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Przyjrzyjmy sie teraz czternastu giéwnym mechanizmom, ktérych ego uzywa do ochrony
swojej konstrukgcji. Dla kazdego pokazemy, jak dziata w czterech kluczowych sferach zycia -
relacji ze sobg, z innymi, ze zdrowiem i ciatem oraz z finansami. Ta wiedza pomoze Ci
zrozumied, jakie mechanizmy aktywujg sie przez Twojg psychike z przesztosci. Zauwazenie
ich to pierwszy krok do uwolnienia sie od tego, co juz Cie nie chroni - a wrecz zniewala.

Wyparcie - straznik nieSwiadomosci

Wyparcie to pierwszy i najbardziej fundamentalny mechanizm obronny. To proces, w
ktérym bolesne wspomnienia, mysli, uczucia zostajg zepchniete poza sSwiadomos¢. Nie
decydujesz "nie bede o tym myslat" - po prostu o tym nie myslisz. To sie dzieje
automatycznie, poza Twojg kontrola.

Wyparcie w relacji ze sobg

Wyobraz sobie mezczyzne, ktéry uwaza sie za osobe spokojng, opanowang. "Nigdy sie nie
ztoszcze" - moéwi z dumag. Ale jego zona widzi, jak zaciska piesci, gdy dzieci sg gtosne. Jak
sztywnieje, gdy szef go krytykuje. Jak jego gtos staje sie lodowaty, gdy jest sfrustrowany.

On tego nie widzi. Wypart swojg ztos¢ tak gleboko, ze naprawde wierzy w swojg narracje.
Ale ciato pamieta. Bble gtowy, napiecie w szczece, problemy z zotagdkiem - to wszystko
moze by¢ somatyzacjag wypartej ztosci. Ego chroni go przed obrazem siebie jako osoby
gniewnej, ale cena jest wysoka.

Takie osoby czesto przychodzg do terapeutdédw, nauczycieli duchowych czy lekarzy z
"niewyjasnionymi" dolegliwosciami fizycznymi, a w trakcie rozmoéw i otwierania sie na
prawde o sobie czy swoich cieniach, okazuje sie, ze wyparty cate obszary swojego
doswiadczenia emocjonalnego z dziecinstwa.

Wyparcie w relacjach z innymi

Wezmy przyktad kobiety, ktéra nie pamieta, by jej matka kiedykolwiek jg przytulita. "Miatam
normalne dziecinstwo" - méwi. Ale gdy jej wtasna corka prosi o przytulenie, jako$ jej tak
sztywno i niewygodnie. Nie wie dlaczego, po prostu "nie jest typem przytulajgcym".

Gdy przyjrzymy sie temu blizej, wida¢, ze wyparta bol wewnetrznego dziecka, ktére
pragneto czutosci i jej nie dostato. Teraz nie moze da¢ swojemu dziecku tego, czego sama
nie otrzymata, bo nawet nie wie, ze czegos jej brakowato. Wyparcie chroni jg przed bélem,
ale jednoczesnie blokuje mozliwos¢ przerwania cyklu.

Wyparcie w zdrowiu i ciele

Obserwujemy czesto, jak wyparcie manifestuje sie w relacji z ciatem. WyobraZ sobie osobe,
ktéra "nigdy nie czuje zmeczenia". Pracuje po 14 godzin dziennie, $pi po 4-5 godzin, pije
litrami kawe. "Mam Swietng kondycje" - twierdzi.
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Az pewnego dnia ciato mowi "dos¢". Zatamanie nerwowe, choroba autoimmunologiczna,
udar. "Skad to sie wzieto?" - pyta zszokowana. Ale ciato wysytato sygnaty od lat. Tylko ego je
wyparto, bo nie pasowaty do obrazu "silnej osoby, ktéra wszystko ogarnia".

Wyparcie w finansach

W sferze finansowej wyparcie czesto dotyczy prawdziwej sytuacji materialnej. Znamy
historie kobiety, ktora zyta ponad stan, uzywajgc kart kredytowych. Nie otwierata wyciggéw
bankowych, nie liczyta wydatkoéw. "Raz sie zyje" - méwita.

