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O pracy

z wlasnym cieniem

Czy od zawsze chciales si¢ dowiedzie¢, dlaczego state$ si¢ tym,
kim si¢ state§? Ze wszystkimi swoimi zaletami, ale réwniez wa-
dami i niedoskonatosciami? Czego doktadnie nie mozesz w sobie
znie$¢é? Zastandw si¢ nad tym przez chwile. Whasnej niecierpliwo-
§ci czy perfekcjonizmu? A moze patrzysz czasem w lustro i jestes
gleboko niezadowolony z tego, co widzisz? Twéj cielt moze mie¢
wiele twarzy i réznie si¢ przejawiaé. Przy czym, twoje domniema-
ne stabe strony mogg tez by¢ widziane jako dar. Czasem wystar-
czy lepiej si¢ przyjrzeé, aby dostrzec zalety domniemanych wad.
Twoja niecierpliwo$¢ moze wigc tez oznaczaé, ze kladziesz nacisk
na szybko$¢ pracy i sprawnie domykasz rozpoczete projekty. Twoj
perfekcjonizm moze réwniez sugerowaé, ze masz oko do szczegd-
6w i sumiennie realizujesz wyznaczone zadania.

Jak widzisz, kazda domniemana wada ma tez swoja pozy-
tywng strong, ktérg musisz tylko odkry¢ i wlaczy¢ do swojego
zycia. W tej ksigzce znajdziesz szczegbtowe instrukgje, ktére po-
mogg ci skutecznie zidentyfikowa¢ i rozproszy¢ twoje stabosci.
Potrzebujesz jedynie odwagi i wytrwalosci, aby méc si¢ w pet-
ni skonfrontowa¢ z wlasnym cieniem. Znajdziesz tu tez wiele
przydatnych wskazéwek i sugestii, ktére powinny utatwié ci to
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zadanie i skloni¢ ci¢ do refleksji. Bedziesz mégt spojrze¢ na swo-
ja osobowos¢ z nowej perspektywy i bardziej cieszy¢ si¢ zyciem,
a twoje leki bedg wkrétce naleze¢ do przesztosci. Miej odwage
wyj$¢ ze swojej strefy komfortu. Jesli weZmiesz sobie do serca
wskazéwki zawarte w tej ksiazce i potraktujesz je jako szans¢ na
zmiang, mozesz nadaé swojemu zyciu zupelnie nowy kierunek.
Oprécz tego, bedziesz z czasem coraz lepiej rozumial, dlaczego
powstal twdj cien, jaki moze mie¢ wplyw na twoja codzienno$é

oraz jak mozesz stopniowo zmniejsza¢ jego wplyw na swoje zycie.

Masz wigc mozliwos¢ doglebnego zrozumienia whasnej osobowo-
§ci i samodzielnego skorygowania ewentualnych niewtasciwych
zachowan, powstatych w wyniku dawnych krzywd. Mozesz na
nowo zbudowa¢ swoje poczucie wlasnej wartosci i poczué si¢ zu-
pelnie inaczej w swoim zyciu. Mozesz tez poprawié swojg zdol-
no$¢ do autorefleksji, lepiej zrozumieé samego siebie i spojrze¢ na
swojg dotychczasows droge zyciows z innej perspektywy.



Spojrzenie
w ludzka dusze

Czym wlasciwie jest cienl i do czego stuzy? Kazdy czlowiek ma
taka wewngtrzng cze$¢ siebie, ktéra jest bardzo gleboko zakotwi-
czona w jego duszy. Jest to taki wewngtrzny naped, kedry lepiej
ukrywa¢ przed $wiatem i samym soba. Powdd jest nastgpujacy:
ta czg$¢ nas jest tak przepastna i ciemna, ze wolimy trzymac ja
w tajemnicy przed innymi ludZmi. Na pewno znasz to uczucie.
Masz w $rodku co$ na ksztalt ciemnego pokoju, o ktérym nigdy
nie méwisz w obecnosci innych ludzi. W tym pokoju znajduja
si¢ wszystkie negatywne mysdli, uczucia i wydarzenia, ktére do-
tychczas skutecznie zsylales do glebin swojej pod$wiadomosci.
Przyczyna tego mechanizmu obronnego jest oczywista: od dzie-
cifistwa uczyles sig, jak nalezy si¢ zachowywad w dzisiejszym spo-
leczeristwie i czego sig od ciebie oczekuje, aby$ dostosowat si¢ do
swojego Srodowiska spofecznego. Oczywiscie przestrzegasz tych
wytycznych, zeby zapewnié sobie przetrwanie w tej wspélnocie.
Co wigcej, cztowiek jest istota spoleczng i zawsze stara si¢ zrobi¢
dobre wrazenie na otoczeniu.

To zachowanie ma rézne przyczyny i zwigzane jest przede
wszystkim z ludzkim dazeniem do zdobycia spotecznego uznania.
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Majgc na wwadze realizacje swoich celow, wiele 0séb nosi maske,
aby nie narazic sig nikomu w swoim Srodowisku spotecznym.

