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Prawa autorskie i wazne informacje y -

,© 2026 Kobieta i niedzwiedz - Swiatlo $wiadomosci i oswajanie instynktéw. Wszelkie prawa

zastrzezone.”

»Zadna czes¢ tego materialu nie moze by¢ kopiowana, publikowana, sprzedawana,
udostepniana ani przetwarzana bez wczesniejszej pisemnej zgody wilasciciela praw
autorskich, z wyjatkiem drukowania kart przeznaczonych do osobistej pracy lub

zastosowania podczas spotkania prowadzonego przez legalng nabywczynie produktu.”

»2Material ma charakter edukacyjny i wspierajacy. Nie stanowi narzedzia diagnostycznego i
nie zastepuje psychoterapii, konsultacji psychologicznej, psychiatrycznej, medycznej ani

interwencji kryzysowej.”

»Opowiesc oraz jej symbole nalezy traktowac jako zaproszenie do refleksji, a nie jako dowod
istnienia okreslonej traumy, ukrytego wspomnienia, rodzinnej tajemnicy lub zaburzenia

psychicznego.”

»Pojecia takie jak cien, instynkt, animus, agresja i nieSwiadomos$¢ sa wykorzystywane w
znaczeniu symbolicznym i psychologicznym. Nie moga stuzy¢ do etykietowania uczestniczki

ani innych oséb.”

»Agresja omawiana w materiale nie jest usprawiedliwieniem przemocy. Rozpoznawanie
agresywnej energii ma pomagac¢ w zauwazaniu granic, potrzeb oraz impulsow, zanim

zostang zamienione w krzywdzace dzialanie.”

»0soba prowadzaca odpowiada za dostosowanie pracy do wieku, stanu emocjonalnego,

mozliwosci, granic i aktualnego bezpieczenstwa uczestniczki.”
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Zanim wejdziesz w ciemnosé y -

»,Nie wszystko, co znajduje sie w ciemnosci, jest niebezpieczne. Czasem boimy sie tego, czego

jeszcze nie potrafimy zobaczy¢, nazwac albo umiesci¢ w znanej historii.”

* lek przed utratg kontroli;

* strach przed wlasna zloscig;

* trudno$¢ w stawianiu granic;

* poczucie, Ze sila jest czyms$ niebezpiecznym lub niedozwolonym;
* unikanie sytuacji, ktérych wyniku nie da sie przewidzie¢;

* automatyczne zakladanie, Ze to, co nieznane, jest wrogie;

* ocenianie innych na podstawie pierwszego wrazenia;

» wstyd zwigzany z potrzeba obrony siebie.

,Latarnia nie roz§wietla catego lasu. Pokazuje tylko tyle, ile jest potrzebne, aby wykonac
kolejny Swiadomy krok. Wlasnie na tym polega rozwijanie Swiadomosci: nie na posiadaniu
wszystkich odpowiedzi, lecz na coraz lepszym rozpoznawaniu tego, co dzieje sie wewnatrz i

wokot nas.”

»,NiedZwiedZ moze budzi¢ lek, poniewaz niesie sile, ktérej nie mozna catkowicie
podporzadkowac. Moze jednak reprezentowac rowniez ochrone, intuicje, zdolnosc

wycofania sie, odwage, stanowczo$c¢ i prawo do zajmowania wlasnego miejsca.”

»,Najpierw przeczytaj opowie$¢ bez proby natychmiastowego wyjasnienia kazdego symbolu.
Zauwaz, co przyciaga twoja uwage. Dopiero pdzniej przejdz do interpretacji, pytan i

¢wiczen.”

,O0dwaga nie zawsze polega na wejsciu glebiej. Czasem polega na podniesieniu latarni i

zobaczeniu, gdzie naprawde stoisz.”
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Wazne

»O0swajanie instynktu nie oznacza jego thumienia. Oznacza rozwijanie zdolnosci do

rozpoznawania jego sygnalow i wybierania sposobu dziatania.”

Zatrzymaj sie

,»,Nie musisz zblizac sie do kazdego obrazu. Mozesz zatrzymac sie w miejscu, ktore jest

wystarczajaco bezpieczne.”
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Swiatlo, cien i instynkt

»Zanim spotkasz niedZzwiedzia, poznaj jezyk, ktérym przemawia opowie$¢.”

Krétka zapowiedz
»W tym module poznasz znaczenie latarni, niedzwiedzia, lasu, jaskini, Sladow i plomienia.

Dowiesz sie rowniez, czym rozni sie Swiadomos$¢ od nadmiernej czujnosci, jak rozumiec

agresje jako energie psychiczng oraz czym jest animus.”
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Jak korzysta z tego materiatu

,Kobieta i niedZwiedzZ nie jest testem ani opowiescia posiadajacg jedno prawidlowe
wyjasnienie. Kazdy symbol moze wywotlac inne skojarzenie zaleznie od historii, kultury,

doswiadczen i aktualnego stanu osoby stuchajacej.”

Sekgja o1 - Jedli Czytasz Dla Siebie

* Przeczytaj najpierw cala opowiesc bez analizowania kazdego fragmentu.
» Zapisz obrazy, zdania lub postacie, ktore zatrzymatly twoja uwage.

* Nie zmuszaj sie do pracy z fragmentem wywolujacym zbyt silne napiecie.
* Wroc do czesci analitycznej dopiero po zapisaniu wiasnych skojarzen.

* Wybierz jedno ¢wiczenie zamiast wykonywania wszystkich naraz.

» Zakoncz prace krotkim powrotem do terazniejszosci.

* W razie narastajacego napiecia odl6z materiat i skorzystaj z odpowiedniego wsparcia.

Sekcja 02 - Jesli Prowadzisz Inng Osobe
* Poznaj pelng tres¢ opowiesci przed spotkaniem.
* Ustal jeden gléwny cel pracy.
* Wyjasnij dobrowolny charakter udziatu.
* Nie interpretuj symbolu przed poznaniem skojarzenia uczestniczki.
* Nie zakladaj, ze niedZwiedz zawsze oznacza agresje lub mezczyzne.
* Nie traktuj silnej reakcji jako potwierdzenia traumy.
* Obserwuj tempo, oddech, napiecie ciala i potrzebe przerwy.
* Pozostaw wystarczajaco duzo czasu na domkniecie.