Wyparta lek przed brakiem, ktéry pamietata z dziecinstwa w biednej rodzinie. Nie mogta
znieS¢ mysli, ze znowu moze by¢ "biedna", wiec wyparta catg Swiadomos¢ swojej sytuacji
finansowej. Az przyszedt komornik. Wtedy rzeczywistos¢, ktorej nie chciata widzieg,
zapukata do drzwi.

Zaprzeczenie - odmowa zobaczenia rzeczywistosci

Zaprzeczenie to starszy brat wyparcia. O ile wyparcie dziata nieSwiadomie, zaprzeczenie
jest bardziej na powierzchni Swiadomosci. To odmowa zaakceptowania oczywistych faktow,
ktére sg zbyt bolesne lub zagrazajace dla ego i jego historii 0 sobie.

Zaprzeczenie w relacji ze sobg

"Nie mam problemu z piciem" - mowi osoba, ktéra codziennie wypija butelke wina. "To
tylko relaks po pracy. Wszyscy tak robig." Dowody sg oczywiste - poranne kace, drzace rece,
pamie¢, ktéra szwankuje. Ale ego nie moze zaakceptowal etykiety "uzalezniony", wiec
zaprzecza faktom.

Z doswiadczenia wiem (Sylwia), jak zaprzeczenie moze trwac latami. Ludzie konstruujg
coraz bardziej skomplikowane wyjasnienia, byle tylko nie zobaczy¢ tego, co dla innych jest
oczywiste. To nie gtupota - to desperacka obrona ego przed rozpadem wyidealizowanego
obrazu siebie.

Zaprzeczenie w relacjach z innymi

Wyobraz sobie matke nastolatka, ktéry wraca do domu z rozszerzonymi zrenicami, méwigc
betkotliwie. W jego pokoju znajduje bibuiki i fajke. Kolega dzwoni, pytajgc czy "towar juz
doszedt".

"MGj syn nie bierze narkotykow" - upiera sie matka. "To pewnie kogos podpuscili. On tylko
eksperymentuje. To normalne w jego wieku." Kazdy sygnat jest racjonalizowany, kazdy
dowdd odrzucany. Bo zaakceptowanie prawdy oznaczatoby rozpad obrazu "idealnej
rodziny".

A moze pomysl o kobiecie - moze Twojej znajomej, ktéra wrzuca idealne zdjecia swojego
zwigzku na instagram w kazdy weekend. Obydwoje zawsze usmiechnieci, catusni.
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Ale dobrze wiesz - i ona tez, ze on nie zostaje w pracy po godzinach, tylko odwiedza inng
przyjaciotke. Ze nie siedzi przy szklance whisky sam, a piszgc wiadomosci z “dobrg znajomg
z dawnych lat”. Tylko, ze ona nie chce tego zobaczy¢. Bo przerazliwie boi sie, ze runie ten
idealny obraz, w ktéry tak bardzo chciataby wierzyé. Bo to oznaczatoby ogrom pracy
emocjonalnej, ktéra dla jej psychiki wydaje sie trudniejsza niz trwanie w zaprzeczeniu. Bo
zaprzeczeniem umie zarzadzad, a nieznane jg przeraza.

Zaprzeczenie w zdrowiu i ciele

Zaprzeczenie w relacji ze zdrowiem moze by¢ Smiertelnie niebezpieczne. Znamy historie
mezczyzny, ktéry przez miesigce ignorowat bél w klatce piersiowej. "To tylko stres" - méwit.
"Za duzo kawy." "Pewnie nadwyrezytem miesien."

Zona btagata, by poszedt do lekarza. Przyjaciele martwili sie jego szarg cera. Ale on "nie
miat czasu na chorowanie". Zaprzeczat objawom, ktore ciato desperacko wysytato. Gdy w
koncu trafit do szpitala, byto juz za pézno na prostg interwencje. Musiat mie¢ operacje
ratujgcq zycie. Tak, zyje. Ale blizna pozostata.