Na pewno znasz takie sytuacje z zycia codziennego. Wolisz
unika¢ konfrontacji, aby nie zaostrzy¢ konfliktu z partnerem
albo zeby szef nie zwotal kolejnego spotkania w sprawie kon-
fliktu w zespole. Po prostu usmiechasz si¢ przyjaznie, chociaz
w $rodku az kipisz ze zlosci. Schodzisz z drogi konfrontacji.
Cena, ktérg placisz za t¢ taktyke, bywa bardzo wysoka. Jesli no-
sisz t¢ maske zbyt dtugo, jest duze ryzyko, ze dotrzesz kiedy$
w swoim zyciu do takiego miejsca, gdzie nic juz nie bedzie dzia-
taé. Zycie stanie si¢ puste i monotonne. Do twojego wngtrza
powoli zakrada si¢ uczucie smutku i beznadziei. Zycie, ktére
znasz, powoli wymyka ci si¢ z rak i narasta w tobie poczucie, ze
koniecznie musisz co$§ zmieni¢, aby nie popas¢ w depresj¢ lub
wypalenie zawodowe. Czujesz ogromne cierpienie, ktére drgczy
ci¢ wewnetrznie i kosztuje wiele nieprzespanych nocy. Jednak
dobrg strong tej sytuacji jest to, ze jeste$ juz tylko krok od za-
jecia si¢ wezesniej wspomnianymi czg$ciami siebie — ta czgdcia
swojej osobowosci, ktéra dba o to, zeby$ nie umiat postawi¢ na
swoim w sytuacji konfliktowej lub zeby$ dusit w sobie nega-
tywne uczucia, zamiast si¢ z nimi zmierzy¢. Tymczasem, odczu-
wasz coraz wigksza potrzebg przeswietlenia tych negatywnych
aspektéw samego siebie, ktére powstrzymujg ci¢ przed dobrym
zyciem. Chcac jednak odnalez¢ swoje osobiste szczgécie w zyciu,
musisz mie¢ gotowo$¢ do zmierzenia si¢ z tymi ukrytymi cze-
$ciami swojej osobowosci. Musisz mie¢ odwagg, aby spotkac si¢
ze swoim cieniem i wydoby¢ te ukryte cz¢sci siebie z ciemnosci
do $wiatta. Jakie cechy, uczucia i mysli wolimy trzymaé w ukry-
ciu? Tg kwestia zajmiemy si¢ w nastgpnym rozdziale.
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Ukryta strona ludzkiej psychiki

Stynny psychiatra C. G. Jung, urodzony 26 lipca 1875 r.
w Szwaijcarii, nazwat ukrytq strong psychiki cztowieka cie-
niem, ktdry jest jakby jego , ukrytym sobowtérem”. Jung stu-
diowat medycyne, a jako mtody cztowiek duzo zajmowat
sie zjawiskami parapsychologicznymi. W leczeniu choréb
psychicznych stosowat, migdzy innymi, znang w psychologii
gtebi metode hipnozy. Zgtebiat wiedze z zakresu psychiatrii
i prowadzit badania w obszarze psychologii analityczne;.

Cienl jest ta czgécig twojej osobowosci, ktérej nigdy bys do-
browolnie nie pokazal drugiemu cztowiekowi. Ta cz¢$¢ ciebie
sprawia, ze ciagle w siebie watpisz i widzisz wszystko w ciemnych
barwach. Znajduja si¢ w nim wszystkie marzenia, zatozenia, war-
toéci i mysli, kedrych nie tolerowali inni ludzie. W efekcie ze-
pchnate$ te czgs¢ siebie w glebiny podswiadomosci. Twéj cien
skfada si¢ ze wszystkich odrzuconych sktonnosci, cech charakteru
i wzorcéw zachowan, ktére musisz codziennie thumié, aby mac
normalnie funkcjonowacé. Te odrzucone doswiadczenia ki¢big si¢
niepostrzezenie w twoim wnetrzu i podswiadomie kieruja twoimi
codziennymi decyzjami.

Pozytywnym efektem cienia jest to, ze prébuje on chroni¢ cie
przed ztymi doswiadczeniami i nieprzemyslanymi decyzjami. Na-
tomiast negatywny efekt polega na tym, ze te wyparte czgdci cie-
bie, mogg dtugo uniemozliwia¢ ci przeprowadzenie potrzebnych
w twoim zyciu zmian oraz sprawia, ze wciaz je odktadasz na péz-
niej. Ta cz¢$¢ twojej psychiki jest najczgéciej ksztattowana przez
negatywne cechy charakteru, takie jak nadmierna potrzeba kon-
troli, zazdros¢, samokrytycyzm lub uprzedzenia wobec siebie i oto-
czenia. Sktada si¢ ona z cech, ktérych nauczyltes si¢ jako dziecko,
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aby méc przetrwad i i$¢ naprzéd w swoim zyciu. Twdj ciel zasadni-
czo karmi si¢ lgkiem. Lk jest sita napedowa, ktéra utrzymuje twoj
cieni przy zyciu. Strach sprawia, ze nie chcesz zagladaé w ciemne
zakamarki swojej osobowosci. Mierzenie si¢ z wltasnymi wewngtrz-
nymi demonami nie jest dla nikogo tatwe, poniewaz zazwyczaj jest
to zwigzane z uczuciem wstydu. Duzym wyzwaniem jest juz samo
wydobycie tych dobrze ukrytych czgsici siebie na $wiatto dzienne,
poniewaz moga one sprawia¢ ci przykro$¢ lub wywotywa¢ niena-
wis¢ do samego siebie. Jednak wedtug Junga zaopickowanie si¢
nimi i stopniowe wydobywanie ich na powierzchni¢ $wiadomo-
éci jest bardzo pomocne i uwalniajace. Kluczem do konfrontacji
z wlasnym cieniem jest przezwycigzenie lgku.