* Pracuj wylacznie w granicach wlasnych kompetencji.
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Sekcja 03 - Sugerowana Kolejnos¢ Pracy

1. SPRAWDZENIE STANU

Ocena aktualnego samopoczucia, zasobdw, celu i granic.

2. PRZYGOTOWANIE

Ustalenie prawa do przerwy oraz sposobu powrotu do terazniejszosci.

3. OPOWIESC

Odczytanie catej historii albo jednego odpowiedniego fragmentu.

4. CISZA

Krotki czas na pojawienie sie wlasnych obrazow i emocji.

5. PYTANIA

Przejscie od opisu do osobistego znaczenia, bez narzucania interpretacji.

6. CWICZENIE

Wybor jednej karty zgodnej z celem spotkania.

. INTEGRACJA

Nazwanie jednego rozpoznania i jednego mozliwego kroku.

8. DOMKNIECIE

Powro6t do miejsca, czasu, ciala i aktualnego bezpieczenstwa.

Sekdja 04 - Jak Wybiera¢ Fragment

W przypadku ograniczonego czasu nalezy wybrac jeden fragment:

* latarnia - gdy celem jest Swiadomos$¢ i rozeznanie;

* Slady - gdy celem jest lek przed nieznanym,;

* spotkanie z niedzwiedziem - gdy celem jest kontakt z silg;
* zeby i pazury - gdy celem jest ztoS¢ lub granica;

* jaskinia - gdy celem jest kontakt z unikanym tematem,;
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* pozory - gdy celem jest projekcja i automatyczna ocena;

» przymierze - gdy celem jest integracja instynktu i Swiadomego wyboru.
Zapamietaj

,LOpowies¢ nie ma prowadzi¢ uczestniczki do gotowej odpowiedzi. Ma stworzy¢

wystarczajaco bezpieczng przestrzen, aby mogta ustysze¢ wlasne znaczenie.”
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Komu moze stuzy¢ ta opowies¢?

y =

»,Kobieta i niedzwiedZ moze wspierac osoby, ktore boja sie wlasnej sily, unikajga nieznanego,

tlumia ztos¢ albo automatycznie dostrzegaja zagrozenie tam, gdzie brakuje jeszcze

informacji. Opowies$¢ nie usuwa tych trudnosci. Nadaje im symboliczny obraz, ktéry moze

ulatwiac bezpieczng obserwacje i rozmowe.”

Opowies¢ moze byc’ pomocna w pracy z

lekiem przed nieznanym,;

potrzeba kontrolowania przysztosci;

unikaniem nowych sytuacji;

trudnoscig w ufaniu wiasnym odczuciom;
thumieniem ztosci;

naglymi impulsami agresywnymi;

wstydem zwigzanym ze stanowczoscia;
przekonaniem, ze dobra kobieta nie powinna sie ztoscic;
trudnoscig w stawianiu granic;

lekiem przed konfliktem;

trudnoscia w rozpoznawaniu realnego zagrozenia,
automatycznym ocenianiem innych osob;
idealizowaniem albo demonizowaniem innych;
konfliktem pomiedzy tagodnoscia a sila;
rozwijaniem wewnetrznego autorytetu;

praca z symbolicznym obrazem animusa;

odzyskiwaniem prawa do ochrony wlasnej przestrzeni.

Mozliwe miejsca zastosowania
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proces rozwojowy;

grupa Kkobiet;

warsztat dotyczacy granic;

zajecia dotyczgce emocji i ztosci;
warsztat dotyczacy wewnetrznej sily;
praca wiasna specjalistki;

journaling prowadzony;

psychoedukacja dotyczaca impulséw i Swiadomego dzialania.

Sekcja ,,Szczegdlnie Warto Rozwazy¢ Ten Material, Gdy Uczestniczka Mowi™:

»,Boje sie, ze strace nad soba kontrole.”

»,Nie potrafie sie zloscic¢.”

»,Kiedy czuje zlos$¢, natychmiast mam poczucie winy.”
»Zgadzam sie, a p6zniej wybucham.”

»~Wszystko, czego nie znam, wydaje mi sie niebezpieczne.”

»,Nie ufam wlasnym decyzjom.”

»Potrzebuje, aby ktos silniejszy powiedzial mi, co mam zrobi¢.”
»,Czesto zakladam najgorsze intencje innych osob.”

»,Chce by¢ silna, ale boje sie, Ze stane sie agresywna.”

»,Nie wiem, jak stawia¢ granice bez ranienia innych.”

Wazne
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,Kontakt z instynktem nie oznacza porzucenia refleksji. Celem jest polaczenie sygnalow

ciala, emocji, faktow, wartosci i Swiadomego wyboru.”



Nie dla kazdego momentu
»W ostrym kryzysie, przy aktualnym zagrozeniu przemocy, silnej dezorganizacji albo braku

mozliwosci bezpiecznego zakonczenia nalezy najpierw skoncentrowac sie na stabilizacji 1

odpowiedniej pomocy.”
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Najpierw bezpieczenstwo y -

Przed rozpoczeciem
* Wyjasnij cel i symboliczny charakter opowiesci.
» Uzyskaj Swiadoma zgode na te forme pracy.
» Ustal mozliwo$¢ przerwania bez koniecznos$ci thumaczenia sie.
» Zapytaj, czy obrazy niedZwiedzia, ciemnosci, lasu lub agresji sa obecnie szczegdlnie trudne.
* Ustal sygnal oznaczajacy potrzebe pauzy.
* Przygotuj sposéb ugruntowania.
* Pozostaw czas na spokojne zakonczenie.

» Sprawdz, czy uczestniczka ma dostep do wsparcia po spotkaniu.

