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PRZEWODNIK STOSOWANIA

Jak korzystac z tego przewodnika

Ten przewodnik zostat stworzony po to, aby utatwi¢ Ci korzystanie z klasycznych

technik Gestalt w sposob prosty, uporzgdkowany i odpowiedzialny.

Celem nie jest mechaniczne stosowanie procedur. Celem jest lepsze rozumienie:
kiedy dana technika naprawde pomaga, jak jg wprowadzi¢, jak poprowadzic¢ jg bez
pospiechu oraz jak rozpozna¢ moment, w ktérym trzeba zwolni¢, wréci¢ do ciata

albo zrezygnowac z pogtebiania.

Kazda technika zostata pokazana w formie wizualnej i praktycznej. Znajdziesz tu
jej cel, strukture, pytania pomocnicze, wskazowki kliniczne oraz elementy
bezpieczenstwa. Dzieki temu mozesz siegna¢ po przewodnik przed sesjg, podczas

przygotowania do pracy albo po sesji, aby uporzgdkowac proces.

Pamietaj: najwazniejszym narzedziem nadal
& pozostaje Twoja obecnos¢.
O Technika ma wspieraé kontakt,

a nie go zastepowac.

Jak pracowacé z tym materiatem

¢ B & O ©

cel kiedy uzy¢ jak prowadzi¢ pytania bezpieczenstwo
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PRZEWODNIK STOSOWANIA

Obecnos¢ terapeutyczna w Gestalt

Fundamenty i praktyki autentycznej, relacyjnej i uregulowanej obecnosci

Modut Ot

Fundamenty korzystania
z technik Gestalt

Najpierw kontakt. Potem technika.

[ o » =\ # | ;
| o) ) | "
\S) Obecnosé¢ \@ ) Awareness l\:{f/ ) Bezpieczenstwo
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PRZEWODNIK PO 7 TECHNIKACH

Technika to zaproszenie, nie przepis

Co warto zrozumie¢ na poczatku

1 Technika nie zastepuje relacji

O O Zadna technika nie dziata dobrze bez kontaktu, obecnosci
& O_\ i wystarczajgcego bezpieczenstwa w relacji terapeutyczne;.

Technika stuzy procesowi

Technike wybiera si¢ nie dlatego, ze jest ciekawa,
ale dlatego, ze odpowiada na to, co dzieje si¢ teraz w pacjencie.

Technika ma cos ujawnic¢

2

3
Jej celem moze byc¢ pogtebienie emociji, zauwazenie ciata,
praca z konfliktem, domknigcie sceny, ujawnienie wzorca
lub zwiekszenie kontaktu.

4

Czasem najlepszg decyzjg jest brak techniki

Jesli pacjent potrzebuje stabilizacji, orientacji, prostego kontaktu
lub bezpieczenstwa, technika moze nie byc pierwszym wyborem.

Zasada przewodnia:
technika ma zwigekszac swiadomosc¢, a nie produkowac efekt.

O
0]

az)— () — (=) — (B

Kontakt Proces Dobér techniki Doswiadczenie Integracja
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PRZEWODNIK PO 7 TECHNIKACH

Jak zbudowana Jest kazda technika

Slna struktura, ktéra utatwia sz

i
A O a o Czym jest technika

- Krétki opis sensu i podstawowej funkcji danej techniki.

O e Kiedy uzyé
A\

Typowe sytuacje kliniczne, w ktérych technika
moze by¢ pomocna.

_f o Jak poprowadzic krok po kroku
> =
0" el Prosta sekwencja prowadzenia, aby terapeuta wiedziat,

od czego zaczac i jak utrzymac strukture.

o Pytania pogtebiajagce

Przyktadowe pytania lub instrukcje wspierajgce
rozwoj doswiadczenia.

o Uwaga kliniczna

Najwazniejsze ostrzezenia, granice i sygnaty,
na ktore nalezy uwazac.

ﬁ Kazdy modut ma by¢ jednoczesnie estetyczny,
prosty i gotowy do uzycia w praktyce.
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PRZEWODNIK PO 7 TECHNIKACH

Ktérg technike wybrac?

Prosta mapa decyzyjna oparta na figurze procesu

To nie jest algorytm sztywny, lecz kliniczna orientacja. Zacznij od figury — tego, co teraz domaga si¢ uwagi.

Wybierz interwencje, ktora najlepiej wspiera kontakt, Swiadomosc i odpowiedzialnosc.

e — QD

(—04—

Jesli pacjent jest przecigzony lub traci osadzenie,
najpierw wro¢ do stabilizacji, nie do techniki.
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Gdy pacjent ma

niewypowiedziane stowa

lub otwartg scene

Gdy pojawiaja sie

dwie sprzeczne czesci

Gdy pacjent jest
odciety od ciata

Gdy ciato pokazuje
maty, ale wyrazny
sygnat

Gdy wazne tresci sg
urywane lub
niedopowiedziane

Gdy pojawia sie
materiat snu, obrazu
lub symbolu

Gdy potrzeba zbadac
bliskos¢, dystans
i granice

Puste krzesto

Dialog polaryzacji

Awareness ciata

Amplifikacja

Niedokonczone zdania
i rundy

Praca ze snem

Eksperyment kontaktu
i granicy



PRZEWODNIK TERAPEUTY

Przeglad 7 technik

Ponizej znajdziesz skrot wszystkich narzedzi, ktére bedziemy rozwijac¢ w tej ksiazce.

