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 =Technika 1

Dialog z wyobrazeniem przezycia

Od samokrytyki do zrozumienia wilasnej potrzeby

Czasem dobrze rozumiemy, ze jesteSmy dla siebie zbyt surowi, ale ta §$wiadomos$¢ niemal nie
zmienia naszych uczué. Patrzymy na zdjecie 1 od razu dostrzegamy niedoskonatosci.
Dostajemy nowe zadanie i myslimy: ,,Nie dam sobie rady”. Chcemy odméwié, ale juz
wczesniej czujemy si¢ winni. Probujemy przekonacé siebie stowami, a w §rodku jakby
rozbrzmiewata inna odpowiedz.

W tej technice sprobujemy nada¢ przezyciu posta¢ obrazu i nawigza¢ z nim wyobrazony
dialog. Zamiast spiera¢ si¢ ze soba, zapytamy: co doktadnie czuje, czego si¢ obawiam i
jakiego wsparcia potrzebuje? Nastgpnie spojrzymy na zwyczajowy wniosek z dzisiejszej
perspektywy i wybierzemy bardziej odpowiednie dziatanie.

Autorska adaptacja laczy prace z wyobrazeniem, pisemne doprecyzowanie przekonania,
wspierajaca wyobrazni¢ i uwaznos$¢ na reakcje ciata. To jedna spdjna praktyka
samoobserwacji. Nie stuzy ustalaniu ukrytej przyczyny objawu, odtwarzaniu zapomnianych
wydarzen ani gwarantowanej zmianie gltebokich do§wiadczen traumatycznych.

Gléwnym zadaniem jest lepsze zrozumienie wewngtrznego przezycia i znalezienie mniej
okrutnego sposobu traktowania siebie. Wyobrazenie nie musi znikna¢ ani sta¢ si¢ przyjemne.
Czasem wystarczy uchwyci¢ konkretna mysl, zauwazy¢ potrzebg i przesta¢ wymagac¢ od
siebie niemozliwego.

Do jakich trudno$ci pasuje ta praktyka

Wybierz jeden powtarzajacy si¢, ale mozliwy do udzwignigcia epizod samokrytyki, wstydu,
niepewnosci lub lgku przed ocena. Na przyktad: ,,Trudno mi spokojnie patrze¢ na swoje
zdjecia”, ,,Boje si¢ zada¢ pytanie”, ,, Kiedy musze odméwié, czuje si¢ ztym cztowiekiem”.
Lepiej zacza¢ od konkretnego momentu niz od zadania ,,zaakceptowac siebie w calosci”. Im
jasniejsza sytuacja, tym tatwiej zauwazy¢, co zmienito si¢ po ¢wiczeniu.

Praktyka moze pom6c w badaniu przezycia. Nie zastepuje sprawdzania rzeczywistych
okolicznosci. Jesli brakuje ci umiejgtnosci zawodowych, potrzebujesz rowniez
przygotowania. Jesli kto§ narusza twoje granice, warto przyjrze¢ si¢ jego zachowaniu. Jesli
martwisz si¢ o zdrowie, wyobrazenie nie pozwala postawi¢ diagnozy.

Jesli wyobraznia zwykle gwattownie nasila lgk, powoduje utratg kontaktu z terazniejszo$cia
lub bolesne ponowne przezywanie wydarzen, nie wykonuj tej pracy w pojedynke. Skorzystaj
ze wsparcia specjalisty. Nie musisz zaczyna¢ od najbardziej bolesnej historii.
Przygotowanie

Potrzebne beda zeszyt 1 spokojne miejsce, gdzie przez chwilg nic nie bedzie ci¢ rozpraszac.
Mozesz z géry przeznaczy¢ okoto dwudziestu minut i zostawi¢ kilka minut na zakonczenie.
To wskazoéwka dla wygody, a nie norma: wolno skonczy¢ wczesniej.



Usiadz tak, by czu¢ oparcie. Oczy moga pozosta¢ otwarte. Nie musisz wchodzi¢ w odmienny
stan $wiadomosci, osiagac¢ szczegdlnego odprezenia ani oddycha¢ z wysitkiem. W kazde;j
chwili mozesz rozejrze¢ si¢ wokot 1 przerwac ¢wiczenie.