Sekcja ,Zatrzymaj Lub Upro$é Prace, Gdy™:
* uczestniczka wyraznie prosi o przerwe;
* pojawia sie gwaltowna panika;
* 0soba traci orientacje w miejscu lub czasie;
» wystepuje silne odretwienie utrudniajgce kontakt;
* obraz niedzwiedzia zaczyna byc¢ przezywany jak aktualne, rzeczywiste zagrozenie;
* uczestniczka nie potrafi odrézni¢ opowiesci od aktualnej sytuacji;
* pojawia sie intensywny impuls skrzywdzenia siebie lub innej osoby;
* yjawnione zostaje aktualne zagrozenie przemocy;
* osoba prowadzaca nie posiada kompetencji potrzebnych do dalszej pracy;

* nie ma wystarczajacego czasu na domkniecie.

Czego nie robi¢
* Nie mow, ze niedzwiedz oznacza konkretna osobe.
* Nie zakladaj, ze niedZwiedZ zawsze symbolizuje ojca, partnera albo mezczyzne.
* Nie traktuj zlosci jako dowodu ukrytej przemocy.

* Nie sugeruj niepotwierdzonych wydarzen z przesztosci.
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* Nie zachecaj do konfrontacji bez oceny bezpieczenstwa.

* Nie przedstawiaj agresji jako czegos, co nalezy po prostu uwolnic.
* Nie zachecaj do realizowania impulsu w celu ,,oczyszczenia”.

* Nie wymagaj wejscia w symboliczne ciemne miejsce.

* Nie dotykaj uczestniczki bez wczesniejszej, jednoznacznej zgody.

* Nie uzywaj opowiesci zamiast interwencji kryzysowe;j.
Agresja a przemoc
Agresja Jako Energia Psychiczna
Moze pojawiac sie jako:

* mobilizacja;

» stanowczos$¢;

* sygnal przekroczenia granicy;

potrzeba ochrony;

impuls oddalenia sie;
* zdolnos¢ powiedzenia ,nie”;

* energia do dzialania.

Przemoc

Oznacza dzialanie naruszajace bezpieczenstwo, zdrowie, godnosc lub granice drugiej osoby.

Nalezy dodac:

»Rozpoznawanie agresywnej energii ma zwiekszac odpowiedzialno$c za zachowanie, a nie

ja zmniejszac.”
Realne zagrozenie a symboliczny lek

Jezeli uczestniczka znajduje sie w rzeczywiscie niebezpiecznej sytuacji, priorytetem nie jest

oswajanie strachu.
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Priorytetem jest:

* rozpoznanie zagrozenia;

» stworzenie planu bezpieczenstwa;

kontakt z odpowiednia pomocg;
* ograniczenie ryzyka;

* wsparcie w realnym dzialaniu.

Kluczowa zasada

»,Nie kazdy lek nalezy przekraczac. Niektore leki ostrzegaja przed rzeczywistym

zagrozeniem.”

Druga kluczowa zasada

»,Bezpieczenstwo jest wazniejsze niz dokonczenie opowiesci, ¢wiczenia lub spotkania.”
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Jezyk opowiesci o

»Symbol nie jest diagnoza ani definicjg. Ten sam niedZwiedZ moze jednej osobie kojarzyc sie
z ochrong, innej z zagrozeniem, a jeszcze innej z samotnos$cia, spokojem lub silg. Podane

znaczenia s mozliwymi kierunkami refleksji.”

Zestawienie symboli

Latarnia

Mozliwe znaczenia:

* Swiadomosé;

zdolnos$¢ obserwowania;

e rozeznanie;

» wiedza wystarczajaca do wykonania kolejnego kroku;
* wewnetrzne prowadzenie;

* rozroznianie faktow od wyobrazen;

* obecnos$¢ w chwili aktualnej.

Wazne rozroznienie:
Latarnia nie rozswietla wszystkiego. Symbolizuje ograniczone, lecz wystarczajace poznanie.

Pytanie:

,C0 potrzebujesz zobaczy¢ wyrazniej, nie wymagajac od siebie poznania calej przysztosci?”

Plomien

Mozliwe znaczenia:
* Zywotnos¢;
» ciekawos¢;

* koncentracja;
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* nadzieja;
» 7}0$¢ przeksztalcona w Swiadome dzialanie;

* wewnetrzna obecnosc.

Mozliwy cien symbolu:

Plomien moze réwniez oznacza¢ impulsywnos¢, wyniszczajace pobudzenie albo probe

osSwietlenia wszystkiego naraz.

Pytanie:

»,Czy twdj plomien pomaga widzie¢, czy zaczyna spalac twoje zasoby?”

Niedzwiedz

Mozliwe znaczenia:

instynkt;

¢ sila;

e ochrona;

* 7}0S¢;

* zdolno$¢ zajmowania miejsca;

* potrzeba odpoczynku i wycofania;

* dziko$¢ niezalezna od spotecznych oczekiwan;
e animus;

* wewnetrzny autorytet;

* czesc siebie uznana za zbyt grozng lub nieakceptowana.

Mozliwy cien symbolu:

* dominacja;
* impulsywnos¢;
o atak;

* izolacja;
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* niekontrolowane uzywanie sily.

Pytanie:

,Ktora cecha niedzwiedzia budzi w tobie najwiekszy lek, a ktéra najwieksza potrzebe?”

Las

Mozliwe znaczenia:

* nieznane;

* Zycie poza kontrolg;

* z}tozono$¢ psychiki;

* przestrzen przemiany;

* obszar poza codziennymi rolami;
* kontakt z intuicja;

 zagubienie albo odkrywanie nowej drogi.

Pytanie:

,CO pojawia sie w tobie, gdy nie masz gotowej mapy?”

Jaskinia
Mozliwe znaczenia:

» wycofanie;

e schronienie;

» nieSwiadomos¢;

* ukryta emocja;

* pamiec;

* miejsce regeneracji;

* temat, do ktorego nie ma jeszcze dostepu;

* obszar wymagajacy ostroznego podejscia.
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Wazne rozroznienie:

Jaskinia nie zawsze jest wiezieniem. Moze by¢ rowniez miejscem ochrony, ciszy i zimowego

odpoczynku.

Pytanie:

,Czy twoja jaskinia jest dzi$ schronieniem, ukryciem czy miejscem, do ktérego nie chcesz

jeszcze wchodzi¢?”

