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Konflikt wewng¢trzny

Konflikt wewngtrzny pojawia sig¢ wtedy, gdy jednocze$nie dzialaja w nas dwie sprzeczne
tendencje. Jedna czg$¢ nas czego$ chce, a druga si¢ przed tym zatrzymuje. Cheg zmieni¢
pracg i jednoczes$nie bojg si¢ tej zmiany. Cheg wyjechac na urlop, ale z jakiego$ powodu
trudno mi podjac decyzjg. Cheg wejs¢ w bliska relacje, a rdwnoczes$nie odczuwam potrzebe
wycofania sig.

Takie doswiadczenie zna prawdopodobnie wigkszo$¢ ludzi. Nie jest ono samo w sobie
zaburzeniem ani ,,choroba”. Wewnegtrzna ambiwalencja jest naturalnym elementem
funkcjonowania psychicznego, zwtaszcza wtedy, gdy decyzja dotyczy waznych potrzeb,
wartosci, relacji lub zmian zyciowych.

Co zatem mozna zrobi¢ z konfliktem wewngtrznym?

Pierwsza odpowiedz, ktora czgsto przychodzi do gtowy, brzmi: pogodzi¢ ze soba dwie
skonfliktowane czesci.

W praktyce terapeutycznej nie zawsze chodzi jednak o to, aby roznica migdzy nimi
catkowicie znikngta. Czasem wazniejsze okazuje si¢ stworzenie przestrzeni, z ktorej cztowiek

moze ustysze¢ obie strony, zrozumie¢ ich potrzeby 1 podjac¢ bardziej §wiadoma decyzjeg.

W tej ksiazce bedg nazywac tg perspektywe trzecia pozycja lub pozycja obserwatora.

Dziecko, Rodzic i Dorosty

Jednym ze sposobow myslenia o konflikcie wewngtrznym moze by¢ model analizy
transakcyjnej rozwijany przez Erica Berne’a. W klasycznym ujgciu wyrdznia si¢ trzy stany Ja:
Rodzica, Doroslego i Dziecko.

Nie nalezy jednak rozumie¢ ich jako dostownych, oddzielnych osobowosci znajdujacych si¢
wewnatrz cztowieka. Sa to pojecia pomagajace opisywac rozne sposoby myslenia,
przezywania i reagowania.

W duzym uproszczeniu mozna wyobrazi¢ sobie konflikt migdzy:

»chee” — potrzebami, pragnieniami, emocjami 1 spontanicznymi reakcjami;

oraz

»powinienem/powinnam” — zasadami, normami, oczekiwaniami i przekonaniami, ktére
przyjelismy w toku zycia.

Dorosty moze natomiast reprezentowac¢ zdolnos¢ do przyjrzenia si¢ aktualnej sytuacii,
uwzglednienia potrzeb, konsekwencji 1 realnych mozliwosci.

W pracy z konfliktem szczegolnie interesuje mnie wlasnie ta trzecia perspektywa.

Nie musi ona ,,pokonac” zadnej ze stron.



Jej zadaniem jest raczej zapytac:

Czego potrzebuje pierwsza czes$¢?

Przed czym probuje mnie chroni¢ druga?
Ktore z ich przekonan sa nadal aktualne?

Jakie rozwigzanie mogloby uwzgledni¢ najwazniejsze potrzeby obu stron?

Przyklad konfliktu

Wyobrazmy sobie osobe, ktora doswiadcza konfliktu dotyczacego jedzenia i wygladu
wlasnego ciata.

Jedna cz¢$¢ mowi:

»Chce jes¢”.

Druga:

»Nie powinienem/nie powinnam jes¢, bo musze schudnaé”.

Byloby zbyt duzym uproszczeniem zalozenie, ze pierwsza czgs¢ zawsze reprezentuje
emocjonalne ,,Dziecko”, a druga zawsze ,,Rodzica”. Podobnie nie mozna z gory przyjmowac,
ze cztowiek je dlatego, ze brakuje mu radosci, ani ze chce schudna¢ wytacznie pod wptywem
presji spoteczne;.