Przed rozpoczgciem ustal ze soba: ,,Obserwuje swoje do§wiadczenie. Nie muszg¢ zobaczy¢
obrazu, odnalez¢ wspomnienia, przebaczy¢ komus ani poczu¢ ulgi”.

Jesli podczas pracy zrobi sig¢ zbyt trudno, odt6z notatki, nazwij kilka przedmiotéw w pokoju,
poczuj podtoze pod stopami i skieruj uwagg na otoczenie. Powrodt do terazniejszosci moze
pomoc ostabi¢ pochtonigcie przezyciem.[1]

Krok 1 Nazwij sytuacjg i cel

Opisz jeden niedawny epizod. Co si¢ wydarzyto? Jaka mysl si¢ pojawita? Co poczutas i co
zrobitas?

Na przyktad: ,,Zobaczytam siebie na wspolnym zdjgciu. Pomys$latam, ze wygladam gorzej od
pozostalych. Poczulam wstyd i chciatam poprosi¢ o usunigcie zdjgcia”. Albo: ,,Przed
konsultacja przestraszylam sig, ze nie zdotam pomoc klientowi. Zaczgtam bez konca
sprawdza¢ swoje przygotowanie”.

Nazwij pozadana zmiang, odnoszac ja do wlasnego nastawienia lub zachowania: ,,Chce
oglada¢ zdjgcie bez obrazania siebie”, ,,Chcg przygotowywac si¢ w wystarczajacym stopniu i
uznawac granice swojej odpowiedzialnosci”.

Jesli cheesz, zaznacz intensywno$¢ przezycia w skali od 0 do 10. Oceniaj sitg nieprzyjemnego
uczucia, a nie wlasng urode, warto$¢ czy przydatnos¢ zawodowa. Liczba stuzy jako osobista
notatka, a nie diagnoza.

Formularz: ,,Sytuacja... Moja mysl... Uczucie... Moja reakcja... Co chce sprobowac zrobi¢
inaczej...”.

Krok 2 Wyobraz sobie przezycie

Wybierz przed soba miejsce, na ktorym wygodnie bgdzie na chwilg zatrzyma¢ wzrok.
Zapytaj: ,,Gdyby to przezycie mozna bylo przedstawi¢ jako obraz, do czego bytoby
podobne?”.

Moze pojawic¢ si¢ cztowiek, zwierzg, przedmiot, kolor, ksztalt lub ruch. Mozesz wyobrazié¢
sobie zmgczonego obserwatora, kolczasta kulg, malg posta¢ na krzesle. Jesli obraz sig nie
pojawia, zapisz kilka stow. To réwnie petnowartosciowy sposdb wykonania ¢wiczenia.
Opisz to, co zauwazasz: rozmiar, odleglo$¢, wyraz, potozenie, ruchliwos¢. Jakie uczucia
wywotuje obraz? Chcesz sig zblizy¢, odejs¢, spierac sig, chroni¢ go? Nie musisz od razu nic
robi¢.

Pamigtaj: tworzysz sposob na opisanie wtasnego stanu. Obraz nie jest odrgbna istota 1 nie zna
faktéw o tobie, ktorych nie mozna sprawdzi¢. Jego wyglad nie dowodzi, Zze wewnatrz
znajduje si¢ okreslona zraniona czg$¢ ani ze problem powstal w konkretnym wieku.

Jesli obraz przeraza, zwigksz odleglo$¢, zastap go rysunkiem lub stowem. Masz prawo nie
nawigzywac z nim dialogu.

Krok 3 Ustysz przekaz

Wyobraz sobie, ze obraz potrafi méwic. Jakie zdanie by$ mu przypisata? Zapisz je jako
wlasne skojarzenie: ,,Gdy patrzg na ten obraz, przychodzi mi do glowy mysl...”.

Nastgpnie wyprobuj kilka pytan:

* Co cig niepokoi w tej sytuacji?