Kazda technika ma swoje wskazanie, cel i sposéb pracy.

01

Puste krzesto

Do niewypowiedzianych
stow, relaciji i scen

02

D

Dialog polaryzaciji

Do pracy z wewnetrznym
konfliktem, ambiwalencijg

03

3

—_—
OQe==
—_—

Awareness ciata

Do przywracania
kontaktu z napigciem,

04
K.
o
¥ N
Amplifikacja

Do powigkszania matych
gestow, ruchow i sygnalow

wymagajacych i dwiema czesciami oddechem i somatycznym ciata, ktére niosg
symbolicznego dialogu. siebie. wymiarem doswiadczenia. znaczenie.
05 06 07
+ =~
+ \" \\

Niedokonczone
zdania i rundy

Eksperyment kontaktu
Praca ze snem i granicy

Do uruchamiania gtosu, Do eksplorowania symboli, Do badania bliskosci, dystansu,

kontaktu i prostego obrazéw i aspektow prawa do »tak« | »nie« oraz

pogtebiania przezyc doswiadczenia ukrytych sposobu tworzenia relacji.

przez strukture zdan. w $énie.

Na kolejnych stronach kazda technika zostanie
roztozona na prosta, kliniczng i wizualng instrukcje.

L[]
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PRZEWODNIK PO 7 TECHNIKACH

Czym jest technika pustego krzesta?

Na czym polega

Terapeuta zaprasza pacjenta, aby wyobrazit sobie,

ze na pustym krzesle znajduje sie ktos lub cos waznego
dla aktualnego procesu.

Co moze by¢ na krzesle

* osoba z przesziosci
aktualny partner lub cztonek rodziny
czes¢ pacjenta
emocja
objaw
utracona mozliwos¢
niewypowiedziane zdanie

Po co stosowac

Aby nadac gtos temu, co zostato zatrzymane, zobaczy¢ relacje
z nowej perspektywy i stworzy¢ warunki do symbolicznego domkniecia.

osoba e -
e wspomnienie

emocja e

czesC e

Puste krzesto nie zmienia przesztosci.
Pomaga odzyskac kontakt z tym, co przesztosc
nadal porusza w terazniejszosci.
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PRZEWODNIK PO 7 TECHNIKACH

Jak rozmawiac z kazdg czescia

@ Pytania do Q//b Pytania do
czesci chroniagcej czesci pragnacej

> ) Przed czym prébujesz
mnie chronic?

™)
P

Czego najbardziej pragniesz?

_ X e e = f;: Jak dtugo czekasz, zeby zostac
> ) Czego si¢ boisz, jesli odpuscisz ustyszang?
kontrole? '
_('“‘ g e :
>)  Od kiedy petnisz te funkcje? (>)  Co trace, kiedy cig ignoruje?
> ) Co mogtoby sprawic, ze f:;j Jaki maty krok bytby dla ciebie
poczujesz sie bezpieczniej? wystarczajgcy na dzis?

Cﬁ Pytania miedzy Pytania
czesciami integrujace

(3 : e N e 5 il
) Co ch(;esz Pgwaedzuec (>) Co widzisz teraz jako catos$¢?
drugiej czesci?

> Co chciatabys, zeby ona (>> Jakg dobrg intencje miata
zrozumiata? kazda czes¢?
(2) Czego potrzebujesz od nie) (>)  Jaki maty wybér szanuje

zeby mniej walczy¢? .
obie strony?

(>)  Co obie czeéci maja wspdlnego?
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PRZEWODNIK PO 7 TECHNIKACH

Od walki do swiadomego wyboru

Co trzeba zintegrowac

Jakie dwie czesci byty obecne? “

Co moéwita czesé¢ chronigca?

Co méwita cze$¢ pragngca?

Czego bata sie kazda czesc?

Jaka potrzeba byta pod kazdg z nich?

b

1
©
©
®
@,
®
©

Co pacjent widzi teraz szerzej?

czesc chroniaca

e “

wybér

1% inaczej

3 Maty krok po sesji 4

Popro$ pacjenta, aby nazwat
jedno dziatanie, ktére bedzie
0 1% inne i jednoczesénie

wystarczajgco bezpieczne.
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2 Zdania integrujgce

Nie musze walczy¢ ze soba,
zeby siebie ustyszed.

Jedna cze$¢ mnie chroni,

druga pokazuje potrzebe.

Moge wybra¢ maty krok,

ktory nie zdradza zadnej czesci.

czes¢ pragnaca

Uwaga kliniczna

Jesli po dialogu jedna czesé

jest zawstydzona lub odrzucona,
wréc do jej funkeji ochronnej.
Integracja wymaga uznania,

nie zwyciestwa.



PRZEWODNIK STOSOWANIA

Obecnos¢ terapeutyczna w Gestalt

Fundamenty i praktyki autentycznej, relacyjnej i uregulowanej obecnosci

Modut 04

Technika 03: Awareness ciata

Ciato wie, zanim pojawi sie petne wyjasnienie.

