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Przed Panstwem drugi zbior praktycznych technik pracy z kartami metaforycznymi
marki ,,Psychologia w formie gry”.

W pierwszej ksiazce poznaliSmy juz czg$¢ talii i szczegdlowo omowiliSmy sposoby pracy z
nimi. Ten zbidr jest kontynuacja tej samej idei: przedstawiam w nim kolejne talie tej marki,
z ktorych kazda oferuje wlasne obrazy, mozliwosci i kierunki pracy. Podobnie jak w
pierwszej czgsci, kazdej talii poswigcony jest osobny rozdzial, a do praktycznego
zastosowania wybratam po dwie techniki wraz ze szczegélowym opisem ich przebiegu.

Wigkszo$¢ przedstawionych praktyk nie jest jednak przeznaczona wylacznie do pracy z
opisanymi tutaj taliami. Mozna je wykorzystywac rowniez z innymi kartami metaforycznymi,
jesli ich tre$¢ i obrazy odpowiadaja celowi danej techniki.

U podstaw marki lezy idea potaczenia pracy psychologicznej z przystgpnym i wyrazistym
narzgdziem wizualnym, ktére pomaga czlowiekowi poznawac siebie, swoje uczucia, relacje,
stany wewngtrzne i sytuacje zyciowe poprzez obrazy, skojarzenia i metafory.

Kontynuujemy wigc poznawanie §wiata kart metaforycznych — tym razem poprzez nowe
talie i nowe sposoby pracy z nimi.
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Rozdziat ,,To we mnie”: kiedy trudno wyrazié stowami to,
co dzieje sie wewnatrz

— Co teraz czujesz?



— Nie wiem.

— A gdyby sprobowac opisac to trochg¢ doktadniej?

— Naprawdg nie wiem. Po prostu jest mi Zle.

Takie odpowiedzi w gabinecie psychologa wcale nie naleza do rzadkosci.

Czlowiek moze bardzo szczegdlowo opowiedzie¢ o tym, co dzieje si¢ w jego zyciu. Kto co
powiedziat. Kiedy zaczat si¢ konflikt. Jak zachowat si¢ partner. Co wydarzyto si¢ w pracy.
Dlaczego sytuacja wydaje si¢ trudna.

A potem styszy pytanie:

— A co dzieje si¢ w Tobie?

I nagle brakuje stow.

Nie dlatego, ze wewnatrz nic si¢ nie dzieje. Czasami wrgcz przeciwnie — dzieje si¢ tak wiele
naraz, ze trudno oddzieli¢ jedno od drugiego.

LJestmi zle”.

»Denerwuje sig”.

»Jakos$ dziwnie si¢ czuje”.

,Nie wiem, czego chce”.

,»Rozumem wszystko pojmujg, ale czuj¢ co$ zupetnie innego”.

Wiasnie w takich sytuacjach szczegolnie interesujacym narz¢dziem moze by¢ talia ,,To we
mnie”.

Jej konstrukcja rozni si¢ od wielu klasycznych talii metaforycznych. Mozna tutaj nie tylko
wybra¢ pojedyncza kartg, lecz takze stworzy¢ z kilku kart pelny metaforyczny portret
cztowieka, taczac trzy czgsci: glowe, tulow i nogi.

Kazda z nich pozwala skierowa¢ uwage na inny poziom do$§wiadczenia.

Tuldéw pomaga rozpocza¢ rozmowe o uczuciach i o tym, co dzieje si¢ wewnatrz.

Nogi — o aktualnej sytuacji i o tym, ,,na czym teraz stojg”.

Glowa — o myslach, przekonaniach i sposobie, w jaki cztowiek wyjasnia sobie to, co sig z
nim dzieje.

W rezultacie zamiast ogolnego ,,co$ jest ze mna nie tak™ przed klientem pojawia sig
konkretny obraz, ktéremu mozna si¢ przyglada¢, ktory mozna zmienia¢ i o ktérym mozna
rozmawiac.



Talia dostgpna jest w dwoch wersjach — kobiecej i meskiej. Kazda zawiera 90 kart. Mozna
korzysta¢ z nich osobno albo taczy¢ je ze soba, na przyktad w pracy z parami, relacjami,
wewnetrznymi kobiecymi i megskimi czg§ciami siebie, a takze podczas pracy grupowe;.

Jedna ze szczeg6lnie cennych mozliwosci tej talii jest praca w sytuacjach, gdy cztowiekowi
trudno wyrazi¢ swoje uczucia i stany za pomoca stow.

Nie trzeba od razu wiedzie¢:

,, Lo lek”.

,,To z108¢”.

