.
Autentycznos¢ jest coraz wigkszag zgodnoscia.
Miedzy ciatem a stowem.



Miedzy potrzebg a granica.

Miedzy prawda a odpowiedzialnoscia.

Miedzy tym, co pokazujesz, a tym, czego nie chcesz juz
zdradzac¢ w sobie.

Czasem autentycznosc¢ bedzie wielkg rozmowa.
Ale czesciej bedzie matym gestem.

Jednym spokojnym ,nie".

Jednym ,nie wiem".

Jednym ,potrzebuje czasu”.

Jednym oddechem bez usmiechu, ktory byt automatyczny.

Jednym pokazaniem pracy, zanim stanie sig idealna.
Jednym poproszeniem o pomoc.

Jednym odpoczynkiem bez przepraszania.

Jednym wyjsciem z roli ratownika.

Jednym zajeciem miejsca.

Jednym powrotem do ciata.

Jednym wyborem relacji, w ktorej nie trzeba grac tak
mocno.

Nie wszystkie maski znikng.
| nie musza.
Niektore stana sie elastycznymi rolami.

Niektdre pozostang potrzebng ochrong w okreslonych
miejscach.

Niektodre rozluznig sie z czasem.

Niektore pokaza ukryta raneg, ktéra potrzebuje wsparcia.
Niektore oddadzg energig, ktorg trzymaty przez lata.
Najwazniejsze, abys nie mylit / nie mylita maski z catoscia
siebie.

Jestes$ wigkszy [/ wigksza niz rola.

Wiekszy / wigksza niz wizerunek.

Wiegkszy / wigksza niz wstyd.

Wiekszy / wigksza niz idealne ja.

Wiegkszy / wigksza niz wewnegtrzny krytyk.

Wiekszy / wigksza niz rodzinna etykieta.

Wiegkszy / wigksza niz kulturowa twarz, ktérg nagradza
epoka.

W centrum labiryntu nie musisz znalez¢ kogos
doskonatego.

Mozesz znalez¢ kogos$ bardziej zywego.
Bardziej uczciwego.

Bardziej obecnego.

Bardziej zdolnego do granic.

Bardziej zdolnego do bliskosci.

Bardziej zdolnego do powiedzenia:

.To jestem ja — nie w catosci pokazany swiatu, ale
wreszcie mniej opuszczony przeze mnie samego / sama."”
Mozesz zabrac z tego tomu jedno zdanie:

»Nie musze niszczy¢ maski, ktéra kiedy$s mnie chronita.
Moge ja rozpoznaé, podzigekowac jej za dawng funkcje i
stopniowo wybierac¢ zycie blizej centrum.”
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Niech Twoje maski przestang by¢ wigzieniem.
Niech stang sie mapa.

Niech pokaza, gdzie byta rana.

Gdzie byt wstyd.

Gdzie byta potrzeba.

Gdzie byt cien.

Gdzie byta sita.

Gdzie byta ochrona.

Gdzie nadal trzeba granicy.

A gdzie mozna juz odtozy¢ kostium i odetchnaé.
Nie musisz pokazywac catej twarzy swiatu.
Wystarczy, ze coraz mniej ukrywasz jg przed soba.
Koniec tomu 06.
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