Zblizajgc sie stopniowo do swoich lekéw, ktére sq zazwy-
czaj pogrzebane gteboko w twojej podiwiadomosci, przy-
blizasz sie tez do swojej prawdziwej osobowosci. Poza tym,
rozwijasz tez swoje kompetencije zyciowe, dzieki czemu
bedzie ci coraz tatwiej podejmowaé wazne decyzje, ktére
nadadzq twojemu zyciu wlasciwy kierunek.

Przez autorefleksj¢ uczymy si¢ tez patrze¢ na trudne sytuacje
z roznych stron. Ta zmiana perspektywy wspiera rozwéj empatii,
przez co ciemna czg$¢ twojej duszy stopniowo zanika. Jak wi-
dzisz, skrywasz w sobie nie tylko ciemne duchy przesztosci. Jesli
znajdziesz w sobie odwagg, aby zblizy¢ si¢ do tych nieznanych
czgscei siebie, odkryjesz niewykorzystany potencjal, ktéry pomoze
ci pchna¢ swoje zycie na whasciwe tory.

Ponizej znajdziesz listg pytan, ktére powinny ci¢ zainspirowaé
do nawigzania kontaktu ze swoim nieuswiadomionym cieniem.
Daj sobie par¢ minut na przemyslenia, a nastgpnie odpowiedz na
nie otwarcie i szczerze.
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Pytania do pracy z nieuswiadomionym cieniem:

* Jakie nieprzyjemne uczucia thumisz kazdego dnia?

» W jakich sytuacjach czujesz si¢ Zle i dlaczego?

*  Czego w sobie nie lubisz?

* Jaka ceche osobowosci chetnie by$ w sobie zmienit?

* Przypomnij sobie najgorsza rzecz, ktéra ktos o to tobie powie-
dziat. Co to byto?

* W jakich codziennych sytuacjach czujesz si¢ niepewnie?

*  Czego najbardziej si¢ boisz?

* Jakim dzieckiem byles?

 Jakie byly twoje dziecigce marzenia i nadzieje?

* Kim byli twoi opiekunowie i inne wazne dla ciebie osoby?

 Jakie negatywne cechy mialy te osoby?

 Jakie I¢ki od nich przejates?

 Jaki mialo to wplyw na twdj cien?

* Kiedy odczuwasz negatywna emocjg, jak mozesz przeksztalci¢
ja w cos jasnego?

Nieswiadomosé

Wiele rzeczy robisz w zyciu nie$wiadomie i bez wigkszego namy-
stu — moze to by¢ zrobienie porannej kawy lub codzienna jazda
do pracy. Sa to przyktady czynnosci, o kedrych nie musisz za duzo
mysle¢, poniewaz ich przebieg jest juz zapisany gdzies glteboko
w tobie. Przez wieloletnie powtarzanie tych zadan wypracowates
sobie rutyng, ktéra ulatwia ci zycie na wielu plaszczyznach. Jed-
nak twoja podswiadomo$¢ kieruje nie tylko twoimi codzienny-
mi dziataniami i reakcjami; sposdb, w jaki postrzegasz i oceniasz
swoje otoczenie, jest rowniez w duiym stopniu uwarunkowany
tym, co dzieje si¢ w glebinach twojej duszy. Latwo to wyjasnié:
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od urodzenia jeste$ poddawany przeréznym bodzcom. Aby prze-
ciwdziata¢ przytloczeniu wieloscia wrazeni, masz do dyspozycji
trzy instancje pamigci, ktdre pomagaja ci lepiej filtrowaé naply-
wajace wrazenia zmystowe. Pierwszy etap to, tak zwana, pamig¢
ultrakrétkotrwata.

Pamig¢ ultrakrétkotrwata sortuje informacje o otoczeniu i de-
cyduje, ktére wrazenia majg znaczenie dla przetrwania. Ten proces
zachodzi niemal niezauwazalnie i trwa kilka sekund.

Druga instancja to pamig¢ krétkotrwata, w ktérej naptywaja-
ce bodzce s3 gromadzone i tymczasowo przechowywane. Jesli te
tresci bedg dalej opracowywane, na przyklad przez zastosowanie
okreslonych technik uczenia sig, jest bardzo prawdopodobne, ze
przejda do pamieci dugotrwalej i przez cate zycie beda do dyspo-
zycji w twojej pod$wiadomosci.

Trzecia instancja do pamig¢ diugotrwata. Jest to cz¢§¢ pamieci,
ktéra przechowuje wiedze o okreslonych przezyciach i kompeten-
cjach w dtugim terminie. Do zapisanych w niej informacji mozna
wracaé przez cale zycie. Réwniez kluczowe dla rozwoju cztowieka
wydarzenia, takie jak $mier¢ bliskiej osoby lub wypadek, trwaja
w tej pamieci przez lata i wywotuja w tobie okreslone reakgje.