,,10 bezsilnosc™.

,, 10 poczucie krzywdy”.

Mozna zaczaé inaczej:

— Ktory obraz najbardziej przypomina to, co dzieje si¢ teraz w Tobie?

I czasami osoba, ktdra jeszcze kilka minut wcze$niej mowila ,,nie wiem”, patrzy na wybrana
karte 1 zaczyna opowiadac:

— Tutaj wszystko jest jakby $cisnigte.

— Tu nie da si¢ ruszy¢.

— A ta glowa wyglada tak, jakby caly czas musiala wszystko kontrolowac.
I od tego obrazu mozna juz pdjs$¢ dale;.

Technika 1. ,,Pierwsza sesja”

W instrukeji do talii technika ta jest proponowana jako sposdb pomagajacy sformutowac
temat, z ktérym przychodzi klient, oraz okresli¢ cel terapii.

Jej mozliwosci sa jednak nieco szersze.

Bardzo czgsto cztowiek przychodzi do psychologa nie z jasno sformulowanym problemem,
lecz z poczuciem:

,Nie chce juz tak zy¢”.
,,ITZeba cos$ zmieni¢”.
,»INie rozumiem, co si¢ ze mng dzieje”.

»Problemow jest zbyt wiele 1 nawet nie wiem, od czego zaczac”.



Nie zawsze trzeba oczekiwac od klienta, Ze juz na poczatku pierwszego spotkania bedzie
potrafit ujac¢ cate swoje doswiadczenie w jednym precyzyjnym zdaniu.

Czasami temat, z ktérym przychodzi, mozna najpierw zobaczy¢.
Cel techniki

Pomodc klientowi stworzy¢ obraz swojego aktualnego stanu, rozdzieli¢ uczucia, mysli i
sytuacje¢ zyciowa, a nastepnie zobaczy¢ pozadany stan oraz mozliwe kroki prowadzace w jego
kierunku.

Jak przeprowadzi¢ technike

Rozt6z karty obrazkami do gory.

Najpierw popro$ klienta o wybranie karty przedstawiajacej tutéw, odpowiadajac na pytania:
»Co dzieje si¢ we mnie?”

»Co czuje?”

Nie trzeba od razu nazywac¢ konkretnej emocji.

Jesli klient mowi:

— Nie wiem dlaczego, ale wilasnie ta karta do mnie pasuje,

to juz wystarczy, aby rozpoczaé prace.

Mozesz zapytac:

,,Co doktadnie przyciagneto Twoja uwage?”

,,Co tutaj najbardziej przypomina Twoj obecny stan?”

,Co dzieje si¢ z tym ciatem?”

,»Jak ono si¢ czuje?”

,Gdyby mogto méwié, co by powiedziato?”

Nastgpnie zaproponuj wybranie nog, ktore odpowiadaja na pytanie:
»Na czym teraz stoje?”

Tutaj przygladamy si¢ juz aktualnej sytuacji zyciowe;.

Co dzieje si¢ obecnie w zyciu klienta?

Czy czuje stabilno$¢?



Czy moze sig¢ poruszac?

Co go zatrzymuje?

Czy istnieje kierunek, w ktérym chciatby podazac?

Wazne jest przy tym, aby nie przypisywac¢ obrazom z gory okreslonych znaczen. Jesli nogi na
karcie stoja na przyktad na kamieniach, nie oznacza to automatycznie ,,trudnej drogi”. Dla
jednej osoby kamienie moga by¢ przeszkoda, a dla innej — solidnym oparciem.
Znaczenie nadaje sam klient.

Trzeci element to gtowa.

Zaproponuj wybranie karty odpowiadajacej na pytania:

»Co o tym mysle?”

»Jakie mysli lub przekonania mam w zwiazku z ta sytuacjg?”

Kiedy wszystkie trzy elementy zostana wybrane, przed klientem pojawia si¢ jego
metaforyczny portret w problemowej sytuacji. Wiasnie taka zasada tworzenia portretu zostata
opisana w instrukcji do talii.

Nie nalezy teraz spieszy¢ si¢ ze zmianami.

Najpierw pozwdl klientowi spojrze¢ na powstala posta¢ jako na catos¢.

Zapytaj:

,»Co widzisz, kiedy patrzysz na caty obraz?”

,Czy te trzy czesci do siebie pasuja, czy raczej wydaja si¢ ze soba sprzeczne?”

,Ktora czes¢ najbardziej przyciaga Twoja uwage?”

,Co jest tutaj najtrudniejsze?”’

,Co najbardziej chciatbys/chciataby$§ zmienic¢?”

Czasami juz na tym etapie ujawnia si¢ wewngtrzny konflikt.