@ Oddech @ Napiecie @ Impuls
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PRZEWODNIK PO 7 TECHNIKACH

Czym jest awareness ciata?

1 @ Nie pytaj tylko: co myélisz?

Zapytaj tez: co cialo pokazuje,
m kiedy o tym mowisz?

............ gardto
Napiecie,
$ciskanie,
2 trudnosé
P Ciato jako czes¢ pola oddstl -1 w mowieniu.
’ \
I’ ‘1 Postawa, oddech, dtonie, gtos Plytki,
\ l | H i napiecie s czescia aktualnego wstrzymany,
i § procesu, nie dodatkiem do rozmowy. i s
3 Opis zamiast interpretacji * dionie
Zacisniete,
Terapeuta nie méwi: »to oznacza zlosc«, sztywne,
Terapeuta pyta: »co Ty zauwazasz spoczywajace.

w tym napigciu?«

stopy

Kontakt
4 Awareness nie musi prowadzi¢ z podiozem,
do ekspres;ji réwnowaga,
cigzar ciala.

»zaciskam gardio«, »cofam ramiona,

T
-©-
O * Czasem wystarczy zauwazyc:

»nie czuje brzucha«.

Ciato nie jest zagadka do rozwigzania.
Jest doswiadczeniem do spotkania.
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PRZEWODNIK PO 7 TECHNIKACH

Kiedy ciato staje sie wejsciem do procesu

-

ﬁ(}Q Uzyj, gdy O Najpierw stabilizuj, gdy

Vv pacjent duzo analizuje, ale nie czuje

v emocja jest opisywana, ale
nieobecna w do$wiadczeniu

\/ pojawia si¢ napjecie w gardle,
szczece, brzuchu lub klatce
piersiowej
v oddech nagle si¢ zatrzymuje
pacjent jest silnie zdysocjowany,
«  Pacjent méwi »nie wiem, przecigzony, przerazony wtasnym
ale ciato pokazuje reakcje ciatem albo nie ma zgody na

St o kontakt z odczuciami.
P pojawit sie gest, ktory wyglada

znaczaco

H pacjent traci kontakt z tym,
czego potrzebuje

7 temat powtarza sig, ale nie
zmienia si¢ na poziomie
doswiadczenia

Zdanie terapeuty
@ “Nie musimy niczego zmienia¢. Sprawdzmy tylko,

co ciato juz pokazuje.”
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PRZEWODNIK PO 7 TECHNIKACH

Awareness ciata: 6 krokdw prowadzenia

Zatrzymaj narracje

Popro$ pacjenta, aby na chwile przestat
wyjasniac i zauwazyt ciato.

Zlokalizuj sygnat

Gdzie w ciele jest teraz najbardziej

wyrazne odczucie?

Opisz konkretnie

Czy to ciezar, ucisk, ciepto, zimno,
napiecie, drzenie, pustka, ruch?

Zostan przy tym chwile

Nie zmieniaj od razu. Daj doswiadczeniu
kilka oddechéw.

Zapytaj o komunikat

Gdyby to miejsce mogto cos powiedziec,
jakie zdanie by wypowiedziato?

Zintegruj lub ustabilizuj

Sprawdz, co sie zmienito i czy pacjent potrzebuje

domkniecia, uziemienia lub odpoczynku.

QP Ciato prowadzi wolniej niz gtowa. Uszanuj tempo.
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PRZEWODNIK PO 7 TECHNIKACH

Pytania, ktore pogtebiajg somatyczng swiadomos¢
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Lokalizacja
Gdzie czujesz to najmocniej?
Czy to jest na powierzchni czy gtebiej?

Czy ma granice?

Jakosé
Czy to napiecie, ciezar, ruch, pustka, drzenie, ciepto czy zimno?
Czy to bardziej twarde czy miekkie?

Czy zmienia sie, kiedy o tym mdwisz?

Ruch

Czy ciato chce co$ zrobic?
Czy chce sie zblizy¢, cofngé, odepchnaé, siegnaé, skuli¢, wyprostowac?

Co zatrzymuje ten ruch?

Gtos ciata
Gdyby to miejsce mogto méwié, co by powiedziato?
Jakie jedno stowo pasuje do tego odczucia?

Czy to odczucie potrzebuje czegos od Ciebie?

Integracja
Co rozumiesz teraz inaczej?
Czy ciato potrzebuje wiecej kontaktu czy wiecej odpoczynku?

Jaki maty krok wynika z tego sygnatu?



PRZEWODNIK PO 7 TECHNIKACH

Ui [P & i

Nie zostawiaj ciata w przecigzeniu

Sygnaty przecigzenia
pacjent przestaje czuc ciato
pojawia sie panika lub dezorientacja
oddech staje sie zbyt trudny do obserwacji
pacjent mowi, ze odptywa
napigcie gwattownie rosnie

pojawia sie silny wstyd zwigzany z ciatem

Co zrobi¢

D GD wréc do stop na podtodze

O @ popros o rozejrzenie si¢ po pokoju

] @ nazwij aktualne miejsce i czas

J % zaproponuj diuzszy wydech tylko jesli jest bezpieczny

) @ zapytaj, czy pacjent chce kontynuowac, zwolni¢ czy przerwac

Domkniecie

Na koniec zapytaj: co ciato pokazuje teraz? Co jest bardziej
spokojne, bardziej jasne albo nadal potrzebuje troski?