* Co wedlug ciebie moze si¢ wydarzy¢?

* Czego dla mnie chcesz lub przed czym probujesz mnie uchronié¢?

* W czym potrzebujesz wsparcia?

» Jakiej zasady proponujesz mi przestrzegac?

Nie wszystkie odpowiedzi beda zyczliwe. Czasem pojawia si¢ ostra krytyka: ,,Musisz by¢
idealna”, ,,Nie wolno popetnia¢ bledow”, ,.Lepiej w ogole nie prébowacé”. Nie musisz



dowodzié, ze kazda okrutna mysl na pewno troszczy sig o ciebie. Wystarczy zauwazy¢ jej
tre$¢ 1 wplyw.

Jesli pojawia sig¢ wroga wypowiedz, mozesz odpowiedzied: ,,Stysze, jak surowo to brzmi. Nie
chce kontynuowac¢ rozmowy w takim tonie. Sprobuje zrozumied, jakie uczucie za tym stoi”.
W razie potrzeby przerwij.

Nie musisz zmuszac postaci do przyznania sig, zmienia¢ odpowiedzi na wygodniejsza ani
oskarzac jej o klamstwo. Nawet niespodziewane czy absurdalne skojarzenie pozostaje tylko
skojarzeniem.

Podsumowanie: ,,Przekaz obrazu... Przewidywane zagrozenie... Zasada... Mozliwa
potrzeba...”.

Krok 4 Sprawdz zwiazek z dos§wiadczeniem

Zapytaj: ,,Czy znam to uczucie z innych sytuacji?”. By¢ moze przypomni ci si¢ niedawna
rozmowa, do§wiadczenie z okresu dorastania lub rodzinna zasada. A moze nie bedzie
zadnego zwiazku.

Najpierw zapisz to, co rzeczywiscie pamigtasz. Osobno zaznacz przypuszczenie: ,,Wydaje mi
sig, ze moze to mie¢ zwiazek z...”. Nie musisz szuka¢ najwczes$niejszego wydarzenia ani
dopasowywa¢ wspomnienia do wymys$lonego wieku postaci.

Posta¢ moze wyglada¢ na starsza lub mtodsza od ciebie albo w ogdle nie mie¢ wieku. Jej
umowny wiek nie okre§la momentu powstania trudnosci. Pytanie ,,ile ma lat?”” mozna
pomingc.

Pojawiajacy si¢ obraz, doznanie cielesne czy wyrazista scena nie potwierdzaja prawdziwos$ci
domniemanej przesztosci. Pamig¢ bywa niedoktadna 1 moze zaleze¢ od p6zniejszych
wyjasnien. Ta technika nie jest §ledztwem i1 nie wymaga wyciagania wnioskow o
wydarzeniach bez dodatkowych podstaw.[2]

Jesli wspomnienie jest bolesne, nie musisz wchodzi¢ w nie glebiej. Mozesz pozosta¢ przy
obecnej zasadzie: ,,Boje si¢ rozczarowac druga osobg” 1 pracowac tylko z nia. Do kolejnego
kroku w zupetno$ci wystarczy biezaca sytuacja.

Formularz: ,,To przypomina... Z cala pewnoscia pamigtam... Na razie tylko przypuszczam...
Dzi$§ wazne jest...”.

Krok 5 Spdjrz z dzisiejszej perspektywy

Przyjrzyj sig teraz odkrytej mysli w sposob bardziej dojrzaly i uwazny. Celem nie jest
usprawiedliwianie wszystkich uczestnikow przesztych wydarzen, lecz doprecyzowanie
odpowiedzialnosci 1 mozliwosci.

Co wiesz teraz, czego nie wiedziata§ wtedy? Jakie wyjasnienia dopuszczasz? Za co
rzeczywiscie odpowiadasz ty, a co nalezy do drugiej osoby lub okoliczno$ci?

Jesli wspominasz siebie jako dziecko, uwzglednij zaleznos¢ od dorostych 1 ograniczony
wybor. Dziecigce zagubienie czy proba obrony nie czynia dziecka przyczyna okrucienstwa
dorostych. Nie musisz uznawa¢ wyrzadzonej krzywdy za pozyteczna lekcje.