Klient moze powiedzie¢:

,»Rozumem wiem, ze powinienem/powinnam odej$¢, ale cialo jakby si¢ czegos trzymato”.

Albo:

,»W srodku chce dziata¢, ale nogi stoja w miejscu’.



Albo:

»Najciekawsze jest to, ze gtlowa wyglada na zupelie spokojna. Rzeczywiscie caty czas
przekonuje siebie, ze wszystko jest w porzadku”.

Kolejnym etapem jest stworzenie pozadanego obrazu siebie po rozwigzaniu problemu.
Klient ponownie wybiera karty, ale tym razem odpowiada na inne pytania:

,»Co chcialbym/chciatabym czu¢?”

»Na czym chciatbym/chciatabym sta¢?”

»Jak chciatbym/chciatabym mysle¢ o tej sytuacji?”

,»Jak chciatbym/chciatabym widzie¢ siebie po zmianach?”

Wazne, aby nie tworzy¢ po prostu pigknego, ,,idealnego” obrazu, lecz sprawdzié, czy
rzeczywiscie odpowiada on klientowi. W instrukcji proponuje si¢ osobno sprawdzi¢, czy
pozadany obraz jest dla niego ekologiczny — czy nie narusza jego wewngtrznej rownowagi.
Mozna zapytac:

,»Czy naprawdg¢ wiasnie tego chcesz?”

,,Czy w nowym obrazie jest co$, co budzi Twoj opo6r?”

,Co mozesz straci¢, jesli staniesz si¢ taka osoba?”

,Co0 z obecnego stanu mimo wszystko warto zachowac?”’

Nastepnie pojawia sig jeszcze jeden obraz — ja w przyszloSci, jesli niczego nie zmienie.
Nie stuzy on do straszenia klienta ani przewidywania jego przysztosci.

W instrukcji zaznaczono, ze taki obraz moze zarowno motywowac¢ do zmian, jak 1 przeciwnie
— przynies¢ uspokojenie i pomoc zaakceptowacé obecny stan.

Mozna zapytac:

,Jesli wszystko bedzie przebiegalo mniej wigcej tak samo, jak widzisz siebie za jaki$ czas?”
,Co czujesz, patrzac na tg osobg?”

,,Co w tej przysztosci Ci nie odpowiada?”

,Czy jest w niej co$, co mozesz zaakceptowac?”

Dopiero p6zniej przechodzimy od obrazéw do rzeczywistego zycia:



»Jaki pierwszy krok moze przyblizy¢ Ci¢ do pozadanego stanu?”
Nie trzeba od razu tworzy¢ rozbudowanego planu zmian.
Potrzebujemy jednego realnego kroku.

Przyklad pracy

Anna, 36 lat, przychodzi na pierwsza konsultacje.

— Nawet nie wiem, z czym witasciwie przysztam. Wszystko mnie mgczy. Praca, dom, ludzie.
Najchgtniej wytaczytabym telefon i znikngla gdzies$ chociaz na tydzien.

Psycholog proponuje:

— Na razie nie probujmy formutowac problemu. Prosz¢ wybra¢ tutow, ktéry najbardziej
przypomina to, co dzieje si¢ teraz w Pani wngtrzu.

Anna dlugo oglada karty 1 w koncu wybiera jedna.

— Co na tej karcie jest o Pani?

— Wszystko jest jakby Scis$nigte. Jakbym caly czas musiata si¢ trzymac.
— A co sig stanie, jesli przestanie si¢ Pani trzymac?

Anna milczy.

— Chyba zaczng ptakac.

Psycholog nie spieszy si¢ z pytaniem, dlaczego.

Proponuje wybranie nog.

— A teraz prosze znalez¢ karte odpowiadajaca na pytanie: ,,Na czym teraz stoje?”
Anna niemal od razu wybiera obraz.

— O, wlasnie. Dokladnie tak.

— Co doktadnie?

— Jakby nie byto dokad i$¢.

— Gdzie odnajduje Pani to w swoim zyciu?

— Nie chcg juz by¢ w tej pracy. Ale boje sig odejs¢. W relacji tez od dawna nie wiem, czego
chce. Wszystko utkngto.

Teraz wybiera glowg.



— Jakie mysli sa w tej glowie?

— ,,Nie wolno robi¢ glupstw”.

— A co byloby ghupstwem?

— Zwolni¢ si¢. Rozsta¢. Nagle co§ zmienic.
Psycholog patrzy razem z nia na powstaty portret.