Slady

Mozliwe znaczenia:

* posredni znak;

* informacja bez pelnego obrazu;

* przeczucie;

» konsekwencja wcze$niejszego wydarzenia;

» dowdd obecnosci czegos, czego jeszcze nie widzimy;

* poczatek projekcji.

Pytanie:

,Co rzeczywiscie widzisz, a co zaczynasz dopowiadac?”

Ciemnosé

Mozliwe znaczenia:

20

nieSwiadomos¢;

brak informacji;

nieznane;

miejsce potencjatu;

lek;

cze$¢ doswiadczenia jeszcze nienazwana;

ograniczenie aktualnego poznania.



Wazne rozroznienie:
Ciemnos$c¢ nie oznacza automatycznie zta. Oznacza przede wszystkim brak widocznosci.

Pytanie:

»Jak reagujesz, gdy czegos jeszcze nie mozesz zobaczyc¢ lub zrozumiec¢?”

Pozér

Mozliwe znaczenia:

* pierwsze wrazenie;

* maska;

» ochrona;

* projekcja;

* bledna interpretacja;

» wyglad, ktory nie ujawnia pelnej funkceji ani intencji.

Pytanie:

,Ktora ocene uznalas za fakt, zanim ja sprawdzitas?”

Zasada interpretacji

»Najpierw zapytaj: «Co ten symbol oznacza dla ciebie?». Dopiero pozniej zaproponuj

dodatkowa perspektywe.”
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Swiatto, ktére pomaga widzie¢, a nie
kontrolowa¢é wszystko

»Swiadomo$é pozwala zauwazy¢ emocje, sygnal ciala, mysl, fakt i mozliwy wybor.
Nadmierna czujnosc probuje natomiast nieustannie wykrywac zagrozenie, zanim ono
nastgpi. Obie moga wyglada¢ jak uwazna obserwacja, lecz prowadza do innego

doswiadczenia.”

7 73

Sekcja LSwiadomos¢

Swiadomo$¢ moze oznaczaé:

* zauwazenie tego, co dzieje sie teraz;

* odrdznianie faktow od przewidywan;

* zgode na brak pelnej wiedzy;

* obserwowanie emocji bez natychmiastowego dzialania;
* uwzglednianie sygnalow ciala;

* sprawdzanie realnego zagrozenia;

* korzystanie z dostepnych informacji;

* mozliwo$¢ zmiany zdania;

* kontakt z wlasnymi warto$ciami;

* wybor wystarczajaco dobrego kroku.

Przykladowy komunikat:

»,Nie znam jeszcze calej sytuacji. Widze jednak, co czuje, jakie mam informacje i czego

potrzebuje, aby wykonac kolejny krok.”

Sekcja ,Nadmierna Czujnos¢”
Nadmierna czujno$¢ moze przejawiac sie jako:

* ciggle skanowanie otoczenia;
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* analizowanie tonu glosu i drobnych gestow;
* oczekiwanie ukrytego zagrozenia;

¢ trudnos$¢ w odpoczynku;

wielokrotne sprawdzanie;

* potrzeba uzyskania calkowitej pewnosci;

zakladanie najgorszego scenariusza;
* interpretowanie neutralnych sygnaléw jako ostrzezenia;
* trudnos$¢ w odrdznieniu przeczucia od leku;

* poczucie, ze nieuwaga natychmiast doprowadzi do krzywdy.

Przykladowy komunikat:

»Musze zobaczyC i przewidzie¢ wszystko, poniewaz inaczej co$ zlego wydarzy sie bez

ostrzezenia.”

Pordwnanie

Swiadomo§é

»,Widze to, co jest dostepne.”

Nadmierna Czujnosé

7

»~Musze odkry¢ takze to, czego jeszcze nie mozna wiedziec.”
Swiadomosé
»Moge sprawdzi¢ fakt.”

Nadmierna Czujnos¢

»

»,Kazdy szczegol moze by¢ ukrytym znakiem.

Swiadomosé

»<Zauwazam lek.”
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Nadmierna Czujnos¢

»Lek oznacza, Ze zagrozenie na pewno istnieje.”

Swiadomo§¢é

»Moge odpoczac i wrdci¢ do obserwacji.”

Nadmierna Czujnos¢

»Jezeli przestane obserwowad, strace kontrole.”

Swiadomosé

»Niepewnosc¢ jest trudna, ale mozliwa do zniesienia.”

Nadmierna Czujnos¢

»Niepewnos¢ jest sama w sobie niebezpieczna.”

Model latarni

1. CO WIDZE?

Fakty dostepne w tej chwili.

2. CO CZUJE?

Emocje i reakcje ciala.

3. CO DOPOWIADAM?

Przewidywania, wyobrazenia i interpretacje.

4. CZEGO NIE WIEM?

Informacje, ktorych aktualnie brakuje.
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5. CO MOGE SPRAWDZIC?

Pytanie, obserwacja albo konkretna informacja.

6. JAKI KROK JEST WYSTARCZAJACY?

Dzialanie bez potrzeby rozswietlania catego lasu.

Sytuacja:

»Bliska osoba odpowiada krdcej niz zwykle.”

Co widze:

»,O0dpowiedz jest krdtka.”
Co czuje:

,Napiecie i niepokoj.”

Co dopowiadam:

»,Na pewno jest na mnie z}a i chce zakonczy¢ relacje.”

Czego nie wiem:

»,Nie znam jej aktualnej sytuacji ani intencji.”

Co moge sprawdzic:

»Moge spokojnie zapytac, czy to dobry moment na rozmowe.”

Wystarczajacy krok:

»WySsle jedna jasng wiadomos$c¢ i poczekam na odpowiedz do ustalonego momentu.”

Sekdja ,,Kiedy Czujnos¢ Jest Potrzebna”

Nalezy zaznaczy¢, ze czujnos¢ moze by¢ adekwatna, gdy istnieja konkretne sygnaty zagrozenia.
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Przyklady:

grozby;

przemoc;

naruszanie granic;

Sledzenie;

nietrzezwe lub nieprzewidywalne zachowanie;

realne niebezpieczenstwo w otoczeniu.

W takich sytuacjach nie nalezy przekonywac osoby, ze jej lek jest wylacznie projekcjg. Nalezy

wspierac ocene ryzyka i plan bezpieczenstwa.