Te kluczowe wspomnienia integruja si¢ z twoim cieniem
i w ten nieswiadomy sposdb staja si¢ czgicia tego, jak przezy-
wasz swoje otoczenie na co dzieri. To, jak oceniasz okreslone wy-
darzenia ze swojego zycia, jest $cisle zwiazane z tym, co zostato
ci wpojone w dziecifistwie. Jak reagowali twoi rodzice na nagla
chorobg? Jakie miates relacje z rodzicami? Czy byly oparte na
milosci czy raczej panowal w nich chtéd i dystans? Kiedy mate
dziecko dorasta w domu, w ktérym ciagle dochodzi do powaz-
nych atakéw fizycznych lub stownych, wyksztalca si¢ w nim nie-
przyjemne poczucie bezsilnosci i bycia bezbronnym wobec losu.
Te trudne uczucia maja bardzo negatywny wplyw na dziecko.
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Znacznie wzrasta prawdopodobienistwo, ze nie bedzie ono umia-
to wchodzi¢ w relacje z innymi ludZzmi. Takie doswiadczenia bar-
dzo wczesnie zapisujg si¢ w twojej podswiadomosci i decyduja
o tym, czy bedziesz otwarty czy zamknigty na nowe relacje. Twoje
wezesne do§wiadczenia z dzieciristwa decydujg réwniez o tym, jak
reagujesz na chorobg i jak do niej podchodzisz. Negatywne do-
$wiadczenia z okresu niemowlecego, jak na przykiad ciagly ptacz,
wywoluja stres w matym, rozwijajacym si¢ mézgu i zwigkszaja
ryzyko wystapienia zaburzed lgkowych u miodego cztowieka.
Jesli mate dziecko miato wypadek podczas kapieli, jest bardzo
prawdopodobne, ze w wieku dziecigcym bedzie panicznie bac si¢
wody, jako ze pod$wiadomos¢ zapisuje wszystkie wydarzenia od
narodzin i dziecko be¢dzie pod$wiadomie pamigta¢ o wypadku.
Mozesz sobie wyobrazi¢ swoja pod$wiadomo$¢ jako biate ptétno.
Na poczatku jest I$nigco biate i doskonate. Z kazdym nowym
do$wiadczeniem, rozmowa czy uwaga docierajaca z otoczenia de-
formuje si¢ i zmienia. Przy czym, pojawiaja si¢ na nim zaréwno
tadne, kolorowe postacie, jak tez gl¢bokie rysy i ciemne plamy.
W wieku okoto siedmiu lat zbudowates juz na podstawie swojego
ptétna wiarygodng sie¢ informacji o otoczeniu. Chodzi tu o tak
zwany ,wewnetrzny kompas”.

Ten kompas zawiera wszystkie dotychczasowe doswiadczenia,
przekonania, wartoéci i zalozenia, ktére uznate§ za prawdziwe
i w efekcie zintegrowates ze swoim ,ja”. Od wieku dziecigcego
zaczynasz poréwnywaé nowe do$wiadczenia z obrazem swojego
wewngtrznego Swiata i decydowad, czy nowa sytuacja jest dla cie-
bie korzystna, czy raczej negatywna. Doswiadczenia pierwszych
siedmiu lat twojego zycia podswiadomie wplywaja wicc na twoje
najwazniejsze decyzje zyciowe. Réwniez w relacje miedzyludzkie
wchodzisz na podstawie wskazéwek swojego wewngtrznego kom-
pasu. Co mozesz wigc zrobi¢, jesli zauwazysz ze twéj wewngtrzny
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kompas nie dziala zbyt dobrze i wprowadza ci¢ w btad? Najlep-
szym pierwszym krokiem jest zawsze u§wiadomienie sobie, ze
gdzies na rozdrozu swojego zycia poszedies zla droga. Z tatwoscia
to wyczujesz.

Dni wydajg ci si¢ szare i codziennie przesladuje ci¢ uczucie
wewngtrznego niezadowolenia. Jest ci coraz trudniej cieszy¢ si¢
z matych rzeczy. Jesli obserwujesz u siebie takie uczucia niemal co-
dziennie, zréb krok do tytu. Co doktadnie wywotuje taki ogélny
nastrdj? Ktéry zewngetrzny bodziec tak ci¢ wewngtrznie stresuje,
ze nie jeste$ juz w stanie cieszy¢ si¢ zyciem? Aby méc odpowie-
dzie¢ na to pytanie zgodnie z prawda, zapisuj mysli, ktére kraza
ci po glowie przez caly dzien. Czy s pozytywne czy negatywne?
W jakich sytuacjach pojawia si¢ nattok negatywnych mygdli? Te
okolicznosci wyraznie wskazuja, ktéry obszar twojego zycia po-
trzebuje uwagi.

Jesli zidentyfikowate$ juz maciciela, mozesz zacza¢ aktywnie
mu przeciwdziatal. Jestes niezadowolony z pracy? Pomysl wiec
o dalszej edukacji. Poszerzysz swoje kompetencje, a jak dobrze
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pojdzie, moze nawet dostaniesz podwyzke. W twojej relacji z part-
nerem lub przyjaciétka brakuje energii? Porozmawiaj o tym! Miej
jednak na uwadze, ze sposéb, w jaki oceniasz innych ludzi, jest
mocno zwigzany z twoim zyciem wewnetrznym. Jako ze cztowiek
jest istotg spoleczng i poszukuje bezpieczenistwa, pod$wiadomie
dostosowuje si¢ do opinii otoczenia. Czgsto moze to prowadzié
do btednych ocen w postrzeganiu réznych sytuacji.