— Czyli cialo mowi: ,,Trzymam sig ostatkiem sit”. Nogi mowia: ,,Nie wiem, dokad i$¢”. A
glowa mowi: ,,Nie ruszaj si¢, bo mozesz popetni¢ btad”.

Anna dlugo patrzy na karty.

— Tak. Doktadnie tak zyje.

Jeszcze dwadziescia minut wezesniej jej problem brzmiat:
»Wszystko mnie meczy”.

Teraz widzi przed soba zupelie inny obraz: napigcie, poczucie utknigcia i przekonanie, ze
kazda powazniejsza zmiana moze okazac si¢ blgdem.

Psycholog proponuje:

— A teraz proszg stworzy¢ z kart siebie taka, jaka chciataby si¢ Pani sta¢, gdyby sytuacja sig
zmienita.

Anna zmienia tulow.

— Tutaj tatwiej si¢ oddycha.

Potem nogi.

— Te juz dokads ida.

Dhugo nie moze jednak wybra¢ gtowy.

— Czego Pani szuka?

— Pewnosci, ze podejmuje wlasciwa decyzje.
— A jesli takiej pewnosci nigdy nie bgdzie?
Anna zatrzymuje sig.

— Wiasnie. Chyba na tym polega problem. Caty czas czekam na moment, kiedy bedg
wiedziata na sto procent.



— Jakiej glowy potrzebuje wigc osoba, ktdra nie musi wiedzie¢ na sto procent?
Po chwili Anna wybiera inna kartg.

— Te.

— Co si¢ w niej zmienito?

— Ona tez nie wie wszystkiego. Ale jakby si¢ tego nie bata.

Teraz psycholog proponuje stworzenie trzeciego portretu — siebie za rok, jesli nic si¢ nie
zmieni.

Anna dlugo mu si¢ przyglada.

— Nie chce tak.

— Czego doktadnie?

— Tam nadal trzeba si¢ trzymac. Tylko sit jest juz mnie;.

— W takim razie nie bedziemy dzisiaj rozwiazywac jednoczesnie kwestii pracy 1 relacji. Jaki
jeden krok moze Pani zrobi¢ teraz?

Anna si¢ zastanawia.

— Przez tydzien chcg zapisywaé wszystkie momenty, kiedy myslg: ,,Nie moge tego zrobic,
bo mogg si¢ pomyli¢”. Chce zobaczyc¢, jak czgsto sama siebie zatrzymujg.

Nie podjeta jeszcze decyzji o odejsciu z pracy.

Nie zdecydowata si¢ na rozstanie.

Pojawil si¢ jednak konkretny material do dalszej pracy.

Dlaczego ta technika dziala

Kiedy problem jest przezywany jako jedna wielka catos¢, trudno zrozumie¢, od czego zaczac.
LJestmi zle”.

,,Utknatem/utknetam™.

,,Nic nie rozumiem”.

Talia pozwala podzieli¢ doswiadczenie na kilka poziomow:

Co czuje¢?

W jakiej sytuacji si¢ znajduje?



Co o tym mysle?
Czasami juz to wystarcza, aby dostrzec wazng roznicg.

Sytuacja moze by¢ trudna, ale to wiasnie sposdéb myslenia sprawia, ze zaczyna wydawac si¢
catkowicie bez wyjscia.

Glowa moze mowié: ,,Wszystko jest w porzadku”, podczas gdy cialo pokazuje ogromne
napigcie.

Czlowiek moze wiedzie¢, dokad chce i§¢, ale nie czu¢ pod nogami zadnego oparcia.

Kiedy te elementy leza przed nim osobno, kazdemu z nich mozna przyjrze¢ si¢ oddzielnie.
Drugim waznym elementem techniki jest mozliwos$¢ zobaczenia obok siebie trzech stanow:
ja teraz — ja po zmianach — ja, jesli niczego nie zmienie.

Taka zasada znajduje si¢ réwniez w pierwotnym ¢wiczeniu.

Trzeci portret nie jest jednak przepowiednia przysztosci.

Pokazuje to, jak sam czlowiek w tej chwili wyobraza sobie dalszy rozwéj swojej sytuacji.

A to juz jest materiat do pracy psychologiczne;.

Technika 2. ,,Pierwszy krok”

Czasami cztowiek doskonale rozumie swoj problem.

Wiele razy juz go analizowal.

Zna jego przyczyny.

Potrafi nawet powiedzie¢, co powinien zmienic.

A mimo to nic si¢ nie zmienia.

— Wszystko rozumiem. Tylko nadal stoje w tym samym miejscu.
W takiej sytuacji kolejne pytanie ,,Dlaczego?”” nie zawsze pomaga.
Czasami bardziej pomocna okazuje si¢ zmiana samej perspektywy.
Na chwilg przesta¢ patrze¢ na sytuacjg jak na wlasne zycie.