Celem nie jest zmuszenie ciata do uwolnienia.
Celem jest bezpieczne spotkanie z doswiadczeniem.
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PRZEWODNIK STOSOWANIA

Obecnos¢ terapeutyczna w Gestalt

Fundamenty i praktyki autentycznej, relacyjnej i uregulowanej obecnosci

Modut 05

Technika 04: Amplifikacja

Powieksz tylko tyle, aby zobaczy¢.

\

(m ) (S2) .
L 'Yy ) Gest (¢)) | Sygnat | —°C ) Znaczenie

1. Gest 2. Amplifikacja 3. Powr6t do neutralnosci
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PRZEWODNIK PO 7 TECHNIKACH

Czym jest amplifikacja?

1 Co mozna amplifikowa¢

zacisnietg piesc
e cofnigte ramiona
* usmiech pojawiajacy sie przy bélu
Q * ciche wypowiadanie waznego zdania
* zaciskanie szczeki
* gest odpychania

e ruch dtoni

* pauze lub zatrzymanie oddechu

2 Po co to robié

Powigkszony sygnat staje si¢ bardziej widoczny

@ i tatwiejszy do zbadania. Pacjent moze odkry¢ emocje,

potrzebe, granicg lub zatrzymany impuls.

3 Czego unikac
Nie rob z pacjenta aktora.
@ Nie nastaduj go w sposob o$mieszajacy.

Nie powigkszaj sygnatu bez zgody.

Amplifikacja ma by¢ ciekawoscia
wobec ciata, nie konfrontacja.
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PRZEWODNIK PO 7 TECHNIKACH

Kiedy maty sygnat potrzebuje

wiekszej widocznosci

q Uzyj, gdy zauwazasz O Nie uzywaj, gdy

R pacjent zaciska dtonie
podczas moéwienia o ztosci

V4 pacjent usmiecha sie,
gdy mowi o bolu

v gtos cichnie przy waznym zdaniu

% ramiona cofaja sie,
gdy pojawia sie bliskos¢

37 oddech zatrzymuije sie pacjent czuje sie zawstydzony

przy stowie »nie« obserwowaniem ciata,

traci stabilnos¢, jest w silne)

7 dton wykonuje maty
gest odpychania dysocjacji, interpretuje technike
jako ocene albo nie wyraza zgody.
7 pacjent mowi »to nic,

ale ciato pokazuje napigcie

4 pojawia sie¢ powtarzalna postawa ciata
w waznych momentach

Zdanie terapeuty
@ “Zauwazytem maty ruch dtoni. Czy mozemy przez chwile

sprawdzi¢, co on pokazuje?”
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PRZEWODNIK PO 7 TECHNIKACH

Amplifikacja: 6 krokow prowadzenia

Zauwaz konkretny sygnat

Opisz to, co widzisz: gest, ton, pauze,
ruch, napigcie. Bez interpretacii.

Zapytaj o zgode

Czy mozemy przez chwile
zbadac ten ruch?

Powieksz 0 10%

Popros pacjenta, aby zrobit gest odrobine
bardziej widoczny, bez teatralizacji.

Zatrzymaj i poczuj

Niech pacjent sprawdzi, co pojawia sie
w ciele, emocji i oddechu.

co by powiedziaf?

Wrocé do neutralnosci

Zapytaj o komunikat
Gdyby ten gest mogt mowic,

Zmniejsz gest, porusz dionie, poczuj stopy
| nazwij odkrycie.

Powiekszaj tylko tyle, ile pomaga zobaczy¢ —
nie tyle, zeby przyttoczyc.
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PRZEWODNIK PO 7 TECHNIKACH

Jezyk ciekawoscl, nie nacisku

Obserwacja

Zauwazytem, ze Twoja dfon
lekko sie zacisneta.

Kiedy powiedziatas to zdanie,
Twaj gtos stat sie cichszy.

Widze, ze ramiona cofnety sie
w tym momencie.

(D\ Pogtebienie

®

S8

®

Co czujesz, kiedy ten gest jest
troche wiekszy?

Do kogo jest skierowany?

Czy chce powiedziec
»tak«, »nie«, »stop,
»chodz blizej« czy cos innego?

Jaka emocja pojawia sie
pod ruchem?
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{I\T‘] Zaproszenie

@ Czy mozemy przez chwile
sprawdzi¢ ten ruch?

@ Mozesz odméwic albo
zatrzymac sie w kazdej chwili.

(5)  Sprébuj zrobié to tylko odrobing
bardziej widocznie.

O Domkniecie

@ Wrécmy teraz do neutralnej
pozyciji.

@ Co zrozumiates / zrozumiatas
dzieki temu gestowi?

@ Czego ciato potrzebuje
po tym ¢wiczeniu?



PRZEWODNIK PO 7 TECHNIKACH

Zwieksz widocznosc,
potem wroc¢ do stabilnosci

Sygnaty, ze trzeba zatrzymac

(] pacjent wyglada na zawstydzonego lub oémieszonego
(] gest staje sie zbyt intensywny
O pojawia si¢ utrata kontaktu z terapeuta

pacjent mowi, ze nie chce kontynuowac

emocja rosnie zbyt szybko

ciato sztywnieje lub odcina sie

Jak domkna¢

Zmniejsz gest.