Jednocze$nie nie musisz twierdzi¢, ze kazdy twoj czyn byt idealny. MozZesz przyznac:
,Powiedziatam co$ raniacego i teraz postapitabym inaczej. To nie znaczy, ze jestem ztym
cztowiekiem i powinnam wstydzi¢ si¢ przez cate zycie”. Wzigcie odpowiedzialnos$ci za
dziatanie nie jest tym samym co potgpienie siebie w catosci.

Nie przypisuj bliskiej osobie wymyslonych dobrych motywoéw. Stwierdzenie ,,nie wiem,
dlaczego mama tak postapita; moja potrzeba troski mimo to byta wazna” jest trafniejsze niz
stanowcze wyjasnienie bez oparcia w faktach.

Sprobuj powiedzie¢ do obrazu: ,,Wtedy mialam mniej mozliwos$ci. Teraz mogg si¢ zatrzymac,
zada¢ pytanie, odmowic lub poprosi¢ o pomoc. Zobaczmy, czego naprawdg potrzeba dzisiaj”.
Jesli sytuacja nadal nie jest bezpieczna, nie przekonuj siebie, ze wszystko dawno si¢
skonczylo. Potrzebujesz wsparcia w rzeczywistych okolicznos$ciach, a nie tylko nowego
spojrzenia na obraz.



Krok 6 Zapro$§ wsparcie

Wyobraz sobie, jak wygladatoby w tej sytuacji troskliwe 1 petne szacunku towarzyszenie.
Moze to by¢ twoja dzisiejsza postawa, wymyslona zyczliwa postaé, rzeczywista osoba, ktora
uwazasz za godng zaufania, lub po prostu gtos bez obrazu.

Osoba wierzaca moze wykorzysta¢ obraz religijny, jesli rzeczywiscie ja wspiera. W
kontekscie chrzescijanskim moze to by¢ wyobrazona obecno$¢ Chrystusa. Korzystaj z niej
jako z elementu wiasnego duchowego oparcia, a nie zrédta nadprzyrodzonego przekazu czy
gwarantowanego uzdrowienia.

Zapytaj: co powiedziataby wspierajaca postac? Co zaproponowalaby zrobi¢? Podeszlaby
blizej czy uszanowata dystans? Nie musisz wyobraza¢ sobie uscisku. Troska moze wyrazac
si¢ spokojna obecnoscia i prawem do odmowy.

Mozliwe stowa: ,,Jest ci teraz trudno”, ,,Nie musisz zastugiwac na prawo do szacunku”,
»Mozesz sig uczy¢”, ,,Jestem gotowa cig¢ wystucha¢”, ,,Nie musimy rozwigza¢ wszystkiego
dzisiaj”.

Wybieraj to, w co potrafisz cho¢ trochg uwierzy¢. Jesli zdanie ,,jestes pigkna” wywotuje
sprzeciw, sprobuj bardziej neutralnego: ,,Zastugujesz na troskliwe traktowanie niezaleznie od
tego, jak oceniasz teraz swoj wyglad”.

Jesli wspierajaca postac nie budzi zaufania, nie przekonuj siebie na sitg. Mozesz zostawic¢
tylko odpowiednie zdanie albo wroci¢ do zwyklego obserwowania pokoju i wlasnego stanu.
Przebaczenie nie jest obowiazkowym etapem

Podczas pracy moze pojawi¢ si¢ chg¢ przebaczenia, uwolnienia si¢ od zalu lub innego
spojrzenia na drugiego cztowieka. To mozliwe, ale nie jest wymagane do pomyslnego
wykonania ¢wiczenia.

Mozna rozumie¢ okolicznosci i nadal nie zgadzac si¢ z czyim$§ czynem. Mozna zmniejszac
samokrytyke bez usprawiedliwiania dorostego, ktory wyrzadzil krzywdg. Mozna nie
wznawia¢ kontaktu, nawet gdy silne uczucia ostabty.