Zaprzeczenie w finansach

W finansach zaprzeczenie czesto przybiera forme magicznego myslenia. "Nie jestem w
dtugach, to tylko chwilowe trudnosci." "M&j biznes nie upada, to tylko przestawianie na
nowe tory." "Nie stracitem pracy, jestem miedzy projektami."

Wiemy, jak to jest, zaprzeczac finansowej rzeczywistosci na duchowym haju, nawet gdy
komornik puka do drzwi. Ego broni sie przed etykietg "bankrut", "nieudacznik", wiec
konstruuje alternatywng rzeczywistos¢, w ktorej wszystko jest "prawie" w porzadku.
Tymczasem, to nie jest kwestia uznania tych etykiet, tylko staniecia w prawdzie o tym, co
sie stworzyto i intencjonalnego kreowania z poziomu tego uznania.

Projekcja - siostra zasady lustra

Projekcja to mechanizm, w ktérym witasne cechy, uczucia, impulsy przypisujemy innym. To
czesto co$, czego nie mozemy zaakceptowad w sobie. Ale widzimy w innych. Swiat staje sie
ekranem, na ktory wyswietlamy dla swojego przebudzenia wtasne, odrzucone czesci.

Projekcja w relacji ze sobg

Nierzadko projekcja w relacji ze sobg przybiera forme wewnetrznego krytyka. Wyobraz
sobie osobe, ktéra nieustannie styszy w gtowie: "Jeste$ leniwa, gtupia, niewystarczajgca."
Skad ten gtos?

To czesto projekcja zinternalizowanych gtoséw z przesztosci - krytycznego rodzica lub
surowego nauczyciela. Ale teraz to Ty stajesz sie tym krytykiem dla siebie. Projektujesz na
siebie wszystko to, czego najbardziej sie boisz, ze inni o Tobie mysla.
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Niestety, bardzo czesto ludzie sg najsurowszymi krytykami dla samych siebie. Projekcja
wewnetrzna jest czesto bardziej niszczaca niz zewnetrzna krytyka.

Projekcja w relacjach z innymi

"Ona mnie nie lubi" - méwi Magda o nowej kolezance z pracy. Ale gdy przyjrzysz sie blizej,
to wiasnie Magda czuje nieche¢. Nie moze jej zaakceptowac w sobie (bo przeciez jest "mitg
osobga"), wiec projektuje jg na kolezanke.

Albo klasyczny przyktad - osoba, ktéra wszedzie widzi oszustow i ztodziei. "Nikomu nie
mozna ufac¢" - powtarza. Ale to czesto jej wiasna nieuczciwa czes¢ (lub ta czes¢, ktora data
sie komus oszukad), ktérej nie moze wybaczyc sobie, jest projektowana na caty Swiat.

Pamietamy, jak same wpadatySmy w te putapke na poczatku naszej wspétpracy. Gdy Sylwia
mowita: "Honorata jest taka kontrolujgca”, czesto okazywato sie, ze to Sylwia prébowata
kontrolowac sytuacje. Gdy Honorata myslata: "Sylwia jest chaotyczna", to czesto jej wiasny
wewnetrzny chaos byt dla niej nie do zniesienia.

Dopiero, gdy zrozumiatySmy zasade lustra, wszystko nabrato wiekszego sensu.

Projekcja w zdrowiu i ciele

W relacji z ciatem projekcja moze przybra¢ ciekawg forme. Osoba z problemami
trawiennymi wszedzie widzi "niezdrowe jedzenie". "To wszystko trucizna" - mowi,
projektujgc swoj wewnetrzny "toksyczny" stan na zewnetrzne pozywienie.

Albo ktos, kto ma napiete ciato, wszedzie widzi napiecie. "Zobacz, jaka ona jest spieta" -
komentuje, nie zauwazajgc wiasnych zacisnietych szczek i spietych ramion.

Projekcja w finansach

W sferze finansowej projekcja czesto dotyczy relacji z pieniedzmi. Osoba, ktéra ma gteboko
ukryte poczucie chciwosci, wszedzie widzi chciwcdw. "Wszyscy myslg tylko o pienigdzach" -
narzeka, sama bedac obsesyjnie skupiona na finansach.