Kazdy przypadek wymaga osobnego rozpoznania.

Mozemy wigc zapytac pierwsza czgs¢:

Dlaczego chcesz jeS¢ wlasnie teraz?

By¢ moze odpowiedz bedzie bardzo prosta:

»Bo jestem glodny/glodna”.

Ale moga pojawi¢ si¢ rowniez inne odpowiedzi:

»Jedzenie mnie uspokaja”.

»Jestem zmeczony/zmeczona”.

»Potrzebuje¢ przyjemnosci”.

»T'ak radze sobie z napigciem”.

»Nie wiem. Po prostu mam ochote”.



Nastgpnie mozemy zwrocic si¢ do drugiej czgsci:

Dlaczego tak wazne jest dla Ciebie, zebym nie jadl/nie jadla albo zebym schudl/schudla?
Moze odpowiedziec:

»Martwie si¢ o zdrowie”.

Ale moze tez powiedziec:

»Boje si¢, ze nie bede¢ atrakcyjny/atrakcyjna”.

» W moim domu zawsze mowiono, ze trzeba by¢ szczupltym”.

»Boj¢ si¢ oceny innych”.

»Mam poczucie, ze tylko wtedy bede wystarczajaco dobry/dobra”.

Dopiero kiedy poznamy rzeczywiste znaczenie obu stanowisk dla konkretnej osoby, mozemy
pracowac dale;j.

W przypadku trudno$ci zwiazanych z jedzeniem i obrazem ciata trzeba zachowac¢ szczegdlna
ostrozno$¢. Uporczywe ograniczanie jedzenia, napady objadania si¢, zachowania

kompensacyjne lub silne cierpienie zwiazane z masa ciata moga wymagac specjalistycznej
diagnozy i leczenia. Cwiczenie z metafora nie powinno ich zastgpowac.

Trzecia perspektywa

Wyobrazmy sobie teraz, ze miedzy dwiema skonfliktowanymi czg$ciami pojawia si¢ trzecia
pozycja.

Nie moéwi ona:

» 1y masz racje, a ty si¢ mylisz”.

Nie mowi rowniez:

»Musicie si¢ natychmiast pogodzié¢”.
Zamiast tego pyta:

»Co si¢ tutaj naprawde dzieje?”

»Jakiej potrzeby broni kazda ze stron?”
»Czego kazda z nich si¢ obawia?”

»Co jest faktem, a co przekonaniem lub przewidywaniem?”



»Czy istnieje rozwigzanie, ktorego zadna ze stron jeszcze nie bierze pod uwage?”

W tym sensie trzecia pozycja jest nie tyle kolejna ,,sublokalnoscia” czy odrgbna osobowoscia,
ile perspektywa refleksji.

Pozwala zrobi¢ krok poza automatyczne:

»chce — nie moge”,

»musz¢ — nie chee”,

»powinienem — ale si¢ boje”.

Czasami juz samo stworzenie tej przestrzeni zmienia sposob przezywania konfliktu.

Nie oznacza to jednak, ze kazdy konflikt da si¢ rozwigza¢ kompromisem. Czasami cztowiek
rzeczywiscie musi dokona¢ wyboru, a kazda dostgpna decyzja wiaze si¢ z pewna strata.

Wtedy celem pracy moze by¢ nie znalezienie idealnego rozwiazania, lecz podjecie decyzji
bardziej zgodnej z wlasnymi warto$ciami 1 gotowos¢ do przyjgcia jej konsekwencji.

Przekonania stojace za konfliktem

Kolejnym etapem moze by¢ przyjrzenie si¢ przekonaniom, ktdre wzmacniaja stanowisko
kazdej ze stron.

Czasami sa to zdania przejete wiele lat wezesniej:

»Jezeli odmowig, inni mnie odrzuca”.