Popro$ pacjenta o poruszenie dtoni lub ramion.

Nazwij jedno odkrycie.

1
2
3. Zauwaz stopy na podiodze.
4
S

Sprawdz, czy ciato potrzebuje oddechu, przestrzeni lub ciszy.

Zdanie terapeuty

“Nie musimy powigkszac tego bardzie.
Wystarczy, ze zobaczylismy, co ten sygnat probowat pokazac.”

1. Powigksz 2. Zatrzymaj sie 3. Wré¢é do stabilnosci
@ b
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PRZEWODNIK STOSOWANIA

Obecnos¢ terapeutyczna w Gestalt

Fundamenty i praktyki autentycznej, relacyjnej i uregulowanej obecnosci

Modut 06

Technika 05: Niedokoriczone zdania i rundy

Jedno zdanie moze otworzy¢ caty proces.

|
Q)) Gtos @ Powtdrzenie —:?:- Awareness

Teraz Zauwazam, ze...
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PRZEWODNIK PO 7 TECHNIKACH

Czym s3g niedokonczone zdania i rundy?

1. Niedokonczone zdanie

Terapeuta podaje poczatek, np. »Teraz zauwazam, ze.. «,
a pacjent konczy go wiasnymi stowami.

2. Runda

Pacjent powtarza ten sam poczatek zdania kilka razy,

pozwalajgc, by pojawiaty sie kolejne warstwy doswiadczenia.

3. Po co stosowac

Aby uruchomic gtos, nazwac¢ emocje, odkry¢ potrzebe,

zauwazyc¢ opor lub wejsc gtebiej w kontakt.

4. Dlaczego dziata

Prosta struktura zmniejsza chaos i daje pacjentowi

bezpieczny punkt startowy.

poczatek odpowiedz 1 odpowiedz 2 odpowiedz 3 glebsza
zdania warstwa

Pierwsze dokonczenie zdania czesto jest kontrolowane.
Trzecie lub czwarte moze byc¢ blizej doswiadczenia.
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Kiedy prosta struktura pomaga wejs¢ gtebiej

@ Uzyj, gdy O Zachowaj ostroznos¢, gdy

o pacjent méwi »nie wiem,
ale cos$ jest obecne

v trudno rozpocza¢ méwienie 0 emocji

v pacjent ma tendencje do
dtugiej analizy

I potrzebna jest prosta
rama ekspresji

7 terapeuta chce pogtebi¢ kontakt pacjent czuje si¢ egzaminowany,
z jedng figurag ma silny lek przed btedem,
jest przecigzony lub interpretuje
W pacjent zatrzymuje wazne zdania strukture jako presje.
ot pojawia sie temat granicy, ztosci,

wstydu lub potrzeby

o sesja potrzebuje delikatnego, ale
konkretnego kierunku

Zdanie terapeuty
@ “Nie szukamy idealnego zdania. Zobaczymy tylko,

co pojawi sie jako pierwsze, a potem sprawdzimy kolejng warstwe.”
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Niedokonczone zdania: 6 krokéw prowadzenia

1 @/ Wybierz figure

Okresl, z jakim tematem pracujesz:

emocja, granica, potrzeba, relacja, opor, ciato.

Podaj poczatek zdania

Uzyj prostego zdania startowego,

ktore pasuje do procesu.

Popros o kilka dokonczen

Niech pacjent dokoriczy to samo
zdanie 3-5 razy.

4 @ Zatrzymaj przy zdaniu zywym

Gdy pojawi sie zdanie z wiekszym tadunkiem,

zwolnij i zapytaj o ciato.

))) Pogteb przez powtodrzenie

Popro$, aby pacjent powiedziat to zdanie

wolniej lub w pierwszej osobie.

Zintegruj

Zapytaj, ktore zdanie byto najwazniejsze
I co pacjent widzi teraz.

(:]0 Nie kazde dokornczenie wymaga analizy.
Czasem wystarczy je ustyszec.
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bV ve 7 I EwiIYilvmMmo

Bank zdan do pracy w sesji

Awareness
wil'sz Teraz zauwazam, ze...
W tej chwili czuje...

Kiedy to mowie,
moje ciafo...

Granica

Chce powiedzie¢ nie, gdy...

Moja granica jest...

Nie chce juz...

Relacja

% Przy Tobie czuje...

Boje sie, ze mnie...

Chce Ci pokazac...
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Emocja
Najbardziej boje sie...
Jestem zly / zla, bo...
Smutek méwi mi...

Wstyd pojawia sie, kiedy...

Potrzeba

Potrzebuje...
Trudno mi poprosic¢ o...

Chciatbym / chciatabym
pozwoli¢ sobie na...

Domkniecie
Dzisiaj widze, ze...
Zabieram z tej sesiji...

Na dzi$ wystarczy...