Jesli zauwazysz, ze zmuszasz si¢ do wdzigcznosci lub mito$ci, zatrzymaj sig. Zapyta;j: ,,Czego
naprawdg teraz potrzebuj¢?”. Czasem odpowiedzia bedzie uznanie bolu, dystans lub wsparcie,
a nie pojednanie.

Waznym rezultatem tej techniki jest jasniejszy i1 bardziej troskliwy stosunek do wlasnego
do$wiadczenia, a nie wlasciwy stosunek do drugiego czlowieka.

Krok 7 Sformutuj nowa decyzje

Wro6¢ do zasady z kroku trzeciego. Co jest w niej zbyt ogdlne, sztywne lub nie odpowiada
obecnej sytuacji? Co chcesz zachowac, a co zmieni¢?

Na przyktad zamiast ,,Zeby mnie kochano, musze zawsze dostosowywac sie do innych”
mozesz sprobowac: ,,Chcg troszczy¢ si¢ o bliskich 1 mogeg uwzglednia¢ wiasne mozliwosci.
Odmowa spelnienia jednej prosby nie okresla mojej wartosci”.

Zamiast ,,Jesli od razu nie pomogtam klientowi, jestem zla specjalistka” — ,,Odpowiadam za
jakos$¢ swojej pracy w granicach kompetencji. Nie kazdy problem da si¢ rozwiazaé¢ szybko; w
razie potrzeby korzystam z superwizji lub omawiam inny kierunek pomocy”.

Zamiast ,,Jesli nie wygladam idealnie, nie wolno mi pokazywac si¢ ludziom” — ,,Zdjgcie
moze mi si¢ nie podobac, ale mogg uczestniczy¢ w zyciu bez wczesniejszego zaakceptowania
kazdego szczegdtu swojego wygladu”.

Nowa decyzja nie powinna obiecywac, ze nikt ci¢ nie odrzuci, nigdy wigcej si¢ nie pomylisz
ani ze kolejne do$wiadczenie mitosci nie przyniesie bolu. Takie obietnice nie daja pewnego
oparcia.

Zapisz jedno lub dwa wiarygodne zdania i sprawdzZ swoja reakcjg. Jesli wewngtrzny spor
nadal jest silny, zmniejsz skalg: ,,Na razie nie umiem spokojnie odmawia¢, ale moge dac
sobie czas na odpowiedz”. To juz kierunek dziatania.

Formularz: ,,Dawna zasada... Co wymaga w niej doprecyzowania... Moja nowa decyzja...”.



Krok 8 Stworz odpowiednia przestrzen

Wyobraz sobie miejsce, w ktorym twoj obraz czulby si¢ wystarczajaco spokojnie. Nie musi to
by¢ pokdj: moze to by¢ ogrod, kacik z fotelem, otwarta przestrzen lub po prostu kartka z
rysunkiem. Jesli obraz juz znajduje sig¢ w nieprzyjemnym miejscu, nie musisz przerabiaé
wlasnie tego miejsca — mozesz wybrac inne.

Zapytaj: ,,Czego tu brakuje, zeby byto troche wygodniej?”’. Moze $wiatta, dystansu, drzwi,
koca, mozliwo$ci wyjscia lub obecno$ci godnego zaufania pomocnika.

Dodaj jedna mozliwa zmiang 1 przyjrzyj si¢ reakcji. Nastgpnie, jesli chcesz, zapytaj jeszcze
raz. Wystarcza najwyzej trzy drobne zyczenia. Nie musisz tworzy¢ idealnie urzadzonego
Swiata.

Nie zmuszaj obrazu do podporzadkowania si¢ twojej wersji komfortu. Jesli zamknigte drzwi
przerazaja, pozostaw widoczne wyjscie. Jesli bliskos¢ jest nieprzyjemna, zwigksz odlegltos¢.
Jesli potrzeba ciszy, nie wypetniaj sceny ludZzmi.