I spojrze¢ na nig jak na obraz.



Na tym wlasnie opiera si¢ ¢wiczenie ,,Pierwszy krok”. Najpierw klient tworzy z kart swgj
portret w sytuacji, ktora go niepokoi, a nastgpnie dystansuje si¢ od niego i patrzy na powstata
postac tak, jakby miat przed soba zupetnie inng osobg.

Cel techniki

Pomoc klientowi wyj$¢ poza utrwalony sposéb myslenia o problemie, spojrze¢ na sytuacjg z
pewnego dystansu i znalez¢ niewielka zmiang, ktora moze stac si¢ pierwszym krokiem.

Jak przeprowadzi¢ technike

Najpierw popros klienta, aby sposrdd odkrytych kart wybrat te, z ktérych stworzy swdj portret
w niepokojacej go sytuacji.

Omowcie powstaty obraz.

,Co dzieje si¢ z ta osoba?”

»Jak ona si¢ czuje?”

,Co jej przeszkadza?”

,Co jest tutaj najtrudniejsze?”’

,»Czego jej brakuje?”

Nastepnie zaproponuj zmiang perspektywy:
»leraz wyobraz sobie na chwilg, Ze ta osoba to nie Ty”.
,»Masz przed soba zupelnie innego cztowieka”.
,,INiC nie wiesz o jego przesztosci”.

,»Widzisz jedynie to, jak wyglada teraz na stole”.
I zadaj najwazniejsze pytanie:

»Jaki jeden element warto byloby zmieni¢, Zeby tej osobie zrobilo si¢ cho¢ troche
lepiej?”

Wi1asnie troche.

Nie:

»Jak catkowicie rozwiazac jej problem?”
Nie:

»Jak sprawié, zeby byta szczesliwa?”



Lecz:

,Co mozna zmieni¢ jako pierwsze?”
Klient moze wymieni¢ jedna karte.
Usuna¢ ja.

Doda¢ inna.

Przebudowac cata postac.

Najwazniejsze, aby na tym etapie nie spieszy¢ si¢ z odnoszeniem tego do jego wlasnego
zycia.

W pierwotnej instrukcji celowo proponuje si¢, aby najpierw pomagaé wtasnie postaci
znajdujgcej si¢ na stole, bez laczenia zmian z rzeczywista sytuacja klienta. Dopiero pozniej
mozna sprawdzi¢, czy znalezione rozwiazanie da si¢ przenies¢ do jego zycia.

To bardzo wazny element tej techniki.

Jesli od razu zapytamy:

— Co powinien/powinna Pan/Pani zrobic¢?

klient moze natychmiast wréci¢ do dobrze znanych odpowiedzi:

,»,Nie moge”.

,, L0 niemozliwe”.

,,Juz probowalem/probowatam”.

»INie mam wyboru”.

Kiedy jednak mé6wimy o kim$ innym — o postaci lezacej na stole — czasami pojawiaja si¢
zupetnie nowe odpowiedzi.

Przyklad pracy
Siergiej, 41 lat, od kilku miesigcy méwi o wypaleniu zawodowym.

— Rozumiem, Zze muszg¢ co$ zmieni¢. Ale teraz nie mogg rzuci¢ pracy. Kredyt hipoteczny,
rodzina, zobowiazania. Wigc wlasciwie nie ma tu o czym rozmawiac.

Psycholog proponuje mu stworzenie portretu.
Siergiej wybiera karty.

Patrzy na gotowa postac.



— Wyglada okropnie.

— Co Pan widzi?

— Jakby co$ go przygniotio.

— Co jeszcze?

— Nogi sa gotowe i§¢. Ale cata reszta jakby juz nie mogta.
— A glowa?

— Glowa caly czas liczy. Co bedzie, jesli odejdg. Ile pienigdzy zostato. Czy znajdg inna
prace. Co bedzie za pot roku.

Psycholog proponuje:

— A teraz prosz¢ wyobrazi¢ sobie, ze to nie Pan. Przyszedt do Pana zupeknie inny cztowiek.
Nie musi Pan rozwiazywac catego jego zycia. Prosze po prostu na niego spojrze¢. Co
zmienitby Pan jako pierwsze, zeby byto mu cho¢ trochg 1zej?

Siergiej odpowiada niemal natychmiast:

— Glowe.

— Dlaczego?

— Ona pracuje przez cata dobg.

— Na jaka chciatby Pan ja wymieni¢?

Wybiera inng karte.

— Co sig zmienito?