PRZEWODNIK PO 7 TECHNIKACH

Zatrzymaj sie przy zdaniu, ktére ma ciezar

1 Po rundzie zapytaj Integracja 3  Uwaga kliniczna
; £ : . e
Ktére zdanie jest Powtérz zdanie w "1'}’
najblizej prawdy? pierwszej osobie. e

Ktore zdanie ma < d3 ciat ;

2 i e SRR e Nie naciskaj na kontynuacje
najwigkszy ciezar? ; ;

wypowiedzeniu. ol s e

rundy, jesli pacjent staje sie

Przy ktérym zdaniu ciato

Nazwij emocje zmeczony, zawstydzony

lub potrzebe. lub odtaczony. Lepiej

zareagowato najmocniej?

Ktdre zdanie chcesz p ;
zatrzymac sie przy jednym

o ? ;
ustysze¢ jeszcze raz’ Ustal, czy zdanie

®© ® © 0@

prawdziwym zdaniu niz
potrzebuje dziatania,

©&® © @ ©

Czy ktéres zdanie potrzebuje S AR
. dalszei zebrac dziesiec pustych.
zosta¢ wypowiedziane wolniej? s sl [l oy 4

| Jedno zdanie, ‘
CIALO  ktére ma ciezar, EMOCJA
moze otworzy¢ wiecej
@ niz dziesie¢ wypowiedzianych

g . tylkopoto, by mowic.

POTRZEBA ZAMKNIECIE

Pamietaj
Zatrzymannie sig nie jest przerwg w pracy — to jej najgtebszy moment.

To tu zdanie przestaje by¢ stowem, a staje si¢ doswiadczeniem.
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Technika 06: Praca ze snem

Nie ttumacz snu z zewnatrz. Pozwol mu przemowic od srodka.

Obraz @ Symbol Doswiadczenie

I
|
|
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Czym jest praca ze snem w Gestalt?

1. Sen jako doswiadczenie

Nie pytamy tylko, co sen oznacza. Pytamy, jak pacjent

doswiadcza snu teraz, kiedy o nim mowi.

2. Elementy snu jako czesci pacjenta

Dom, drzwi, zwierze, ciemnosc, droga lub obca posta¢ moga
by¢ potraktowane jako fragment pola doswiadczenia, ktory

moze co$ wyrazic.

3. Mowienie w pierwszej osobie

Pacjent moze wejs¢ w role elementu snu i powiedziec:
»Jestem tym domem...«, »Jestem tg fala...«, »Jestem tg

zamknietg brama...«.

4. Bez gotowych interpretacji

Terapeuta nie narzuca znaczenia symbolu. Pomaga pacjentowi
odkryc, jakie znaczenie wytania sie z doswiadczenia.

gtos elementu odkrycie

Sen nie musi zosta¢ wyjasniony. Moze zostac spotkany.
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Kiedy sen wnosi wazny materiat

% Nie uzywaj
@ Uzyj, gdy O zbyt intensywnie, gdy

S/ pacjent przynosi sen z silnym
tadunkiem emocjonalnym

v sen powtarza sie lub wraca
w podobnej formie

v jakis obraz ze snu nie daje
pacjentowi spokoju

O pacjent moéwi: »nie wiem
dlaczego, ale ten sen

mnie poruszyt«
sen dotyczy traumatycznych scen,
S sen zawiera wyrazna postac, pacjent traci kontakt z terazniejszoscig,

miejsce, przedmiot lub sceng pojawia sie dysocjacja, koszmar jest

£, emocja ze snu przypomina swiezy i destabilizujgcy albo
cos$ z aktualnego zycia pacjent nie chce wraca¢ do obrazu.
7, pacjent jest ciekawy, ale nie chce

gotowej interpretacji

v sen moze pomoc omingc
nadmierng analize i wejs¢
w doswiadczenie

Pierwsze pytanie terapeuty
@ “Ktory element snu jest teraz najbardziej zywy,

kiedv n nim mdawicz?”
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Praca ze snem: 7 krokdw prowadzenia

1 &b Opowiedz sen w czasie terazniejszym
® Popros pacjenta, aby mowit: »jestemc, »widze,

»ide«, zamiast »bytem«, »widziatemx.

2 Wybierz najbardziej zywy element
Moze to by¢ postac, przedmiot, miejsce, zwierze,
kolor, drzwi, droga, cien, fala.

Wejdz w role elementu
Pacjent mowi w pierwszej osobie
jako wybrany element: »Jestem...«.

4 Q))) Nadaj gtos elementowi

Zapytaj: co ten element méwi, czego chce,
czego sie boi, co pokazuje?

53 Sprawdz ciato
A o/ & Co dzieje sie w ciele, kiedy
pacjent méwi jako ten element?
6 M Potacz z aktualnym zyciem
Czy to doswiadczenie przypomina co$
Ll o i z terazniejszosci?
7 Zintegruj
Jakie jedno odkrycie pacjent
zabiera ze snu?

(}0 Nie pytaj za szybko: co to znaczy?
Najpierw zapytaj: jak to jest by¢ tym elementem?
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Pytania, ktore ozywiajg obraz

01 >) Opowiedz sen tak, jakby dziat sie teraz.

=\ AT .
@ () Co widzisz jako pierwsze?

Wejscie w sen
(>) Jaka atmosfera jest w tym snie?

O 2 6: Ktéry element najbardziej przycigga uwage?
@ Czego nie da sie oming¢?

Wybor elementu
(>) Co ma najwigkszy tadunek?