Albo ktos, kto czuje sie winny z powodu swojego bogactwa, projektuje zazdros¢ na innych.
"Oni mnie nie lubig, bo mam pienigdze" - modwi, nie widzac, ze to on czuje sie
niekomfortowo ze swojg sytuacjg materialng.

Projekcja jest mtodszg siostrg zasady lustra.
Projekcja to nieSwiadomy mechanizm obronny ego, w ktérym przypisujemy innym

wiasne cechy, uczucia lub impulsy, ktérych nie akceptujemy w sobie. To psychologiczny
proces, ktéry:
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* Dzieje sie automatycznie i nieSwiadomie

* Stuzy ochronie ego przed trudnymi prawdami o sobie
* Znieksztatca percepcje rzeczywistosci

* (Czesto prowadzi do konfliktow i nieporozumien

W zasadzie lustra chodzi jednak o cos$ wiece;.

Zasada lustra to duchowa koncepcja méwigca, ze zewnetrzny Swiat odzwierciedla
nasz wewnetrzny stan Swiadomosci. To Swiadome narzedzie samopoznania, ktore:

* Wymaga Swiadomej refleksji i gotowosci do wgladu

Stuzy rozwojowi i ekspansji Swiadomosci

* Pomaga zobaczyc¢ szersze wzorce i lekcje zyciowe
Prowadzi do gtebszego zrozumienia siebie i rzeczywistosci

Przyktad zasady lustra: Gdy spotykasz wiele oséb okazujgcych Ci zyczliwos¢, moze to
odzwierciedla¢ Twojg wiasng rosngca zyczliwos¢ wobec siebie i Swiata.

Kluczowe rdéznice miedzy projekcjg a zasadg lustra

1. Poziom Swiadomosci
* Projekcja: NieSwiadoma, automatyczna, ego nie wie, ze projektuje
 Zasada lustra: Swiadoma, wymaga refleksji, celowe narzedzie rozwoju
2. Intencja

* Projekcja: Obronna, unikanie bélu, zachowanie dobrego mniemania o sobie
* Zasada lustra: Rozwojowa, poszukiwanie prawdy, gotowos$¢ na transformacje

3. Zakres

* Projekcja: Konkretne cechy/uczucia przypisywane konkretnym osobom
* Zasada lustra: Catosciowe wzorce zyciowe, synchronicznosci, powtarzajace sie
sytuacje
4. Emocjonalny tadunek

* Projekcja: Silny tadunek emocjonalny, czesto negatywny (ztos¢, obrzydzenie, lek)
* Zasada lustra: Neutralna obserwacja, ciekawos¢, otwartosc na lekcje

5. Rezultat

* Projekcja: Utrzymuje status quo, broni ego, oddala od prawdy
* Zasada lustra: Katalizuje zmiane, rozpuszcza ego, przybliza do prawdy

Jak rozrézni¢ w praktyce?

Sygnaly projekcji:
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* Nieproporcjonalna reakcja emocjonalna

® "Onizawsze...", "Wszyscy s3..."

Brak dowodow na przypisywane cechy

* Powtarzajacy sie wzorzec oskarzen

Defensywnos¢ gdy ktos sugeruje spojrzenie w siebie

Sygnaly pracy z zasadg lustra:

¢ Spokojna refleksja: "Co ta sytuacja moze mi pokazywac?"
* Gotowosc¢ zobaczenia wiasnego udziatu

* Wdziecznos$¢ za lekcje

* Brak potrzeby obwiniania

* Transformacja nastepuje po wgladzie

Praktyczne zastosowanie

Sytuacja: Spotykasz osoby, ktore czesto sie spdzniaja.

Projekcja: "Wszyscy sg nieodpowiedzialni! Nie szanujg mojego czasu! Ja NIGDY sie nie
spozniam!" (wypierasz wtasng sporadyczng niepunktualnos¢ lub sztywnos¢)

Zasada lustra: "Ciekawe, ze przyciggam niepunktualnych ludzi. Moze ucze sie cierpliwosci?
Moze moja sztywnos$¢ potrzebuje rozluznienia? A moze sam nie szanuje czasu innych w
jakis subtelny sposéb?"