— Ta tez mysli. Ale jakby nie probowata rozwiazaé catego zycia w jeden wieczor.
— Co mogtaby powiedzie¢ tej osobie?

Siergiej si¢ usmiecha:

— ,,Nie musisz dzisiaj wiedzie¢, gdzie bedziesz pracowat za pigc lat”.

Psycholog nadal nie odnosi rozmowy bezposrednio do Siergieja.

— Co jeszcze pomogtloby tej osobie?

— Odpocza¢.

— W jaki sposob?



— Naprawdg odpoczac. A nie leze¢ z telefonem i przez dwie godziny przeglada¢ oferty
pracy.

Dopiero teraz mozna zapytac:

— Czy jest cos$ z tego, co zrobit Pan dla tej osoby, co mégltby Pan przenies¢ do wiasnego
zycia?

Siergiej milczy.

— Mogg przesta¢ wymagac od siebie, ze wlasnie w ten weekend znajde rozwiazanie. |
przynajmniej przez jeden dzien w ogole nie otwiera¢ stron z ofertami pracy.

— To jest mozliwe?

— Tak.

— Chce Pan sprobowac?

— Tak.

Nowa praca nie zostata znaleziona.

Problem zawodowy nie zostal rozwiazany.

Pojawit si¢ jednak pierwszy krok, ktory sam klient uwaza za mozliwy do wykonania.
I wtasnie to byto celem ¢wiczenia.

Dlaczego ta technika dziala

Kiedy chodzi o nasze wtasne zycie, widzimy nie tylko sama sytuacje.

Widzimy razem z nig wczesniejsze niepowodzenia, lgki, zobowiazania, poczucie winy,
ograniczenia i wlasne przekonania o tym, czego ,,nie wolno” nam zrobi¢ albo co jest
,,hiemozliwe”.

Dlatego nawet niewielka zmiana moze czasem wydawac si¢ ogromna.

Technika ,,Pierwszy krok™ pozwala na chwilg oddzieli¢ cztowieka od jego historii i spojrzec
wylacznie na obraz stworzony z kart.

Pojawia sig¢ dystans.
Zamiast:
»C0 mam zrobi¢ ze swoim zyciem?”

pojawia sig:



»Co mogloby pomac tej osobie?”
Rdznica wydaje si¢ niewielka.

Czasami jednak wlasnie ona pozwala zobaczy¢ rozwiazanie, ktorego cztowiek nie dostrzegat,
dopoki pozostawal wewnatrz wlasnej sytuacji.

Nie potrzeba tez wielkiej transformacji.

Wystarczy zmieni¢ jeden element.

Czasami pierwszym krokiem jest dziatanie.

Czasami — odpoczynek.

Czasami — postawienie nowej granicy.

Czasami — zmiana sposobu odnoszenia si¢ do siebie.

A czasami wystarcza samo przeksztatcenie metaforycznego obrazu. W instrukcji zaznaczono,
ze jesli zmiana obrazu juz przyniosta ulge, nie trzeba natychmiast przektadac¢ jej na stowa ani

szczegblowo analizowaé. Wazne, aby klient konczyl pracg w spokojniejszym stanie i z
wigkszym poczuciem dostgpu do wlasnych zasobow.

Z jakimi innymi tematami mozna pracowac za pomoca talii
» 10 We mnie”

Mozliwosci tej talii sa znacznie szersze niz dwie opisane techniki.

W instrukcji znajduja sig¢ rowniez ¢wiczenia przeznaczone do pracy z objawami
psychosomatycznymi, my$lami automatycznymi i subosobowos$ciami.

W pracy z psychosomatyka proponuje si¢ wybranie karty przedstawiajacej te czes¢ ciala, w
ktorej pojawia sig¢ objaw, a nastgpnie odnalezienie na ilustracji przedmiotu lub obrazu
odpowiadajacego odczuciom klienta. Za pomoca pytan mozna pozniej przyjrzec si¢
zwiazkom tego obrazu z aktualng sytuacjq zyciowa oraz z tym, co poprzedzalo pojawienie si¢
objawu.

Oczywiscie taka praca nie zastgpuje diagnostyki medycznej ani leczenia.

Karty moga tutaj stuzy¢ do badania psychologicznego kontekstu do§wiadczania objawu.
Kolejnym kierunkiem jest praca z my$lami automatycznymi wedlug modelu ABC. W
wariancie opisanym w instrukcji nogi oznaczaja sytuacje, tuldw — reakcje emocjonalna, a
glowa — mysli, ktore pojawily si¢ przed emocja. Nastgpnie karty uktada si¢ w kolejnosci:

sytuacja — mysli — emocja.