Nie oceniasz innych ludzi na podstawie tego, kim naprawdy sq,
ale na podstawie swojej wlasnej biografii!

Czy jest w twoim otoczeniu osoba, ktérej naprawdg nie lu-
bisz? Co doktadnie przeszkadza ci w tej osobie? Czy przypomina
ci ona kogos, kto kiedys ci zaszkodzit? Czasem to male szczegd-
ly sprawiaja, ze kogo$ odrzucamy. Czgsto nie potrafimy nawet
sprecyzowad, co doktadnie sprawia, ze nie mozemy kogo$ znies¢.
Ukryta przyczyna jest nastgpujaca: osoba, ktéra whasnie odrzuca-
my, budzi w nas wspomnienia, ktére chcieliby$my sttumié. Jesli
na przyktad zn¢cano si¢ nad toba w szkole, a sprawca miat dtugie,
krecone, blond wlosy, prawdopodobnie reagujesz na ludzi z kre-
conymi, blond wlosami sceptycznie i nieufnie. Przyczyna nie jest
jednak osoba, ktéra wlasnie poznates, ale znana ci juz wezesniej
struktura wlosa, ktéra sprawia, ze na jej widok czujesz sig tak,
jakbys cofnat si¢ w czasie do szkolnych lat — przez co odnosisz si¢
do tej osoby defensywnie i ostroznie.

Robisz wigc projekcje wlasnej przeszlosci na nowych znajo-
mych, przez co aktywujesz swoj ciedt. Przy czym nowe znajomo-
$ci sa blogostawiestwem dla twojego dalszego rozwoju. Mozesz
przyjrze si¢ wtedy blizej wszystkim negatywnym uczuciom, ktére
si¢ w tobie uruchamiaja, i niejako wydoby¢ je z cienia do $wiatla.
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W tym celu musisz sobie najpierw uswiadomié, ze osoba o blond
whosach nie jest zla; po prostu kojarzysz z nig inne negatywne
doswiadczenie z przesztosci. Moze tu by¢ pomocna doktadna
analiza tych cech nowej znajomosci, ktére wydaja ci si¢ znajome
z wezesniejszych kontaktéw z innymi ludzmi. Moze jaki$ zapach
lub ksztatt ciata kojarzy ci si¢ z jaka$ konkretna osoba? Jaka role
odgrywata ta osoba w twoim zyciu? Jakie doswiadczenia wyniostes
z tej relacji?

Chetnie wracasz mys$lami do tej relacji czy tez ciarki prze-
chodza ci po plecach? Jesli na przyktad byles szykanowany, na
nieswiadomym poziomie mozesz znéw poczué si¢ upokorzony
i bezbronny. Doktadnie tak, jak czute$ si¢ w czasach szkolnych.
Jesli jest to juz dla ciebie jasne, mozesz uwolni¢ si¢ od tej starej
historii i spotkad si¢ z nowa osoba na innej plaszczyznie. To zja-
wisko dotyczy niemal kazdego cztowieka. Kiedy zewngtrzny bo-
dziec przywoluje negatywne doswiadczenie, pierwszg reakeja jest
nieche¢. Bo kto chetnie konfrontuje si¢ z wlasnymi negatywnymi
uczuciami? Ale to whasnie takie wydarzenia pozwalaja ci rzeczywi-
$cie spotkad si¢ ze swojg podswiadomoscia i uwolni¢ si¢ od tych
czarnych dziur, ktére tak ci¢ wewngtrznie drecza.

Twoje indywidualne zachowanie jest w 80% sterowane
z poziomu podswiadomosci.

Tak, dobrze ustyszates! Nie ty decydujesz o wickszosci swoich
zewnetrznych dzialan, tylko twoja pod$wiadomos$é. Sam masz
wplyw na jakie§ 20% tego, co robisz. Dzieje si¢ tak, kiedy spo-
tykasz drugiego cztowieka, nie skupiasz si¢ tylko na stowach.
Automatycznie skanujesz cala jego osobowos¢, przy czym re-
agujesz przede wszystkim na jego mimike i gesty. Cztowiek ma
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ograniczony wplyw na postaweg swojego ciata lub wyraz twarzy
podczas rozmowy, jako ze tymi funkcjami zarzadza podswia-
domos¢. To w niej znajdujg si¢ wszystkie zapisane przekona-
nia, potrzeby, leki, konflikty, zainteresowania i zyczenia, ktdre
zbierasz od poczatku swojego zycia. I oczywiscie wszystkie one
podswiadomie wplywaja na twoja aurg. Dlatego zapoznanie si¢
ze swoimi wewnetrznymi przekonaniami i zatozeniami jest takie
wazne. Ponizej znajdziesz par¢ pytan ku refleksji, ktére utatwiag
ci to zadanie i dzi¢ki ktérym lepiej zrozumiesz, jak dziata twoja
podswiadomos¢. Zapisuj odpowiedzi, ktére przyjda ci do glowy
jako pierwsze, poniewaz w ten sposob porozumiewa si¢ z tobg
twoja podswiadomo$¢.