Wazne: Zasada lustra moze by¢ naduzywana jako forma duchowego bypassu, gdy:

e Uzywamy jej do unikania granic ("To moje lustro, wiec musze to zaakceptowac")
* Obwiniamy sie za wszystko ("Przyciggnetam przemoc, bo mam jg w sobie")
* Ignorujemy zewnetrzne okolicznosci i systemowe problemy

Integracja obu koncepcji
Najzdrowsze podejscie to:

1. Najpierw sprawdz projekcje: Czy moja reakcja jest nieproporcjonalna? Czy
przypisuje co$ bez dowoddéw?

2. Potem zastosuj zasade lustra: Co ta sytuacja/osoba moze mi pokazywa¢ o moim
wnetrzu lub mojej drodze?

3. Dziataj z madrosciag: Uzywaj obu narzedzi dla wzrostu, nie dla samobiczowania czy
unikania odpowiedzialnosci.

Podsumowanie

Projekcja to nieswiadomy mechanizm obronny, ktory znieksztatca rzeczywisto$¢ i
utrzymuje ego w iluzji. Zasada lustra to Swiadome narzedzie duchowe, ktére wykorzystuje
zewnetrzng rzeczywistosc¢ jako feedback o naszym wewnetrznym stanie.
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Oba zjawiska dotyczg relacji miedzy wewnetrznym a zewnetrznym Swiatem, ale stuzg
przeciwnym celom: projekcja - obronie ego, zasada lustra - jego transcendencji.

Wiecej o tym, jak dziata ta zasada Wszechswiata, mozesz zrozumiec¢ przez serie naszych
podcastow na ten temat, na naszym kanale YouTube “Honorata i Sylwia - WYSOKIE
WIBRACJE".

https://www.youtube.com/@wysokie_wibracje

/ASADA

LUSTRA

l)( )Z1I0IM W \"/U

podcast
Wysokie Wibrucje

1717

Racjonalizacja - logika w stuzbie iluzji

Racjonalizacja to tworzenie pozornie logicznych wyjasnien dla zachowan, ktére w
rzeczywistosci sg motywowane nieswiadomymi impulsami czy emocjami. To sposéb ego na
zachowanie dobrego obrazu siebie mimo dziatan, ktére temu obrazowi przecza.

Racjonalizacja w relacji ze sobg

"Nie ¢wicze, bo czytatam, ze bieganie niszczy stawy" - ttumaczy osoba, ktéra po prostu nie
lubi wysitku fizycznego. Ma gotowe naukowe uzasadnienie dla kazdej wymodwki. "Nie
medytuje, bo to moze by¢ niebezpieczne bez nauczyciela." "Nie ide na warsztaty z ustawien
systemowych, bo czytatam, ze mozna sobie zaszkodzic."

Ego jest mistrzem znajdowania logicznych powoddéw dla emocjonalnych decyzji. W naszej
wiasnej drodze czesto tapatySmy sie na tym. Pamietamy, jak dtugo wzbraniatySmy sie przed
tym, by zostawi¢ za sobg uczenie o marketingu i biznesie i na 100% skupi¢ swojg uwage na
przekazywaniu lekcji ludzkim jezykiem o rozwoju duchowym. Umyst miat wszelkie
wytlumaczenia na to, dlaczego teraz nie jest dobry czas. Podczas, gdy tak naprawde po
prostu batySmy sie osadu bliskich nam oséb. W koncu etykieta “kobiet biznesu” byta
wygodniejsza, niz ttumaczenie czym my sie teraz wtasciwie zajmujemy.
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Kiedy sublimacja jest dobra?

* Gdy pomaga przepracowac emocje - nie ttumi ich, ale nadaje im nowg, wyzszg
forme.

* Gdy zasilasz nig misje, twérczos¢ lub dziatanie, ktore stuzy innym i Tobie.

* Gdy jestes Swiadoma pierwotnego impulsu i nie wypierasz go, tylko
transformujesz.