Cwiczenie: Jeden krag $wiatta

Instrukcja:

~Wybierz jedng sytuacje, ktora intensywnie analizujesz. Nie probuj rozwigzac jej calkowicie.

Odpowiedz tylko na sze$¢ pytan modelu latarni.”

Pola do uzupeinienia:

Widze:

Czuje:

Dopowiadam:

Nie wiem:

Moge sprawdzic:

Wystarczajgcy krok:

Pytanie do refleks;ji

26

»,Czy uzywam swiadomosci, aby zobaczy¢ rzeczywistos¢, czy aby wyeliminowac kazda

niepewnos$c?”



Wazne

,Latarnia ma oswietlac¢ droge. Nie musi zamieniac¢ nocy w dzien.”
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Instynkt nie jest wrogiem o

»Instynkt to szybka, cielesna i emocjonalna odpowiedz organizmu na sytuacje. Moze
ostrzegac, mobilizowac, prowadzi¢ do wycofania, zblizenia, ochrony albo dzialania. Nie jest

nieomylny, ale zawiera informacje, ktérych nie warto automatycznie odrzucac.”

Sekcja ,,Czym Jest Instynkt”
Instynkt moze pojawiac sie jako:

* nagle napiecie ciala;

* potrzeba zwiekszenia dystansu;

* impuls do zatrzymania sie;

* potrzeba ochrony dziecka, siebie lub wlasnej przestrzeni;
* poczucie, ze co$ wymaga sprawdzenia;

* energia do dzialania;

* potrzeba odpoczynku i schronienia;

» szybka orientacja na bodziec.

Nalezy zaznaczyc:

LInstynkt dostarcza sygnatu. Swiadomo$¢ pomaga ocenié, jak ten sygnal rozumiec i co z nim

zrobic.”

Sekgja ,,Czym Jest Agresja”
W tym materiale agresja jest rozumiana jako energia skierowana na:

* ochrone granicy;

* oddalenie zagrozenia;
* zdobycie przestrzeni;
* powiedzenie ,nie”;

C przerwanie naruszenia;
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* podjecie decyzji;
» obrone wartosci;
» zakonczenie biernosci;

* przejscie od bezradnosci do dzialania.

Agresja moze by¢ odczuwana jako:

* g0raco;

* napiecie mie$ni;

* przyspieszenie oddechu;

 zaciskanie dloni;

* cheé podniesienia glosu;

* impuls do odsuniecia sie;

* potrzeba natychmiastowego dzialania.
Sekcja ,Agresja Nie Jest Tym Samym Co Przemoc”

Agresja

Energia, impuls lub mobilizacja.

Przemoc

Dzialanie naruszajace bezpieczenstwo, zdrowie, godnosc albo granice innej osoby.

Przyklad agresywnej energii uzytej odpowiedzialnie:

»Czuje silng zlos¢. Odsuwam sie, mowie wyraznie «nie» i koncze rozmowe.”

Przyklad przemocy:

»sUzywam zlosci jako usprawiedliwienia do grozenia, ponizania, uderzenia lub

kontrolowania drugiej osoby.”
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Odpowiedzialnosé

»,Emocja nie jest wina. Zachowanie pozostaje odpowiedzialnoscig.”

Sekgja ,,Czym Jest Impuls”
Impuls to nagla gotowos¢ do dzialania.
Moze pojawic sie jako:
¢ chec¢ krzyku;
* chec ucieczki;
* potrzeba natychmiastowej odpowiedzi;
* chec zniszczenia przedmiotu;
* potrzeba przerwania kontaktu;
* chec¢ zaatakowania stowem;

* potrzeba obrony.

Impuls nie musi zostac zrealizowany.
Mozna go:

* zauwazyc;
* nazwag;
* odroczyg¢;

* sprawdzi¢;

przeksztalcic;
» wyrazi¢ bezpieczniej;

» wykorzystac jako informacje o granicy.
Model ,,Sygnat - Ocena - Wybér”

1. SYGNAL

,Co pojawilo sie w ciele i emocjach?”

30



2. OCENA

,Czy istnieje realne zagrozenie? Co rzeczywiscie sie wydarzyto?”

3. WYBOR

»,Jak moge ochronic siebie bez krzywdzenia?”

Sygnatl:

»,Czuje zlos¢ i napiecie, gdy kto$ przerywa mi kolejny raz.”

Ocena:

»Moja wypowiedz jest ignorowana, ale nie istnieje bezposrednie zagrozenie fizyczne.”

Wybor:

»<Powiem: «Chce dokonczy¢ zdanie. Jezeli nadal bedziesz mi przerywac, zakoncze

rozmowe».”

Sekgja ,,Zdrowe Formy Korzystania Z Agresywnej Energii”

* jasna odmowa;

* postawienie granicy;

» oddalenie sie od zagrozenia;
* wezwanie pomocy;

* stanowcza rozmowa;

* ochrona czasu i przestrzeni;

» przerwanie niesprawiedliwej sytuacji;

obrona stabszej osoby;
* dzialanie zgodne z wartosciami;

* bezpieczny ruch fizyczny pomagajacy roztadowacé napiecie.
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Sekcja ,,Niebezpieczne Sposoby Roztadowania”

* grozenie;

 zastraszanie;

* niszczenie cudzej wlasnosci;

e uderzanie;

* ponizanie;

* wymuszanie;

» §ledzenie lub kontrolowanie;

» samouszkodzenie;

 kierowanie pojazdem pod wplywem silnego pobudzenia;

» uzywanie substancji w celu utraty kontroli.

Wazne

,Oswajanie agresji oznacza zwiekszanie wplywu na zachowanie, a nie ttumienie wszystkich

sygnalow.”

Pytania do refleksji

32

* ,Jak nauczylas sie rozumiec ztos¢?”

» ,Czy w twojej rodzinie zlo$¢ byla zakazana, wySmiewana czy niebezpieczna?”
* ,Co dzieje sie, gdy zbyt dlugo ignorujesz sygnat granicy?”

 ,Jak wyglada twoja agresywna energia, zanim zamieni sie¢ w wybuch?”