>/ Powiedz: »Jestem tym elementem i...«
O 3 @ Czego chcesz?
Gtoselementu | (5 Pprzed czym chronisz?

{/_“\

®

Co pokazujesz $nigcemu?

O,

Co czujesz w ciele, kiedy jeste$ tym elementem?

5
v )
=

Jaka emocja pojawia sie najsilniej?

Ciato i emocja

—

Czy ciato chce sie poruszyc, zatrzymad,

©)

ukry¢ albo zblizy¢?

#,

[ ~

Co z tego snu jest zywe w Twoim aktualnym zyciu?

7
hS

05

Integracja

N
v )
7

7
B
Qo
P

Jaki fragment siebie rozpoznajesz w tym obrazie?

C

N
St

2 ) Jakie jedno zdanie zabierasz z tej pracy?
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Wrd¢ ze snu do terazniejszosci

1  Sygnaty, ze trzeba zwolnié 2 Domkniecie krok po kroku

pacjent zaczyna mowic, jakby byt 1. 1. Nazwij, e praca ze snem koriczy sie na dzié.
catkowicie w obrazie snu

T —— 2. 2. Popro$ pacjenta o rozejrzenie sie po pokoju.

lub utrata kontaktu z pokojem

3. 3. Zauwaz stopy, fotel i aktualng date.
koszmar staje sie zbyt intensywny

; . lub neutralny element w pokoju.
lub traci odczuwanie y POKO)

©
©
©
@ ciato sztywnieje, odptywa 4. 4. Nazwij jeden bezpieczny
©
©

wzrasta panika, wstyd albo 6. 6. Sprawdz, czy pacjent jest gotowy

PRCAN-2 Fagnmme zakonczyc lub wréci¢ do rozmowy.

T \\ @ b
‘,(‘f : .

Zdanie terapeuty

Ten obraz moze zosta¢ odtozony na teraz.
Jestes tutaj, w tym pokoju, i mozemy wroci¢ do terazniejszosci.
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Modut 08

Technika O7: Eksperyment kontaktu i granicy

Granica nie oddziela od kontaktu. Granica czyni kontakt bezpieczniejszym.

@ Bliskos¢ @ Dystans @ Tak / Nie

— -
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Czym jest eksperyment kontaktu i granicy?

1. Kontakt

Pacjent sprawdza, co dzieje sie, gdy jest widziany, styszany

lub zapraszany do relacji.

2. Granica

Granica moze by¢ fizyczna, emocjonalna, stowna

lub wewnetrzna. Nie musi by¢ twardym murem.

3. Dystans

Odlegtos$¢ w przestrzeni moze pomdc pacjentowi poczuc,
kiedy kontakt jest zbyt bliski, zbyt daleki lub wystarczajgco
bezpieczny.

4. Wybor

Najwazniejszym elementem techniki jest prawo pacjenta
do wyboru tempa, odlegtosci i poziomu kontaktu.

Prawdziwy kontakt wymaga granicy, nie jej braku.

za blisko : wystarczajaco za daleko

47 - przewodnik wizualny po 7 technikach Gestalt




| PRZEWODNIK PO 7 TECHNIKACH

Kiedy relacja potrzebuje widocznej granicy

v ma trudnos¢ z mowieniem »nie«

= ‘ Nie uzywaj zbyt
e Uzyj, gd t i '
| UZy), gdy pacjen O intensywnie, gdy

R zgadza sie automatycznie,
cho¢ ciato méwi inaczej

v boi sie bliskosci, ale pragnie kontaktu
v/ wycofuje sie, gdy ktos sie zbliza

v/ czuje wine, kiedy stawia granice - e e
pacjent jest w stanie silnego zagrozenia,

«  hie wie, jaka odlegtos¢ w relacji temat dotyczy swiezej przemocy,
jest dla niego dobra pojawia sie dysocjacja, brak zgody
~  mawzorzec dopasowywania sie lub relacja terapeutyczna nie jest
do innych jeszcze wystarczajgco bezpieczna.

o mOwi 0 naruszaniu jego przestrzeni
lub potrzeb

J szuka aprobaty, zanim wypowie
wtasne zdanie

@ Pierwsze pytanie terapeuty

“Jaka odlegtos¢ miedzy nami bytaby teraz wystarczajgco bezpieczna?”
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Kontakt i granica: 7 krokow prowadzenia

@/’ Wyjasnij cel

Powiedz, ze ¢wiczenie stuzy badaniu granicy
| ze pacjent moze je zatrzymac w kazdej chwili.

O Ustal punkt startowy
@ Sprawdz aktualng odlegtos¢, pozycje ciata
i poziom komfortu.

@ Zapytaj o zgode

Czy chcesz sprawdzi¢, jak Twoje ciato reaguje
na bliskos¢ i dystans?

SE !? Zmieniaj odlegtos¢ bardzo powoli
sl Moze to by¢ realny ruch krzesta, symboliczny
blizej stop  dalej ruch dtonig albo wyobrazeniowa skala.
Pytaj ciato

Kiedy pojawia sie¢ sygnat »stop, »blizej«,
»dalej«, »wystarczy«?

Pacjent méwi: »stop«, »prosze dalej,
»to jest dobra odlegtosce, »potrzebuje
wiecej przestrzeni«.