Wiek, rozmiar 1 wyglad postaci moga si¢ zmieni¢ albo pozosta¢ takie same. Nie jest to miara
glebokosci pracy. Czasem wazniejsze jest to, ze sama przestalas traktowac ja wrogo.

Zapisz: ,,Dodatam lub zmienitam... To pomogto lub nie pomoglo... W obrazie wazne jest dla
mnie...”.

Krok 9 Zauwaz reakcje ciata

Teraz na chwilg skieruj uwagg na ciato. Czy jest w nim napigcie, ciepto, chtod, cigzar lub
neutralne doznanie? Nie musisz niczego znajdowac. Zamiast ciala mozesz wybra¢ zewngtrzny
punkt oparcia: utozenie stop, oparcie krzesta, dzwigk w pokoju.

Jesli zauwazasz napigcie, sprobuj opisac je prostymi stowami. Jesli chcesz, dobierz umowny
obraz — na przyklad wezet lub $ci$nigta sprezyng. To opis doznania, a nie przedmiot odkryty
w ciele.

Zapytaj: ,,Co sprawi, ze w tej chwili bedzie mi trochg wygodniej?”. Zmiana pozycji,
rozluznienie dtoni, stabilniejsze ustawienie stop, odwrdcenie wzroku, przerwa? Wyprobuj
jedno dziatanie.

Jesli pomaga ci wyobraznia, mozesz wyobrazi¢ sobie, ze wezet sig rozluznia, a $ci$nigta
przestrzen staje si¢ swobodniejsza. Nie musisz jednak wydobywac z ciata ,,brudu”, ,,zepsutej
tkanki” ani $sladow wydarzen czy osiagac¢ okreslonego stopnia oczyszczenia. Nie ustalamy, co
fizycznie si¢ tam znajduje, ani nie zmieniamy stanu narzadow wyobrazona operacja.

Jesli doznania sa nieprzyjemne lub si¢ nasilaja, przerwij obserwacje wewngtrzna 1 rozejrzyj
si¢ wokot. W przypadku niepokojacych objawéw fizycznych korzystaj z pomocy medycznej,
zamiast interpretowac obraz.

Ten krok mozesz catkowicie pominaé. Zakonczenie techniki nie zalezy od tego, czy udalo si¢
poczu¢ lekkos¢ lub odprezenie.

Krok 10 Zakoncz dialog

Jesli cheesz, jeszcze raz spojrz na obraz. Co oznacza dla ciebie teraz? Czy zmienity si¢ jego
stowa lub tw@j stosunek do nich? By¢ moze odpowiedz stata si¢ fagodniejsza. A moze na
razie wyrazne jest tylko to, jak surowo siebie traktujesz.

Wybierz sposob zakonczenia: zostaw obraz w odpowiednim miejscu, zamknij rysunek,
pozegnaj si¢ w myS$lach. Nie musisz umieszcza¢ postaci wewnatrz ciala ani odczuwac zlania
si¢ z nia. Mozesz po prostu zapisa¢ wazne zdanie w zeszycie.

Nazwij dzisiejszy dzien 1 miejsce, w ktoérym jestes. Rozejrzyj sig, poczuj oparcie, przeciagnij
sig, jesli jest ci wygodnie. Jesli cheesz, napij si¢ wody. Nie spiesz si¢ z rozpoczynaniem
kolejnej trudnej praktyki.

Porownaj swoj stan z poczatkiem. Jesli korzystasz ze skali, ponownie ocen intensywno$¢
uczucia. Nie musisz uzyskac okreslonej poprawy o dwa czy trzy punkty. Brak zmiany nie
oznacza porazki, a przyjemne odczucie nie dowodzi, Ze sprawa zostata rozwigzana na zawsze.



Podsumowanie: ,,Zaczynatam od... Teraz zauwazam... Wazna mysl... Co pozostato
otwarte... Jak zadbam o siebie po ¢wiczeniu...”.

Krok 11 Przenies$ obserwacj¢ do zycia

Wybierz jedno mate dziatanie zwigzane z nowa decyzja. Bez niego praca z wyobrazeniem
moze pozosta¢ jedynie przyjemna scena, ktora nie wptywa na zwyczajowy sposob
zachowania.