Pytania ku refleksji, ktére pomogg ci spotkad si¢ ze swoja
pods$wiadomoscia:
*  Czego nigdy nie odwazylbys si¢ zrobi¢ i dlaczego?
*  Czego sobie zabraniasz i dlaczego?
*  Co myslisz o sobie?
* Jakim dzieckiem byles?
* Co sig stato z tym dzieckiem?
* Co przeszkadza ci odnies¢ sukces?
* Co sprawia, ze czujesz si¢ zle?
* Ktére dawne przezycie wciaz wywotuje w tobie bol?
 Jakie negatywne mysli towarzysza ci w ciagu dnia?
* Jak mozesz przeksztalci¢ te mysli w co$ pozytywnego?



Na tropie cienia

Mierzenie si¢ ze swoimi wewngetrznymi demonami i bycie szcze-
rym wobec samego siebie, moze by¢ trudnym procesem, wyma-
gajacym duzo wyczucia i sity. Co méglbys wigc zrobié, aby pozby¢
si¢ swoich ciemnych stron? Zacznij od u$wiadomienia sobie, ze
negatywne aspekty twojej osobowosci wynikajg z nieprzepraco-
wanych wydarzen z przesztoéci. Twoja ciemna strona ujawnia si¢
najczgéciej w trakcie przezywania negatywnych uczué, takich jak
strach, zto$¢, cheiwos¢, zazdros¢ lub egoizm. To jest doktadnie ta
czg$¢ twojej osobowosci, ktdra wypierasz sam przed soba, a przed
innymi ukrywasz, najlepiej jak potrafisz. Ten rozdzial powinien
stanowic dla ciebie duze wsparcie w pracy nad wigksza akceptacja
dla samego siebie. Pamigtaj, ze konfrontacja z wlasnymi stabo-
$ciami moze by¢ dla ciebie wyzwoleniem i prowadzi¢ do nowych,
zyciowych wgladéw. Jak w takim razie zauwazy¢, ze aktywuje si¢
w tobie cieri?
* Reagujesz nazbyt emocjonalnie na zachowanie drugiego czto-
wieka. Odczuwasz wstret, a nawet nienawis¢ wobec tej osoby
i chcesz, zeby jak najszybciej znikneta z twojego otoczenia.
*  Przeciwiestwem jest przesadne wychwalanie zachowania in-
nej osoby. Stawiasz ja na piedestale i wreez ubdstwiasz.

69
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*  Czgsto myslisz, ze nie jeste$ w stanie uwolnic si¢ z bolesnej
sytuacji. To uczucie wynika z przekonania, ze nie kontrolujesz
sytuacji. Jeste$ catkowicie przekonany, ze nie mozesz zmieni¢
obecnej sytuacji bez wzgledu na to, jak bardzo byf si¢ starat.

W twoim wngtrzu istnieja jakby dwa rodzaje cienia. Ten jasny
zawiera wszystkie cechy, ktére podziwiasz w innych ludziach. Jesli
uwazasz kogo$ za szczegdlnie utalentowanego, tez cheialbys taki
by¢. Sita napedowq jasnego cienia jest zazdros¢.

Wyobraz sobie, ze ktos z twoich bliskich znajomych potrafi bar-
dzo tadnie rysowa¢ i nawet dodatkowo na tym zarabia. Bardzo
podziwiasz ten talent, ale jednoczesnie jestes troche zazdrosny,
poniewaz sam nigdy nie byle$ wielkim artysta. Tez chciatbys tak
tadnie rysowac, ale wiesz, ze ten cel jest trudny do osiagniecia.

Oprécz tego masz tez w sobie naprawde ciemny cieni, kt6-
ry miesci w sobie wszystko to, co odrzucasz w innych ludziach.
Widzisz u drugiego cztowieka zazdros¢, brzydote czy manipula-
cje. Nie zapominaj jednak, ze Wszystko, CO negatywnie oceniasz
u innych, jest tez zawsze czgécig ciebie. Dlatego tak wazne jest
praktykowanie autorefleksji, aby ograniczy¢ wplyw tej ciemnej
czgéei ciebie na tyle, na ile jest to mozliwe.

Wyobraz sobie nastepujaca sytuacje. Wsrod twoich znajomych
jest osoba, ktora w twojej ocenie jest bardzo agresywna. Czy jest
mozliwe, ze skrycie zazdroscisz tej osobie, poniewaz sam nigdy
bys sie nie odwazyt publicznie wyjawi¢ swoich negatywnych emo-
cji? Takie triggery emocjonalne sa na wage ztota w twojej pracy
nad soba, poniewaz precyzyjnie wskazuja, ktoéra czes¢ siebie mu-
sisz jeszcze uzdrowi¢, aby odnalez¢ whasna site.
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Jak mozesz odnalez¢ swoj whasny cien? Decydujacym krokiem
w pracy nad swojg ciemng strona jest przede wszystkim odpowied-
ni poziom sity woli i daznosci do wprowadzenia zmian w swoim
zyciu. Jedli podjate$ juz decyzjg o odzyskaniu kontroli nad wlasnym
zyciem, nowa droga wyloni si¢ sama z siebie. Od samego poczatku
praktykowania autorefleksji warto jest tez uczy¢ si¢ sztuki uwazno-
$ci’. Wyostrza ona zmysly i postrzeganie swojego ciata, mysli i calego
otoczenia. Jak w takim razie mozesz pielggnowa¢ sztuke uwaznosci
w swoim zyciu? Postepuj zgodnie z nastgpujaca instrukgja:

Instrukcja:

Cwicz swoje zmyslyl Bez wzgledu na to, co wiasnie robisz
w ciggu dnia - czy akurat robisz zakupy, spacerujesz na
$wiezym powietrzu czy siedzisz w zattoczonym autobusie
- poswieé chwile czasu, aby $wiadomie wréci¢ do tu i te-
raz. Wykorzystaj wszystkie swoje zmysty, aby rozluzni¢ ciato
i uspokoi¢ myéli. Najpierw skup sie na rzeczach, ktére wi-
dzisz. Co przycigga twojqg uwage? Czy jest to srebrny sa-
mochéd po drugiej ulicy czy duzy plakat reklamujgcy nowy
kosmetyk? Jakg reakcje wywotujg w tobie te obiekty? Czy
czujesz sie moze, jakby$ zostal przeniesiony w czasie do
dziecinstwa? A moze widzisz jaki§ przedmiot w swoim ulu-
bionym kolorze? Nastepnie skup sie na dzwiekach, ktére
styszysz teraz wokét siebie. Skoncentruj sie na jednym, kon-
kretnym dzwigku. Co doktadnie styszysz2 Czy jest to wyjacy
silnik nadjezdzajgcego motocykla czy sq to ptaki, ktére sie-
dzq na drzewie i radoénie sobie ¢wierkajg2 Co ci sie koja-
rzy z tym ttem akustycznym?@ Czy przypomina ci ono jakie$

* Wigcej o praktyce uwaznosci mozna przeczytaé w ksiazce ,,Uwaznos¢ i spokdj na
co dziei” autorstwa Aatmaniki Ram. Publikacja dostgpna jest w sklepie talizman.pl
(przyp. wyd. pol.).



72 | JAK SKUTECZNIE | BEZPIECZNIE PRACOWAC Z CIENIEM

konkretne wydarzenie z przesztoéci?¢ O czym od razu myslisz,
kiedy stuchasz tej konkretnej piosenki w radiug Pozwdl my-
$lom ptynqé i ciesz sig chwilq. Skieruj teraz uwage na swoja
skére! Co dokfadnie czujesz w tym momencie? Czy jestto cie-
plo storica na skérze, ktdre sprawia, ze czujesz si¢ po prostu
szcze$liwy i bezpieczny? A moze jest to przenikliwe zimno,
ktére sprawia, ze marznq ci rece, a nos robi sie czerwony?
Jak odczuwasz na swojej skérze ubranie, ktére masz na so-
bie? Czy twdj sweter drapie czy jest mieciutkie Jaka jest twoja
kurtka2 Czy czujesz na sobie jej mite ciepto? Im wiecej wra-
zen $wiadomie zarejestrujesz, tym lepiej wyéwiczysz swoje
zmysly. Teraz skoncentruj sie na zapachach wokéf ciebie. Czy
pachng moze jakie$ przyjemne perfumy lub czujesz stodki
zapach wypiekdw, bo wlasnie przechodzisz obok piekarni?
Ktéry zapach wywotuje w tobie pozytywne uczucia? Ktére
zapachy sq dla ciebie nieprzyjemne lub draznigce? Na ko-
niec skup sie na zmysle smaku. Czy jest jaki$ konkretny smak,
ktéry szczegdlnie lubisz2 Jaka jest twoja ulubiona potrawa?

Moze kupisz w miescie jakg$ dobrq ksigzke kucharskq, aby

ugotowaé sobie co$ na dobre zakoriczenie dnia?

* Jedz ze spokojem i w skupieniul Swiadome jedzenie
positkéw to dobre éwiczenie uwaznosci. Najpierw za-
planuj sobie wystarczajgco duzo czasu na gotowanie.
Staraj sie, aby proces gotowania przebiegat mozliwie
powoli i spokojnie. Ciesz sie przygotowywaniem sktad-
nikéw. Co wtedy zauwazasz? Czy jest jaki§ konkretny
zapach lub smak, ktéry jest szczegdlnie charakterystycz-
ny? Daj sobie duzo czasu na przezuwanie jedzenia. Jak
smakuje twoja potrawa? Jakie aromaty wyczuwasz?

* Zréb sobie przerwe od mediéw spotecznosciowych.
Skup sie na swoich biezgcych myslach. O czym mysélisz
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przez caty dzien? Czy twoje mysli sg pozytywne czy
negatywne? Jakie masz pomysty na skierowanie swoich
mysli w optymistycznym kierunku?

Powtarzaj sobie pozytywne afirmacije, ktére podniosq
twojq samooceng i pewno$¢ siebiel Dobre inspiracje
znajdziesz na przyktad na YouTube'ie czy Instagramie.
Zwolnij tempo. Sprébuj wykonywaé codzienne czynno-
$ci w zwolnionym tempie. To jest nie tylko przyjemne, ale
tez pomaga sie wyciszy¢.

Spaceruj na $wiezym powietrzu — tylko tym razem
z wiekszq uwaznoscig! Obserwuj, co sie wokét ciebie
dzieje. Czy widzisz jakie$ zwierzeta? Co styszysz? Jak
odczuwasz ubranie na swojej skérze? Jaka jest wedtug
ciebie temperatura? Czy jest ciepto czy zimno?

Sprébuj czasem chodzi¢ boso. To éwiczenie pozwoli ci
poczué ziemie pod stopami. Jaka jest w dotyku ziemia
w lesie? Co czujesz pod stopami, kiedy rano idziesz po
podtodze w fazience?