Zintegruj
Co pacjent odkrywa o swoim kontakcie,
granicy | prawie do wyboru?

( )

(¢ )
@ Cwicz komunikat graniczny
r %
Ko

QP Pacjent powinien mie¢ wiecej kontroli
nad eksperymentem niz terapeuta.
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Jezyk granicy | wyboru

01. Sprawdzenie zgody
Czy chcesz sprébowad tego éwiczenia?

Mozesz zatrzymac je w kazdej chwili.

Czy ta forma pracy jest dla Ciebie wystarczajaco bezpieczna?

02. Badanie odlegtosci

Jaka odlegtosc¢ jest teraz dobra?

Czy chcesz, zebym byt blizej, dalej czy zostat tutaj?

Po czym ciato poznaje, ze odlegtos¢ jest wiasciwa?

03. Sygnaty ciata

Co dzieje sie z oddechem, gdy kontakt jest blizej?
Czy ramiona chcg sie cofnac, rozluznic, napigé czy zostac?

Gdzie ciato moéwi »stop«?

04. Komunikaty graniczne

Stop.

Potrzebuje wiecej przestrzeni.
To jest dobra odlegtosc.

Nie chce i$¢ dalej.

Chce sprawdzi¢ blizej, ale wolno.

05. Integracja

Co odkrywasz o swoim »tak« i »nie«?
Czy Twoja granica ma gtos?

Co chcesz zapamietac z tego ¢wiczenia?
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Granica musi zosta¢ uszanowana

Sygnaty, ze trzeba zatrzymac

pacjent mowi »nie wiem,
ale ciato wyraznie sie cofa

pojawia sie zamrozenie, dezorientacja
lub utrata kontaktu

pacjent zaczyna sie zgadzac
automatycznie

wzrasta wstyd lub lek przed odmowa

pacjent patrzy na terapeute, szukajac
pozwolenia zamiast wtasnego wyboru

¢wiczenie zaczyna przypominac presje

Domkniecie krok po kroku 03 Zdania integrujace

Przywrdé neutralng odlegtosc. Moje »nie« moze
O chroni¢ kontakt.

Nazwij, ze eksperyment sie zakonczyt.

Popro$ pacjenta o zauwazenie stop, Mogg sprawdzac odlegtos¢ zamiast

fotela i pokoju. automatycznie sie zgadzac.

Zapytaj, jaki komunikat graniczny byt . _ e
najwazniejszy. O Moja granica ma prawo istniec.

Sprawdz, czy pacjent chce cos

dopowiedziec¢ lub symbolicznie odtozyc. &] Bliskosi s by walnisiszs.

Zakoricz zdaniem integrujacym.

Po tej technice pacjent powinien wyjs¢
z wigkszym poczuciem wyboru, nie z wigkszym poczuciem winy.

Zwroc¢ uwage na stopy — sg Twoim kotwiczacym punktem w rzeczywistosci.
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Integracja kliniczna 1 szybki wybor techniki

Nie wybieraj techniki dla efektu. Wybieraj jg dla procesu.

@ Dobér Bezpieczeristwo Integracja

e / I e N
Q-4 —=—1|(,
\ &oces/ B m——t
X% =P T
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7 technik Gestalt w praktyce

Technika

1 %
2. (O
3.(%
4.(1

5 [=)
¥

6.

7ﬁHﬁ

a

Puste
krzesto

Dialog
polaryzacji

Awareness
ciata

Amplifikacja

Niedokonczone
zdania i rundy

Praca
ze snem

Eksperyment
kontaktu
i granicy

Uzyj, gdy

niewypowiedziane
stowa, relacja,
scena niedomknieta

dwie czesci,
ambiwalencja,
konflikt wewnetrzny

napiecie, odciecie,
ciato pokazuje proces

maty gest, pauza,
ton lub ruch ma
Znaczenie

pacjent potrzebuje
struktury do ekspres;ji

sen, obraz lub
symbol ma silny
tadunek

trudnosc z bliskoscia,
dystansem, »tak«
i »nie«

Pierwszy krok

wybierz
adresata

nazwij
oba gtosy

zlokalizuj
sygnat

opisz sygnat
i zapytaj o zgode

podaj prosty
poczatek zdania

wybierz zywy
element snu

sprawdz zgode
i odlegtos¢

Uwazaj na

przeciazenie,
trauma, brak
zgody

wybieranie
zwyciezcy

zbyt szybkie
pogtebianie

zawstydzenie
pacjenta

presje na
idealna
odpowiedz

narzucanie
interpretacji

przekroczenie
tempa pacjenta

Technika jest narzedziem. Kontakt jest miejscem, w ktérym narzedzie zaczyna mieé sens.

Wracaj do tego przewodnika wtedy, gdy potrzebujesz jasnosci, struktury i prostego kierunku.

Wybieraj technike powoli. Obserwuj ciato. Sprawdzaj zgode. Zostawiaj przestrzen na cisze.

| pamietaj: w pracy Gestalt najgtebsze zmiany czesto zaczynaja sie od prostego zauwazenia

tego, co juz jest.

@ przewodnik wizualny po 7 technikach Gestalt. Wszelkie prawa zastrzezone.
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