»Musze wszystko robi¢ idealnie”.

»Nie wolno mi popelniaé bledow”.

»Jesli zmieni¢ prace, na pewno sobie nie poradze”.

»Dobry rodzic zawsze stawia potrzeby dziecka przed wlasnymi”.
»Jezeli ktos mnie kocha, powinien wiedzieé¢, czego potrzebuje”.

Nie chodzi o to, aby automatycznie uzna¢ kazde takie przekonanie za ,,program z
dziecifistwa” 1 probowac je usunac.

Najpierw warto sprawdzi¢:
Skad znam to przekonanie?
Czy nadal w nie wierze?

W jakich sytuacjach jest pomocne?



Kiedy zaczyna mnie ograniczac¢?
Jakie fakty je potwierdzaja, a jakie mu przecza?
Czy potrafi¢ sformulowac bardziej elastyczne przekonanie?

W ten sposob konflikt moze sta¢ si¢ zrodlem informacji o tym, co jest dla cztowieka wazne.

Praca z cz¢sciami konfliktu

Do pracy z konfliktem mozna wykorzysta¢ wiele narzedzi: metaforg, rysunek, przedmioty,
krzesta, wyobraznig lub metaforyczne karty skojarzeniowe.

Wazne jest jednak, aby pamigtaé, ze wybrana karta, przedmiot czy obraz nie ,,odkrywaja”
ukrytej prawdy o cztowieku. Sa bodzcem pomagajacym nazwaé wtasne skojarzenia.

Wariant z kartami metaforycznymi

Popros klienta, aby wybrat dwa obrazy symbolizujace przeciwstawne strony konfliktu.
Niech utozy je w takiej odleglosci, jaka w tej chwili wydaje mu si¢ odpowiednia.
Nastgpnie mozna zapytac:

Co reprezentuje pierwsza karta?

Czego chce ta czes¢?

Czego si¢ obawia?

Przed czym probuje Ci¢ chronié?

Co jest dla niej najwazniejsze?

Te same pytania zadajemy wobec drugiej strony.

Nastepnie pytamy:

Co je Iaczy?

W czym si¢ roznia?

Czy obie préobuja w jakis$ sposob zadbac¢ o Ciebie, cho¢ robia to inaczej?

Czego nie zauwaza pierwsza czeS¢?



Czego nie zauwaza druga?

Teraz mozna poprosic¢ klienta o wybranie trzeciej karty — symbolu perspektywy, z ktorej jest
w stanie zobaczy¢ obie strony jednoczesnie.

Pytamy:

Co widzisz z tego miejsca?

Co rozumiesz teraz lepiej?

Co powiedzialby$/powiedzialabys pierwszej czesci?
Co powiedzialbys$/powiedzialabys drugiej?

Jakiego rozwigzania mozesz szukaé, kiedy nie musisz calkowicie utozsamiac si¢ z zadna
z nich?

Trzecia karta nie jest magicznym ,,rozwigzaniem konfliktu”. Jest materialnym symbolem
nowej perspektywy.

Wariant z krzeslami

Podobna prace mozna wykonac przy uzyciu trzech krzeset.
Pierwsze reprezentuje jedna strong konfliktu.

Drugie — druga.

Trzecie — pozycje obserwatora.

Klient moze kolejno zajmowa¢ kazde miejsce i mowic¢ z perspektywy reprezentowanej przez
nie czegsci.

Na pierwszym krzesle:
»Chee...”
»Potrzebuje...”

»Boje sig...”

»Nie chee...”

Na drugim:

»Ja natomiast chce...”

»Probuje Ci¢ ochronic¢ przed...”



»Najbardziej obawiam sig...”

Na trzecim:

»Kiedy shucham was obu, zauwazam...”

»Obie strony maja dla mnie znaczenie, poniewaz...”

» 10, czego jeszcze nie bralem/bralam pod uwage, to...”