Jesli trudno ci odmawiac, zacznij od zdania ,,odpowiem pozniej”, gdy rzeczywiscie
potrzebujesz namystu. Jesli boisz si¢ btedu zawodowego, przygotuj realistyczny plan
przygotowan i okres$l pytanie do superwizji. Jesli wstydzisz si¢ wygladu, wybierz zwykle
zajecie, ktore chcesz wykonywac, nie odktadajac zycia do czasu idealnego odbicia w lustrze.
Nie urzadzaj bliskim prowokacyjnych testow mitosci: celowe lekcewazenie ustalen, nagle
zakazy czy proby sprawienia ktopotu nie sa potrzebne, by udowodni¢ wtasna wartos¢.
Mozesz wprost powiedzie¢ o obcigzeniu i zaproponowac inne rozwiazanie.

Dziatanie powinno szanowac twoje i cudze granice. Nie musi by¢ tez najodwazniejsze.
Wazne, zeby$ mogta je wykonac i zobaczy¢ rezultat.

Zapisz: ,,Sprobuje... W takiej sytuacji... Potrzebujg... Potem sprawdzg...”.

Przyktad pracy z samokrytyka zawodowa

Przyjrzyjmy sig hipotetycznemu przyktadowi, ktory pokazuje kolejnos¢ dziatan, a nie gotowa
interpretacj¢ kazdego podobnego przypadku.

Problem: ,,Boje sig, ze klient nie uzyska oczekiwanego rezultatu 1 si¢ mna rozczaruje”. W
wyobrazeniu pojawia si¢ maty surowy kontroler. Jego przekaz: ,,Jesli kto$ jest
niezadowolony, wszystko zrobitas zle”.

U osoby pojawia si¢ skojarzenie z wezesnym doswiadczeniem wstydu wobec dorostego. Nie
trzeba ustala¢, czy wlasnie ten epizod byt zrodtem obecnego lgku. Do pracy wystarczy juz
znaleziona zasada.

Dzisiejsza postawa brzmi tak: ,,Cudze niezadowolenie jest wazna informacja zwrotna, ale nie
stanowi dowodu mojej catkowitej nieprzydatnosci. Moge doprecyzowywac potrzeby,
omawia¢ ograniczenia, uczyc¢ si¢ 1 sprawdzac jakos¢ pracy”. To dokladniejsze okreslenie
odpowiedzialnosci zawodowej, a nie zwolnienie z niej.

Obraz otrzymuje propozycje, by przestat wymaga¢ niemozliwej gwarancji, zamiast znika¢. W
jego przestrzeni pojawia si¢ miejsce na pytania i konsultacj¢ z kolega. Rzeczywisty krok to
przygotowanie rozmowy o oczekiwaniach 1 wniesienie trudno$ci na superwizjg.

Rezultat moze by¢ skromny: lgk nadal jest obecny, ale niekonczace si¢ sprawdzanie zastgpuje
konkretne dziatanie. Wtasnie to warto obserwowac¢ w dalszej pracy.

Jesli problem dotyczy wygladu

Zacznij od uczucia 1 samokrytycznej mysli, a nie od szukania dowodoéw, ze jestes$ pigkna.
Zadaniem jest tu ograniczenie okrucienstwa wobec siebie 1 poszerzenie mozliwosci zycia,
nawet jesli wyglad nie budzi nieustannego zachwytu.

Mozesz pracowac bez lustra. Jesli wybierasz odbicie, nie musisz dlugo przyglada¢ si¢
pojedynczemu ,,defektowi” ani powtarza¢ negatywnych stwierdzen do wyczerpania.
Wystarczy neutralny opis: ,,Widzg swoja twarz. Teraz trudno mi odnosi¢ si¢ do niej
spokojnie. Chce rozmawiac ze soba tagodniej”.

Nie wiaz ksztattu ciata z prawem do mitosci, szczg$cia czy sukcesu. Jesli w skojarzeniach
pojawia si¢ zasada ,,szczupto$¢ oznacza cierpienie” albo ,,wiek sprawia, ze jestem
niepotrzebna”, mozesz potraktowac ja jako mysl. Nie ustala ona psychologicznej przyczyny
masy ciala ani starzenia sig.