* ,Jak mozesz uzyc sity bez przemocy?”

* ,Ktore jedno zdanie ochronne potrzebujesz nauczy¢ sie wypowiadac?”



Animus: glos dzialania, rozrézniania i y .
wewnetrznego autorytetu

»2Animus to pojecie wywodzgce sie z psychologii analitycznej. W klasycznym ujeciu oznacza
symboliczny pierwiastek meski w psychice kobiety. W tym materiale animus bedzie
rozumiany jako obraz wewnetrznych funkcji zwigzanych z dzialaniem, rozréznianiem,

stanowczoscig, mysleniem, kierunkiem i autorytetem.”

Wazne rozrdznienie

»<Animus nie jest opisem wszystkich mezczyzn. Nie oznacza réwniez, ze odwaga, rozum, sila
czy stanowczo$¢ naleza wylacznie do meskosci. Jest symbolicznym jezykiem pomagajacym

opisac okreslone czesci psychiki.”

Dojrzaty Animus Moze Wspieraé
* podejmowanie decyzji;
* jasne wyrazanie zdania;
* odrdznianie faktow od opinii;
* stawianie granic;
* obrone wartosci;
» wytrwale dzialanie;
* utrzymanie kierunku;
* zdolnos$¢ powiedzenia ,nie”;
 zaufanie do wlasnego osadu;
» korzystanie z wiedzy i doSwiadczenia;

* odpowiedzialne uzywanie sily.

Przyktadowy Glos Dojrza}ego Animusa

»~Sprawdz fakty.”
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»Mozesz podjac decyzje bez pelnej pewnosci.”

»~<Iwoja granica jest wazna.”

,Nie musisz udowadniac swojej sily poprzez atak.”

»Mozesz dziala¢ stanowczo i odpowiedzialnie.”

»,Masz prawo zajac¢ miejsce.”

Cieniowy Animus Moze Pojawia¢ Sie Jako
* surowy wewnetrzny krytyk;
* sztywne opinie;

* przymus posiadania racji;

chlodne odciecie od emocji;

» pogarda wobec wrazliwosci;

* nadmierna kontrola;

¢ dominowanie;

* automatyczne osadzanie;

* wewnetrzny gtos mowiacy, ze trzeba byc¢ silng za wszelka cene;
« zaleznos¢ od autorytetu zewnetrznego;

* idealizowanie silnej osoby i rezygnacja z wlasnego osadu.

Przyktadowy Glos Cieniowego Animusa

»,Nie wolno ci sie bac.”

»Emocje sa staboscig.”

»Iylko jedna odpowiedz jest wiasciwa.”

»Musisz wygrac.”
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,Nie mozesz zmieni¢ zdania.”

,Kto prosi o pomoc, przegrywa.”

»Jezeli nie kontrolujesz sytuacji, jeste$ bezradna.”

Animus Projektowany Na Inna Osobe
Nalezy wyjasni¢, ze nieuswiadomione cechy moga by¢ przypisywane osobie zewnetrzne;j.
Przyklady:

* idealizowanie mezczyzny jako jedynego zrddla sily i decyzji;

* przekonanie, ze tylko partner wie, co jest wlasciwe;

» demonizowanie stanowczej osoby jako niebezpiecznej bez sprawdzenia faktow;

* szukanie autorytetu wylgcznie poza sobg;

» reagowanie silnym lekiem na osoby przypominajgce wiasnga odrzucong stanowczos¢.

,Nie ufam wlasnej decyzji, ale gdy stanowczy mezczyzna wypowiada opinieg, uznaje ja za

prawde.”

Mozliwy kierunek pracy:

»,Jaka czes¢ wlasnego autorytetu oddaje tej osobie?”

Niedzwiedz Jako Obraz Animusa

NiedzwiedZ moze symbolizowac:

* sile niewymagajaca ciaglego udowadniania;
¢ zdolnosc¢ ochrony;

* bezposrednio$¢;

* zakorzenienie w ciele;

* niezaleznos¢;

* prawo do wycofania;
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* granice;
* odwage wejscia w nieznane;

* wewnetrzny glos dzialania.

Jednoczes$nie moze symbolizowac cien:

* dominacje;

* niekontrolowany gniew;
* grozbe;

* odciecie;

» uzywanie sily bez refleks;ji.
Model integracji animusa

L. SEYSZE GEOS

,Co mOwi wewnetrzny autorytet lub krytyk?”

2. SPRAWDZAM FUNKCJE

»,Czy ten glos pomaga rozrozniac, czy probuje mnie kontrolowac?”

3. ODDZIELAM FAKT OD OPINII

,Co naprawde wiem?”

4 EACZE SILE Z EMOCJA

,CO czuje i czego potrzebuje?”
5. WYBIER AM DZIAEANIE

»Jak moge postapic stanowczo, ale bez przemocy?”

Glos:
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»,Nie mozesz sie wycofac, bo okazesz stabos¢.”

Sprawdzenie:

»len glos probuje chroni¢ mnie przed wstydem.”

Fakty:

»Jestem przecigzona i dalsza rozmowa nie jest konstruktywna.”

Emocja:
»,Czuje zlos¢ i zmeczenie.”

Dzialanie:

»,Zakoncze rozmowe i wroce do niej jutro.”

Pytania do refleksji
* ,Jak brzmi tw6j wewnetrzny glos autorytetu?”
» ,Czy wspiera decyzje, czy wymaga postuszenstwa?”
» ,Komu najczesciej oddajesz prawo do okres$lania, co jest prawda?”
* ,Ktora forma stanowczosci wydaje ci sie niedozwolona?”
* ,Czy potrafisz zmieni¢ zdanie bez poczucia porazki?”
* ,Jak wyglada sita polaczona z wrazliwoscig?”

* ,Ktora ceche niedzwiedzia chcesz rozwija¢ Swiadomie?”
Zapamietaj

»,Dojrzaly wewnetrzny autorytet nie krzyczy, ze zawsze ma racje. Pomaga obserwowac,

rozrozniac i podejmowac odpowiedzialne decyzje.”
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Opowies’c’ terapeutyczna

,JKobieta i niedzwiedz”

Krétka zapowiedz

»~Wejdz do opowiesci bez obowigzku rozumienia kazdego symbolu. Zauwaz to, co pozostaje

w Swietle latarni, i to, czego nie chcesz jeszcze ogladac z bliska.”