»Moim nastegpnym krokiem moze by¢...”

Nie zawsze trzeba doprowadza¢ do symbolicznego ,,potaczenia” obu czgsci. Konflikt moze

pozosta¢ czgsciowo nierozwigzany, a mimo to klient moze uzyskac wigksza jasnosc¢ 1
mozliwo$¢ $wiadomego dziatania.

Wariant z przedmiotami

Do podobnej pracy mozna wykorzysta¢ niemal dowolne neutralne przedmioty.

Dhugopis moze symbolizowa¢ jedna czgs¢, kubek druga, a trzeci przedmiot — pozycje
obserwatora.

Mozna zmienia¢ ich potozenie i sprawdzac:

Jak blisko siebie powinny si¢ znajdowac¢?

Czy ktoras czeS¢ dominuje?

Gdzie powinien znalez¢ si¢ obserwator?

Jak zmienia si¢ odczucie, kiedy przestawiam przedmioty?

Nie nalezy jednak interpretowac ich ustawienia wedtug uniwersalnego klucza. Znaczenie
nadaje mu klient.

Wariant z dlonmi

Pierwsza strong konfliktu mozna symbolicznie umiesci¢ na jednej dioni, a druga na drugie;.
Klient kolejno opisuje obie perspektywy.

Nastepnie moze spojrzeé na obie dtonie jednoczesnie i sprobowac odpowiedzie¢ z pozycji
osoby, ktora jest czym$ wigcej niz kazda z tych chwilowych tendenc;ji.

Nie trzeba na koncu sktada¢ dtoni ani symbolicznie ,,scala¢” czgsci. Dla niektorych osob
bedzie to pomocne, dla innych sztuczne.



Najwazniejsze jest powstanie mozliwosci obserwowania konfliktu bez automatycznego
podporzadkowania sig jednej ze stron.

Wewng¢trzna harmonizacja

Jedna z technik, ktore wykorzystuj¢ w pracy z wewngtrznymi konfliktami, jest ¢wiczenie
nazwane przeze mnie wewnetrzng harmonizacja.

Laczy ono pisanie, obraz, ruch, metaforg i autorefleksje.

Potrzebnych bedzie pig¢ kartek.

Na kazdej zapisujemy jedno zdanie:

1. JAKI/JAKA BYLEM/BYLAM?

Zapisz co najmniej siedem okreslen opisujacych siebie z wybranego okresu przesztosci.

Mozesz rowniez co$ narysowac albo wybra¢ kart¢ metaforyczna, ktora kojarzy Ci si¢ z tamta
wersja siebie.

2. JAKI/JAKA JESTEM TERAZ?

Ponownie zapisz co najmniej siedem okreslen.

Nie musza by¢ wylacznie pozytywne.

3. JAK — MOIM ZDANIEM — WIDZA MNIE INNI?
Tutaj szczegdlnie wazne jest rozroznienie faktow od przypuszczen.
Jezeli kto$ rzeczywiscie powiedziat Ci:

»Jestes bardzo odpowiedzialny/odpowiedzialna”

— mozesz to zapisa¢ jako informacjg, ktora otrzymale$/otrzymatas.
Jezeli natomiast myslisz:

»Wszyscy uwazaja mnie za slabego/stabg”

— zaznacz, ze jest to Twoje przypuszczenie, a nie ustalony fakt.

4. JAKI/JAKA CHCIALBYM/CHCIALABYM BYC?

Nie tworz obrazu cztowieka idealnego.



Pomysl raczej o kierunku rozwoju.

Jakie cechy chcialby$/chcialaby$ rozwijac?

Jak chciatby$/chciataby$ reagowac?

Czego chciatby$/chciataby$ mie¢ w zyciu wigcej?

5. JAKI/JAKA NIE CHCIALBYM/NIE CHCIALABYM BYC?

Zapisz cechy, role lub sposoby funkcjonowania, ktore budza Twdj sprzeciw.