Jesli obawy dotyczace wygladu zajmuja duzo czasu, towarzyszy im ciagte sprawdzanie,
poréwnywanie, unikanie luster lub utrudniaja codzienne zycie, lepiej omoéwic je ze
specjalista. Pojedyncza reakcja nie wystarcza do diagnozy; nasilone trudno$ci wymagaja
osobnej oceny.[3]



Ten rozdziat nie proponuje zabiegéw kosmetycznych ani leczenia wygladu. Praca z
przezyciem i decyzje dotyczace pielegnacji to rézne zadania.

Jesli co$ sig nie udaje

Jesli nie pojawia si¢ obraz, uzyj stowa, rysunku lub kroétkiego opisu. Wyobraznia nie u
wszystkich dziata tak samo.

Jesli posta¢ milczy, odpowiedz w swoim imieniu: ,,Co jest teraz dla mnie wazne?”. Dialog nie
musi brzmie¢ jak rozmowa dwdch glosow.

Jesli obraz si¢ nie zmienia, nie zwigkszaj nacisku. Sprawdz, czy cho¢ jedno uczucie lub
zasada staty si¢ jasniejsze. Mozesz zakonczy¢ bez przemiany.

Jesli nie wierzysz wspierajacym stowom, sformutyj je skromniej. Zamiast ,,wszyscy mnie
lubig” — ,,nie mogg zna¢ opinii wszystkich ludzi”. Zamiast ,,wszystko juz za mng” — ,.teraz
moge wybra¢ jeden sposob wsparcia”.

Jesli cheesz wraca¢ do praktyki raz za razem, by uzyska¢ idealny rezultat, zrob przerweg. Nie
musisz nieustannie siebie sprawdzac¢. Lepiej zobaczy¢, jak wybrany krok dziata w zwyklym
Zyciu.

Jesli nasilily si¢ bolesne wspomnienia albo trudno wroci¢ do codziennych zajgé, nie
kontynuuj samodzielnego poglebiania pracy. Poszukaj odpowiedniego wsparcia specjalisty.
Nie musisz pokonywac¢ tego jako obowiazkowego etapu techniki.

Notatka po praktyce

Na jednej stronie zostaw kilka linijek:

* M¢j poczatkowy problem i sytuacja...

* Obraz lub stowa, ktorymi okreslitam przezycie...

* Jego przekaz i zasada...

» Co wiem z do$§wiadczenia, a co tylko przypuszczam...

» Jakie wsparcie okazato si¢ do przyjecia...

* Moja nowa decyzja...

* Co si¢ zmienilo i1 co pozostato otwarte. ..

* Jeden wykonalny krok w zyciu...

O powtorzeniu decyduj na podstawie samopoczucia i sensu zadania. W tej adaptacji nie ma
obowiazkowego trybu ,,co drugi dzien” ani koniecznos$ci konczenia kazdej pracy petna ulga.
Jesli wracasz do praktyki, zacznij od sprawdzenia, czy teraz ci pomaga, czy potrzebny jest
inny sposob.

Dialog z obrazem jest przydatny przede wszystkim jako mozliwo$¢ ustyszenia siebie bez
natychmiastowego wyroku. Mozesz uzna¢ Igk, zachowac rozsadna ostroznos$¢ i stopniowo
probowac nowych dziatan. Nie musisz w tym celu oglaszaé, ze przeszto$¢ zostata catkowicie
naprawiona, ani czu¢ si¢ idealnie pewnie.

Oparcie w przeszto$ci terazniejszosci 1 przysztosci

Przypomnij sobie to co dostgpne i dostrzez to co mozliwe

Czasem wydaje sig, ze zupetnie nie mamy sit, cho¢ wokot nadal sa ludzie, zajecia 1
mozliwo$ci, ktore moglyby nas wesprze¢. Pamigtamy o niedokonczonych sprawach, a rzadko
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