Wtedy to alchemia emocji - energia gniewu, smutku, zalu czy pozadania staje sie paliwem
dla duchowego wzrostu, dziatan i ekspresji.

Kiedy sublimacja bywa szkodliwa lub toksyczna?

* Gdy uzywasz jej jako mechanizmu unikania: np. zamiast przezy¢ zal po stracie,
natychmiast rzucasz sie w dziatalnos¢ charytatywna.

* Gdy jest zautomatyzowana i nieSwiadoma - i stuzy wyparciu, a nie transformacji.

* Gdy nie pozwalasz sobie na pierwotne odczucie emocji - bo ,,0d razu trzeba cos$ z
tym zrobic”.

Wtedy sublimacja moze by¢ subtelng formg duchowego bypassu - elegancka szata, pod
ktora kryje sie nierozpoznany bol.

Poznaj inne przyktady sublimacji.

Sublimacja w relacji ze soba

Wyobraz sobie osobe z ogromng wewnetrzng agresjg. Zamiast wyrazac jg destrukcyjnie,
zostaje chirurgiem. Precyzyjne ciecia skalpelem, "atakowanie" choroby, ratowanie zycia -
agresja zostaje przeksztatcona w stuzbe.

Albo ktos z gtebokim bélem emocjonalnym zostaje artystg. Maluje obrazy petne ciemnosci i
Swiatta, wyrazajgc na ptétnie to, czego nie potrafi wyrazi¢ stowami. B6l staje sie pieknem,
ktére porusza innych.

W naszej wtasnej drodze obie doswiadczytySmy mocy sublimacji. Honorata przeksztatcita
swoj perfekcjonizm w tworzenie precyzyjnych programéw rozwojowych. Sylwia swojg
potrzebe kontroli sublimowata w zarzgdzanie projektami nieruchomos$ciowymi, gdzie ta
cecha stata sie atutem.

Sublimacja w relacjach z innymi

W relacjach sublimacja moze przeksztatci¢ trudne uczucia w konstruktywne dziatania.
Osoba, ktéra doswiadczyta odrzucenia w dziecinstwie, zostaje terapeutg pomagajacym
innym z podobnymi ranami. Wtasny bol staje sie zrédtem empatii i zrozumienia.
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Znamy historie kobiety, ktéra po stracie dziecka zatozyta fundacje wspierajacg rodzicéw w
zatobie. Jej niewypowiedziany bdl znalazt ujscie w stuzbie innym. Nie wiemy, czy to nie
ucieczka od bdlu - a Swiadome nadanie mu sensu. Na to pytanie moze odpowiedzie¢ tylko
zatozycielka fundacji.

Sublimacja w zdrowiu i ciele

W relacji z ciatem sublimacja moze przeksztatci¢ destrukcyjne impulsy w zdrowe nawyki.
Osoba z tendencjami autodestrukcyjnymi zaczyna uprawia¢ sporty ekstremalne -
wspinaczke, biegi ultra. Potrzeba "niszczenia sie" zostaje przeksztatcona w przekraczanie
granic w kontrolowany sposaéb.

Albo ktos z kompulsywng potrzebg jedzenia zostaje szefem kuchni. Obsesja jedzeniem
moze przeksztatcic sie w sztuke kulinarng, karmienie innych, celebracje smaku.

Sublimacja w finansach

W sferze finansowej sublimacja moze przeksztatci¢ chciwos¢ w przedsiebiorczos¢. Osoba z
gtebokg potrzebg gromadzenia tworzy biznes, ktoéry przynosi warto$¢ innym. Pragnienie
bogactwa sublimuje sie w tworzenie miejsc pracy, innowacyjnych produktow.

ObserwowatySmy to u wielu przedsiebiorcow w naszej spotecznosci. Ich "gtéd" sukcesu,
gdy zostat Swiadomie sublimowany, stat sie motorem pozytywnych zmian - nie tylko dla
nich, ale dla catego otoczenia.

Regresja - powrot do bezpiecznej przesztosci

Regresja to nieSwiadomy powrdt do wczesniejszego etapu rozwoju psychicznego, gdy
obecna sytuacja jest zbyt trudna, bolesna, przyttaczajgca lub konfrontujgca.