Osobno mozna pracowac z réznymi obrazami siebie.



W ¢wiczeniu po§wigconym subosobowo$ciom proponuje si¢ tworzenie portretow:
»Ja w przesztosci”.

,LJateraz”.

»Ja W przysztosci”.

,»Ja oczami innych”.

»Ja, ktorym/ktora nigdy nie bede”.

Nastepnie kazdej czg$ci mozna przyjrzec sig¢ osobno: jaka jest, czego chce, co potrafi
najlepiej, jaka petni funkcjg 1 w jaki sposdb wspoldziata z pozostaltymi czg§ciami.

Tali¢ mozna wigc wykorzystywac w pracy z konfliktami wewngtrznymi, obrazem siebie,
poczuciem utknigcia, mys$lami automatycznymi, trudno$ciami w rozpoznawaniu i wyrazaniu
uczu¢ oraz poszukiwaniem kierunku zmian — wiasnie te obszary pracy zostaty wskazane
roéwniez w samej instrukcji.

Niezaleznie jednak od wybranej techniki warto pamigta¢ o jednej rzeczy.

Posta¢ stworzona z kart nie jest diagnoza.

Nie pokazuje obiektywnie, ,,jaki cztowiek naprawdg jest”.

Karta nie przekazuje réwniez specjali§cie gotowej odpowiedzi na temat tego, co dzieje sig¢ w
nieswiadomosci klienta.

To metaforyczny portret stworzony przez konkretna osobg w konkretnym momencie jej zycia.
Dlatego najwazniejsze pytanie nie brzmi:

»Co oznacza ta karta?”

Znacznie wazniejsze jest:

»Co wlasnie teraz na tej karcie jest o Tobie?”

I czasami wlasnie od tego pytania zaczyna si¢ rozmowa o czyms§, na co wczesniej brakowato
stow.



Rozdziat ,,Maski”: jakie role pokazujemy swiatu

Rzadko zachowujemy si¢ tak samo wobec wszystkich.

Przy jednej osobie mozemy by¢ pewni siebie i zdecydowani, przy innej — ostrozni. W pracy
— opanowani i kontrolujacy sytuacje, w domu — bardziej bezbronni. W jednej sytuacji z
fatwo$cia mowimy o swoich uczuciach, a w innej udajemy, ze zupelnie nic nas nie dotkngto.
Czasami sami zaczynamy to zauwazac:

,» W pracy nikt nigdy nie widzi, ze jest mi trudno”.

,Przy wszystkich jestem wesola, a kiedy zostaj¢ sama, jakbym si¢ wytaczata”.

»Zawsze muszg by¢ silny. Nawet nie wiem, co sig stanie, jesli przestang”.

Wiasnie do przygladania si¢ takim stanom powstata talia kart metaforycznych ,,Maski”.

U jej podstaw lezy idea wielu rol, standw wewngtrznych i subosobowosci, ktore ujawniaja si¢
w relacjach, sytuacjach stresowych, zyciu spotecznym oraz w kontakcie z samym soba.
Jednoczesnie instrukcja proponuje, aby nie dzieli¢ masek na dobre i zte. Kazda z nich mogta
kiedy$ pojawi¢ si¢ po to, aby cztowiekowi pomoc, ochroni¢ go lub umozliwi¢ mu

przystosowanie si¢ do okreslonych okolicznosci.

To bardzo wazna zasada tej pracy.



Jesli kto§ mowi:

,»Clagle udajg, ze mam wszystko pod kontrolg”,

nie musimy od razu probowac zdejmowac tej maski.

Znacznie ciekawiej jest najpierw zapytac:

,Po co byla Ci potrzebna?”

»Przed czym Cig chroni?”

,»W jakich sytuacjach Ci pomaga?”

,»A kiedy zaczyna przeszkadzac?”

Poniewaz ta sama maska moze by¢ jednocze$nie zasobem i ograniczeniem.

Umiejgtnos¢ zachowania spokoju pomaga dziata¢ w trudnej sytuacji — a jednoczesnie moze
utrudnia¢ poproszenie o pomoc.

Nawyk troszczenia si¢ o innych pomaga budowac¢ bliskie relacje — ale moze rowniez
sprawiaé, ze wlasne potrzeby nieustannie schodza na dalszy plan.

Wizerunek silnej osoby moze dawac poczucie stabilno$ci — i jednoczes$nie nie pozwalaé
przyzna¢ nawet przed samym soba: ,, Teraz jest mi trudno”.

Dlatego celem pracy nie zawsze musi by¢ pozbycie si¢ maski.