Wyprébuj nowe $ciezki. Czy jest moze w okolicy ja-
kas $ciezka spacerowa, z ktérej nigdy nie korzystates?
A moze jest w twojej miejscowosci pasaz handlowy
z wieloma sklepami i kawiarniami? Odkrywaj nowe
miejsca i mozliwosci w swojej okolicy.

Potqcz sie na nowo z zywiotem wody. Kiedy bierzesz
rano szybki prysznic lub myjesz rece, poswieé chwi-
le i wyostrz swéj zmyst dotyku. Jakie odczucie daje ci
woda na skérze? Czy jest ciepta czy zimna2 Jak odczu-
wasz poszczegdlne strumienie wody?

Zmier szkodliwe nawyki i zyj wolniej! Spedzasz wigk-
szo$¢ czasu na telefonie lub za mato $pisz2 Podejmij
swiadomq decyzje o wyeliminowaniu tych nawykéw



74 | JAK SKUTECZNIE | BEZPIECZNIE PRACOWAC Z CIENIEM

ze swojego zycial Rozwijaj zdrowg mifo$é do samego
siebie i wprowadz zmiany w swojej codziennej rutynie!

* Poczuj sie znéw jak dziecko! Dzieci sq zqdne przygéd
i ciekawe $wiata. Odnajdz w sobie te cechy i zintegruj
je na nowo ze swojq osobowosciq! Dzigki tej radosnej
lekko$ci na pewno szybko odzyskasz radosé zycial

* Naucz sig sztuki medytacijil Sq rézne formy medytaciji,
na przykfad medytacja w ruchu. W tym celu znajdz so-
bie piekne miejsce, gdzie bedziesz mégt naprawde sie
odstresowaé.

Medytacja w ruchu

Gdzie bylo twoje ulubione miejsce w dziecifistwie? Czy byt to
jaki$ konkretny park, plaza, a moze lesny zakatek? Wré¢ do tego
miejsca i pozwdl myslom plynaé swobodnie. Staraj si¢ korzysta¢
z urokéw natury bez zakl6cen. Teraz idz do przodu krok po kroku
i uwaznie obserwuj swoje odczucia. Skanuj swoje wrazenia zmy-
stowe! Co widzisz, styszysz, smakujesz, wachasz, czujesz? Sprébuj
precyzyjnie nazwaé te wrazenia. Znajdz jak najwigcej przymiot-
nikéw, ktére opisujg twoje obserwacje! Staraj si¢ i$¢ powoli i daj
sobie wystarczajaco duzo czasu na ten spacer. Ciesz si¢ tg auten-
tyczna chwilg i pozwdl odpoczaé swojej glowie.

Zasadniczo chodzenie poprawia krazenie krwi i przyspiesza
trawienie. Medytacja w ruchu moze tez tagodzi¢ stany Igkowe
i wyraznie poprawia¢ nastréj. Na co wigc jeszcze czekasz? Sprébuj
i zréb co$ dobrego dla swojego zdrowia.

Jesli nie masz w tym momencie ochoty czy mozliwosci éwi-
czy¢, wyprébuj medytacje ze $wieca.
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Kaspar Ravenswaay - specjalizuje sie¢ w tematyce szeroko rozumianego
rozwoju osobistego i podswiadomosci. Po trudnych doswiadczeniach wypa-
lenia i wewnetrznego odbaczenia poswiecit sie pracy z cieniem, archetypami
i psychologia traumy.

Odkryj swoja podswiadomosé
i przeprowadz prawdziwa wewnetrzna transformacje

Kazdy z nas nosi w sobie ,cier” - nieuswiadomiona czes¢ psychiki, ktéra wpty-
wa na mysli, emocje, decyzje i relacje. Autor ksiazki wskazuje, jak w prosty
i praktyczny sposob dotrzeé do tej ukrytej warstwy siebie. Dzieki tej ksiazce
nauczysz sie rozpoznawaé swoje wewnetrzne mechanizmy, przepracowy-
wac emocje, uwalniac sie od przesztosci i swiadomie zmienia¢ wzorce zacho-
wan. Autor tlumaczy, jak dziecinistwo ksztaltuje nasza osobowos¢, czym sa
mechanizmy obronne i archetypy Junga. Znajdziesz tu ¢wiczenia, medytacje
i konkretne narzedzia, ktore pozwola ci lepiej poznaé siebie, odzyskac¢ spoj-
no$¢ wewnetrzna i osiagna¢ prawdziwy rozwdj osobisty.

W ksiazce znajdziesz:

» proste kroki do wewnetrznej transformacji,

- ¢wiczenia, medytacje i wizualizacje wspierajace proces
samoakceptacji i rozwoju,

» wiedze o mechanizmach obronnych (wyparcie, zaprzeczanie,
ignorowanie),

» wyjasnienie, jak dziecinstwo i przeszlos¢ wptywaja na twoje
obecne wzorce,

» archetypy jako narzedzia pracy z pod$swiadomoscia (Wojownik,
Suweren, Magik, Mitosc),

» sposoby na lepsze relacje i zrozumienie trudnosci w zwiazkach.

Zajrzyj w glab siebie i odnajdz to, co naprawde cie blokuje
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Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy
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jeszcze lepsze jutro

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie Talizman.

SKLEP ETOTERYCINY
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