Nie zaktadamy jednak, Ze to, czego cztowiek nie chce, automatycznie stanowi jego ,,wyparte

Ja” albo ,,cien”. Takie skojarzenie moze pojawic si¢ w pracy, ale nie powinno by¢ narzucane
przez terapeute.

Praca z pi¢cioma perspektywami

Rozt6z kartki na podtodze.

Klient moze kolejno stanaé przy kazdej z nich lub — jesli nie chce pracowaé w ruchu —
pozosta¢ na miejscu i tylko je obserwowac.

Przy kazdej perspektywie mozna zapytac:

Co czujesz, kiedy patrzysz na t¢ wersje siebie?

Jakie mysli si¢ pojawiaja?

Jak zachowuje si¢ cialo?

Gdyby ta wersja siebie miala glos, jak by brzmiala?

Gdyby byla muzyka, jaka bylaby to muzyka?

Gdyby miala charakterystyczny ruch, jaki by byl?

Nie istnieja prawidtowe odpowiedzi.

Jezeli klient nie potrafi znalez¢ muzyki, ruchu czy metafory, nie trzeba go do tego zmuszac.
Nastepnie przygladamy si¢ relacjom migdzy poszczegdlnymi obrazami siebie.
Ktore sg sobie najblizsze?

Ktore pozostaja w napigciu?

Ktorej wersji siebie najtrudniej Ci zaakceptowac?



Co ta wersja probuje dla Ciebie zrobi¢?

Czy ma jakas funkcje, ktora kiedys byla potrzebna?
Czy nadal jej potrzebujesz w tej samej formie?

Co chcialbys/chcialabys$ zachowaé, a co zmienic¢?

Celem ¢wiczenia nie jest doprowadzenie do stanu, w ktorym wszystkie czgsci cztowieka sa ze
soba zgodne.

Wewngtrzna harmonia nie oznacza braku sprzecznosci.

Moze oznacza¢ zdolnos¢ do zauwazania réznych potrzeb 1 uczu¢ bez koniecznosci
natychmiastowego odrzucania ktorej$ z nich.

Na wykonanie pelnego ¢wiczenia warto przeznaczy¢ okoto godziny, pozostawiajac
odpowiednio duzo czasu na spokojne zakonczenie pracy.

Praca z konfliktem wewnetrznym w Terapii
Kognitywno-Obrazowej

W Terapii Kognitywno-Obrazowej (TKO) konflikt wewngtrzny mozna rozpatrywa¢ na dwdch
poziomach.

Pierwszy dotyczy obrazu aktualnego konfliktu.

Drugi — przekonan, znaczen i doSwiadczen zwigzanych z kazdg ze stron.

Nie zaktadamy z gory, ze zrédto konfliktu znajduje si¢ w konkretnym wydarzeniu z
przesztosci. Nie kazde zachowanie musi rowniez wynika¢ z jednego ,,programu’ zapisanego

kiedy$ w psychice.

Mozemy natomiast bada¢, jakie skojarzenia, wspomnienia i przekonania klient taczy z
okreslonym sposobem reagowania.

Wréémy do wezesniejszego przyktadu.

Jedna cze$c¢ klienta mowi:

»Chce jesé, kiedy jestem zdenerwowany/zdenerwowana”.
Mozemy zapytac:

Kiedy zauwazyle$/zauwazyla$ ten sposob reagowania po raz pierwszy?



Z czym kojarzy Ci si¢ jedzenie w takich chwilach?
Co daje Ci wtedy jedzenie?
Uspokojenie? Przyjemnos$¢? Przerwe? Poczucie bezpieczenstwa? Odwrocenie uwagi?

Moze pojawi¢ si¢ wspomnienie, w ktorym po trudnym wydarzeniu kto$ dostat stodycze 1
poczut ulge.