W praktyce oznacza to, ze dorosty cztowiek zaczyna zachowywac sie jak dziecko -
emocjonalnie, relacyjnie, decyzyjnie - mimo ze fizycznie nadal ma np. 50 lat.

To forma ucieczki ego do momentu, gdy czuto sie (pozornie) bezpieczniej, miat mniej
odpowiedzialnosci albo znat lepszy sposéb ,radzenia sobie” - chocby poprzez brak
radzenia sobie.

Regresja w relacji ze sobg

Dorosta kobieta, gdy jest przeziebiona albo gdy potrzebuje pieniedzy od partnera (bo sama
jest finansowo niezaradna), staje sie matg dziewczynkg. Mowi dziecinnym gtosem, chce by¢
rozpieszczana, nie potrafi podja¢ najprostszych decyzji. To nie udawanie - to autentyczna
regresja do czasu, gdy kto$ inny brat odpowiedzialnos¢.

Albo mezczyzna w stresie wraca do nawykow z dziecinstwa - obgryza paznokcie, bawi sie
witosami, kotysze sie. Ciato pamieta, co kiedy$ przynosito ukojenie i automatycznie tam
wraca.
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W naszej pracy czesto obserwujemy regresje podczas intensywnych proceséw. Gdy kto$
dotyka gtebokiej rany, moze nagle zaczag¢ moéwic gtosem dziecka, ktére te rane otrzymato.
To naturalna czes¢ procesu uzdrawiania.

Regresja w relacjach z innymi

W relacjach regresja czesto pojawia sie w momentach konfliktu. Dojrzali, racjonalni ludzie
nagle zachowujg sie jak dzieci - tupig nogami, trzaskajg drzwiami, uzywajg "cichych dni"
jako kary.

Wyobraz sobie pare podczas ktotni. On krzyczy: "To nie fair!" (gtos pieciolatka, ktéremu
zabrano zabawke). Ona odpowiada: "Sam sobie radz!" (gtos matej dziewczynki, ktéra sie
obrazita). Oboje cofajg sie do dzieciecych strategii radzenia sobie z frustracja.

Regresja w zdrowiu i ciele

W chorobie regresja jest niemal uniwersalna. Dorosli stajg sie bezradni, wymagajacy,
zalezni. "Zréb mi herbate", "Przynies koc", "PosiedZ ze mng" - potrzeby, ktére zazwyczaj
sami zaspokajamy, nagle wymagajg obecnosci "rodzica". | nie ma w tym nic ztego, to
naturalny mechanizm, wynikajagcy m.in. z emocjonalnej potrzeby bliskoSci i
bezpieczenstwa.

To nie stabos¢. To madros¢ organizmu, ktory wie, ze czasem trzeba pozwoli¢ sobie na bycie
zaopiekowanym. Problem pojawia sie jedynie, gdy regresja staje sie chronicznym
sposobem unikania dorostej, dojrzatej odpowiedzialnosci.

Regresja w finansach

W finansach regresja moze przybrac¢ forme finansowej bezradnosci. "Nie rozumiem tych
wszystkich liczb i tabelek”, "Niech kto$ inny sie tym zajmie", "Tata zawsze mi pomagat z
pieniedzmi" - dorosta osoba staje sie dzieckiem w temacie pieniedzy.

Znamy wiele oséb, ktére w innych obszarach zycia sg kompetentne i niezalezne, ale gdy
przychodzi do pieniedzy, cofajg sie do roli dziecka czekajgcego na kieszonkowe czy
wyreczenie. Niestety, rzadko takie osoby cieszg sie spokojem i wolnoscig finansowa.

Przemieszczenie - niewtasciwy cel prawdziwych emoc;ji

Przemieszczenie to przeniesienie emocji z pierwotnego obiektu na bezpieczniejszy cel. Gdy
nie mozesz wyrazi¢ uczu¢ tam, gdzie naprawde sg skierowane, znajdujesz zastepczy obiekt.
Jak to sie objawia w zachowaniach?
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