Cytat autorski

»Nie kazda ciemno$¢ skrywa wroga. Nie kazde Swiatlo stuzy temu, aby wszystko

natychmiast odstonic.”
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Przygotuj $wiatto i droge powrotu o

Wprowadzenie Dla Osoby Prowadzacej

»,Przed rozpoczeciem upewnij sie, Ze uczestniczka zna symboliczny charakter opowiesci.
Powiedz jasno, ze moze stuchac z otwartymi oczami, zmienic¢ pozycje, poprosi¢ o pominiecie

fragmentu albo zakonczy¢ prace.”

Kontrakt Do Odczytania

»Za chwile ustyszysz opowiesc o kobiecie, ktéra wyrusza do lasu ze starg latarnia i spotyka

niedzwiedzia.

Nie musisz utozsamiac sie z bohaterka.
Nie musisz wchodzi¢ w kazdy obraz.
Mozesz stuchac z otwartymi oczami.

»

W dowolnym momencie mozesz poprosi¢ o pauze, poming¢ fragment lub zakonczy¢ opowiesc.

Instrukcja Ugruntowujaca

»Znajdz pozycje, w ktorej twoje cialo ma wystarczajace podparcie.
Poczuj stopy na podlodze albo ciezar ciala na krzesle.

Rozejrzyj sie po pomieszczeniu.

Znajdz trzy przedmioty o jasnym kolorze.

Znajdz jeden przedmiot, ktory kojarzy ci sie ze stabilno$cig.
Zauwaz dzwiek dochodzacy z bliska i drugi z wiekszej odleglosci.
Nie musisz zmienia¢ oddechu.

Sprawdz tylko, czy mozesz zauwazyc jeden spokojniejszy wydech.”

Przygotowanie Symboliczne

~Wyobraz sobie latarnie, ktéra oswietla niewielki fragment drogi.
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Nie musi pokazywa¢ calego lasu.
Jej Swiatlo moze pozostac tak jasne lub tak delikatne, jak potrzebujesz.

Mozesz takze zrezygnowac z wyobrazenia i po prostu stucha¢ stow.”

Zdanie Otwierajace

»W tej opowiesci odwaga nie bedzie oznaczala braku leku. Bedzie oznaczala zdolnos¢

sprawdzania, co naprawde znajduje sie przed toba.”

Wskazéwki Dotyczace Czytania
* Czytac naturalnie i spokojnie.
* Nie budowac atmosfery horroru.
* Nie obniza¢ przesadnie glosu przy pojawieniu sie niedzwiedzia.
* Nie podkresla¢ ciemnosci jako symbolu zia.
» Zachowac krotkie pauzy po waznych obrazach.
» Sprawdzac reakcje uczestniczki bez ciaglego przerywania.
* Nie wymagac zamkniecia oczu.

* Nie uzywa¢ muzyki o dramatycznym charakterze.

Ramka ,,Droga Powrotu”

Przed rozpoczeciem uczestniczka wybiera jedno dzialanie, ktore pomoze jej wrocic¢ do

terazniejszosci:

[] otwarcie oczu

[ dotkniecie oparcia krzesta

[0 nazwanie widocznych przedmiotow

[1 napicie sie wody

[] poruszenie stopami

[0 wypowiedzenie wlasnego imienia i aktualnej daty

] inne:
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Wioska, ktéra bala sie nocy y .

»Na skraju rozleglego lasu stala wioska, ktorej mieszkancy zamykali okiennice, zanim stonce

dotknelo szczytow drzew.
Nikt nie wychodzil po zmroku.
Nikt nie zostawial zapalonej lampy przed domem.

Nikt nie wypowiadat glosno imienia zwierzecia, ktore podobno mieszkalo gteboko pomiedzy

sosnami.
Mowiono tylko:
,on.”

Albo:

,len z lasu.”

Dzieci uczyly sie od najmlodszych lat, ze po zachodzie stonica kazde pekniecie galezi oznacza
zblizajace sie niebezpieczenstwo. Kobiety zamykaly drzwi na dwie zasuwy. Mezczyzni sprawdzali

ploty, cho¢ nikt nie pamietal, kiedy ostatni raz cos probowalo je przekroczyc.
W tej wiosce mieszkala Lena.

Naprawiala lampy, czyscita szkla i wymieniala knoty. Wiedziala, jak podtrzymac¢ matly ptomien

podczas wiatru, lecz sama nie znosila ciemnosci.

Gdy noca styszala szelest pod oknem, natychmiast wyobrazala sobie pazury.

Gdy widziala cienn drzewa, widziala grzbiet zwierzecia.

Gdy kto$ wracatl z lasu pozniej niz zwykle, byla pewna, zZe wydarzylo sie najgorsze.
Lena znala wszystkie opowiesci o niedzwiedziu.

W jednej rozrywal drzwi domow.

W drugiej porywat ludzi z drogi.

W trzeciej potrafil przybrac ludzka twarz i wej$¢ do wioski niezauwazony.
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Kazda historia rdoznita sie od poprzedniej.
Zadna nie zawierala imienia osoby, ktéra rzeczywiscie widziala zwierze.

Pewnego wieczoru do warsztatu Leny przyszed} stary Miro, ktory przez wiele lat peinit funkcje

straznika granicy lasu.
Polozyl na stole peknieta latarnie.
,Potrafisz ja naprawic¢?” - zapytal.

Lena obejrzala wgnieciona rame i ciemne szklo.

»Moge sprobowac. Do czego jej potrzebujesz?”

Miro diugo milczal.
»Ja juz nie potrzebuje.”
»~Wiec kto?”

Starzec spojrzal w strone lasu.

,Kto$, kto potrafi przesta¢ wierzy¢ kazdemu cieniowi.”

Lena poczula zlosc¢.

»,Clenie nie sg problemem. Problemem jest to, co sie w nich ukrywa.”

Miro przesunatl latarnie blizej niej.
»Skad wiesz, co sie w nich ukrywa?”
Lena chciala odpowiedziec.