Znacznie wazniejsze jest jej zauwazenie i zrozumienie: kiedy sam/sama wybieram te role, a
kiedy to ona jakby zaczyna wybiera¢ za mnie?

W tym rozdziale przyjrzymy si¢ dwom technikom. Pierwsza pozwala zbada¢ rdznice miedzy
tym, co cztowiek pokazuje innym, a tym, co dzieje si¢ w jego wngtrzu. Druga pomaga

zobaczy¢ wewnetrzny konflikt jako spotkanie dwoch roznych czgsci siebie 1 poszukaé migdzy
nimi mozliwego punktu porozumienia.

Technika 1. ,Maska i prawdziwe Ja”

Czasami miedzy tym, czego czlowiek do§wiadcza, a tym, co pokazuje innym, istnieje
znaczny dystans.

Odczuwa Ik — ale demonstruje catkowity spokoj.
Potrzebuje wsparcia — ale odpowiada:
,,Poradze sobie sam/sama”.

Ztosci si¢ — 1 si¢ usmiecha.



Boi si¢ odrzucenia — i udaje, ze relacja wcale nie jest dla niego szczegdlnie wazna.

W pierwotnej technice wykorzystuje si¢ dwie karty: pierwsza reprezentuje maske, ktora
cztowiek pokazuje $wiatu, druga — to, co dzieje si¢ pod nia. Nastepnie przygladamy si¢
wzajemnej relacji tych dwoch czesci, funkcji pierwszej maski oraz potrzebom czgsci
wewngetrzne;.

Cel techniki

Poméc cztowiekowi dostrzec réznicg migdzy zewngtrzng rola a stanem wewngtrznym,
zrozumie¢ funkcj¢ tej roli 1 sprawdzié, czy mozna da¢ wewngtrznej czgsci wigcej przestrzeni
bez rezygnowania z potrzebnej ochrony.

Etap pierwszy. Co widzg inni?

Rozt6z karty obrazkami do gory i zaproponuj:

»Wybierz maske, ktora najcz¢sciej pokazujesz innym ludziom”.

Jesli temat dotyczy konkretnego obszaru zycia, warto nieco zawgzi¢ pytanie:

,Jaka maske najczesciej zaktadasz w pracy?”

»Jak zazwyczaj widzi Ci¢ partner?”

»Jaki/jaka starasz si¢ by¢ przy rodzicach?”

,Jakiego/jaka siebie pokazujesz innym, kiedy jest Ci trudno?”

Po wybraniu karty nie przechodz od razu do drugie;.

Najpierw przyjrzyjcie si¢ pierwszej.

,,Co to za postac?”

»Jaka jest?”

,,Co inni powinni o niej mysle¢?”

,Co pozwala innym zobaczy¢?”

»A czego nigdy nie pokazuje?”

,»Co jest dla niej szczegodlnie wazne, aby utrzymac pod kontrola?”

Czasami juz tutaj mozna zauwazy¢, jak wiele wysitku cztowiek wktada w podtrzymywanie
okreslonego wizerunku.

Na przyktad:



»Wszyscy uwazaja mnie za bardzo spokojna”.

Mozna wtedy zapytac:

,Co daje Ci to, ze inni widza Ci¢ wlasnie w taki sposdb?”

To pytanie jest wazniejsze niz proba natychmiastowego pozbycia si¢ maski.
Etap drugi. Co znajduje si¢ pod maska?

Teraz zaproponuj wybranie drugiej karty:

,,Ktora karta pokazuje to, co naprawde dzieje si¢ w Tobie, kiedy zaktadasz t¢ maske¢?”
Pot6z obie karty obok siebie.

I przez chwilg po prostu na nie popatrzcie.

»Na ile sa do siebie podobne?”

,,Co jest w nich zupelnie r6zne?”

,Czy pierwsza maska wie o istnieniu tej drugiej czgsci?”

»A czy wiedzg o niej inni?”

,Co ta wewngtrzna czgs$¢ musi ukrywacé?”

,»Czego najbardziej teraz potrzebuje?”

Wazne, aby nie zaktada¢, ze to, co wewngtrzne, jest z definicji bardziej ,,prawdziwe”, a to, co
zewngtrzne — falszywe.

Obie czesci naleza do czlowieka.

Dlatego ciekawsze jest przyjrzenie si¢ relacji migdzy nimi.
Etap trzeci. Po co potrzebna jest maska?

Wr6¢ do pierwszej karty.

Zapytaj:

,,Co dobrego robi dla Ciebie ta maska?”

»Przed czym Cig chroni?”

,Co mogloby si¢ wydarzy¢, gdybys$ w okreslonej sytuacji jej nie zatozylt/nie zatozyta?”
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