Takie wspomnienie moze by¢ istotne dla klienta, ale samo jego pojawienie si¢ nie dowodzi,
ze wilasnie ono ,,spowodowato” pdzniejszy sposob radzenia sobie z napigciem.

Pracujemy z tym, jakie znaczenie ma ono dzisiaj.
Podobnie badamy druga strone:

Dlaczego tak wazne jest dla Ciebie, zeby schudna¢?
Co, Twoim zdaniem, wydarzy sig, jesli nie schudniesz?
Co zmieni sig, jesli schudniesz?

Czy chodzi o zdrowie, wyglad, akceptacje, kontrole, poczucie wlasnej wartosci, czy o co$
jeszcze?

Jezeli pojawia si¢ przekonanie:

»Jesli nie bede szczuply/szczupla, nikt mnie nie pokocha”
— mozna pracowaé wlasnie z nim.

Nie chodzi o zastapienie go sztucznym:

»Kazdy bedzie mnie kochal niezaleznie od wygladu”.
Tego rowniez nie mozemy zagwarantowac.

Bardziej realistyczne moze by¢:

»Wyglad moze wplywa¢ na to, jak reaguja niektorzy ludzie, ale moja wartos¢ i
mozliwos¢ tworzenia bliskich relacji nie zaleza wylacznie od rozmiaru mojego ciala”.

To zasadnicza r6éznica migedzy proba ,,wgrania pozytywnego przekonania” a rozwijaniem
bardziej elastycznego sposobu myslenia.

Dwa poziomy pracy



W praktyce mozemy wigc pracowac na dwoch poziomach.

Poziom pierwszy — metafora konfliktu

Prosimy klienta:

,»Gdyby ten konflikt mial posta¢ obrazu, jak by wygladal?”

Klient moze odpowiedzie¢:

» 10 ogien i woda”.

»Dwa Kkonie ciaggnace mnie w przeciwne strony”.

»Dwie osoby walczace o kierownice”.

»Jedna czeS¢ mnie biegnie do przodu, a druga trzyma ja za ubranie”.
Nie interpretujemy metafory za klienta.

Pytamy:

Co dzieje si¢ w tym obrazie?

Ktory element reprezentuje pierwszg strone?

Ktory druga?

Czego chce kazdy z nich?

Co si¢ stanie, jesli nic si¢ nie zmieni?

Czego potrzebuje caly system?

Nastgpnie klient moze eksperymentowac z obrazem.

Nie chodzi o obowiazkowe przeksztalcenie go w obraz ,,harmonijny” czy pozytywny.
Moze pojawic¢ sig trzeci element.

Moze zmieni¢ sig odlegtosc.

Moze powsta¢ granica.

Moze jedna czg$¢ potrzebowac odpoczynku, a druga wigkszej przestrzeni.

Moze okaza¢ sig, ze klient nie chce niczego zmienia¢ w samym obrazie, ale dzigki jego
obserwowaniu zaczyna inaczej rozumie¢ konflikt.



To réwniez moze by¢ warto§ciowym rezultatem pracy.

Poziom drugi — przekonania i znaczenia
Nastgpnie mozemy pracowac osobno z kazda strona.

Pytamy:

Co musialoby by¢ prawda, zeby Twoje stanowisko bylo jedynym mozliwym?
Czego najbardziej si¢ obawiasz?

Co probujesz osiagnac?

Przed czym probujesz mnie ochronic¢?

Kiedy ten sposob reagowania jest pomocny?

Kiedy zaczyna szkodzi¢?

Jakie przekonanie stoi za Twoja reakcja?

Czy to przekonanie nadal jest aktualne?

Jak mozna je sformulowaé w sposob bardziej elastyczny?

Dopiero wtedy szukamy rozwiazania, ktore cztowiek moze zastosowa¢ w rzeczywistym
zyciu.

Metafora moze pomoc cos$ zobaczyc.

Nie powinna jednak zastepowac decyzji, zachowania ani realnej zmiany.
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