Znala przeciez wszystkie historie.

Jednak zadna z nich nie byla jej wlasnym wspomnieniem.”
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Latarnia po starej strazniczce y .

,Lena pracowala nad latarnia przez trzy dni.

Wyprostowala metalowa rame, wymienita knot i oczyscita szklo z warstwy sadzy. Pod brudem

odkryla niewielki znak wyryty na podstawie: okrag przeciety jedng pionowa linig.
,Co to znaczy?” - zapytata Mira, gdy wrocit do warsztatu.

Starzec przesuna! palcem po znaku.

»,Nalezala do Idy.”

Lena znala to imie.

Ida byla strazniczka lasu przed Mirem. Zmarta wiele lat przed narodzinami Leny. W wiosce

mowiono, ze potrafila wejs¢ miedzy drzewa noca i wrocic bez jednej rany.
Niektorzy twierdzili, ze rozmawiala ze zwierzetami.

Inni, ze byla niebezpieczna.

»,Dlaczego kobieta byla strazniczka?” - zapytala Lena.

Miro spojrzal na nig uwaznie.

,2Poniewaz znala las.”

,1 nie bala sie niedzwiedzia?”

»Bala sie wielu rzeczy. To nie przeszkadzalo jej patrzec.”

Lena zapalila knot.

Plomien najpierw zadrzal, potem ustabilizowal sie za czystym szklem.

,Dlaczego przestano uzywac tej latarni?”

,P0 Smierci Idy mieszkancy uznali, Ze bezpieczniej bedzie nie wchodzi¢ do lasu.”
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»Moze mieli racje.”

,2Moze.”

Miro nie probowat jej przekonywac.
Wyjal z kieszeni zlozona kartke.

Byla to stara mapa. Pokazywala droge od wioski do kamiennej wiezy stojacej gleboko w lesie. W

polowie trasy atrament sie urywal.

»Brakuje reszty” - powiedziala Lena.

»,lda nigdy nie rysowala calej drogi.”

»,Dlaczego?”

»~MOwila, Zze mapa, ktora obiecuje wszystko, uczy czlowieka nie patrzec pod nogi.”

Lena odlozyla kartke.

,Nie zamierzam i$¢ do lasu.”
Miro skingt glowa.

»,Nie prositem cie o to.”

»sWiec po co zostawiasz mape?”

»Zeby$ wiedziala, ze istnieje droga, nawet jesli nie zamierzasz nia teraz i$¢.”

Gdy starzec wyszed}, Lena zgasita latarnie.
Przez kilka chwil stata w ciemnym warsztacie.
Potem zapalila jg ponownie.

Czyste szklo odslonilo rzeczy, ktorych wczesniej nie zauwazala: drobne pekniecia w Scianie, Slady

sadzy nad piecem i wlasna dlon zacis$nieta na brzegu stotu.

Na wewnetrznej stronie uchwytu znajdowat sie jeszcze jeden napis:
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»»

,Swiatlo nie sthuzy do ataku.
Mysl przewodnia

»Mapa, ktora obiecuje wszystko, uczy czlowieka nie patrzec¢ pod nogi.”
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§lady przy granicy lasu o

»,Nastepnego ranka przy studni zebrat sie thum.

Kto$ znalazt $lady tuz za ostatnim plotem.

Byly szerokie, glebokie i prowadzily od lasu w strone wioski.
»,NiedZwiedz wroci}” - powiedzial piekarz.

»,Przyszed} po jedzenie” - dodala kobieta stojaca obok.

,»Albo po co$ gorszego” - szepnat ktos z tytu.

Lena przepchnela sie blize;j.

Na wilgotnej ziemi rzeczywiscie widnialy odciski tap. Jeden, drugi, trzeci. Potem $lad urywat sie

przy kamienistej drodze.

Miro uklekna! obok pierwszego odcisku.

»,Co widzicie?” - zapytal.

»,NiedZwiedzia” - odpowiedzieli niemal wszyscy.
,Nie. Widzicie slad.”

Ludzie zaczeli protestowac.

,Slad nalezy do niedzwiedzia.”

,<Prawdopodobnie” - powiedzial Miro. ,Ale $lad nie méwi jeszcze, po co zwierze tu przyszto.”

»,Czy musimy czekac, az kogos zabije?” - krzyknal piekarz.

Lena poczula, jak jej serce przyspiesza.

Spojrzata na las.

Przez chwile byla pewna, ze pomiedzy drzewami zobaczyla duzy, ciemny ksztait.

Uniost sie.
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Poruszyl.

Zniknat.

Slam!” - zawolala.

Kilku mezczyzn chwycilo za widly i siekiery.
Miro podniost reke.

,Co zobaczylas?”

,NiedZzwiedzia.”

»jestes pewna?”

Lena spojrzata ponownie.

Miedzy drzewami poruszala sie zlamana galaz.

»sWidzialam co$ duzego.”

,10 nie jest odpowiedz na moje pytanie.”

Lena poczuta wstyd i ztosc.

»sWiec mamy nic nie robi¢?”

,<Powiedziatem tylko, zebySmy nazywali rzeczy zgodnie z tym, co wiemy.”

Thum zacza! sie rozchodzi¢, lecz napiecie pozostalto.

Lena zostala przy Sladach.

Zauwazyla cos$, czego wczesniej nikt nie dostrzegt.

Odciski prowadzilty nie tylko w strone wioski.

Drugi rzad sladow wskazywal, ze zwierze zawrdcito przy plocie i odeszlo z powrotem do lasu.
Nie przekroczylo granicy.

Przy ostatnim $ladzie lezal fragment zerwanej liny.
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Lena podniosta go.

Byl taki sam jak liny uzywane przez drwali do wigzania drewna.
»Moze niedzwiedz nie przyszed} do nas” - powiedziala cicho.
Miro spojrzat na fragment liny.

»Moze przed czyms$ uciekatl.”

Lena poczula, Ze jej wczesniejszy obraz zwierzecia peka.

Nie zniknat lek.

Pojawilo sie jednak pytanie.”
Mysl przewodnia

,Slad jest informacja. Opowies¢ o $ladzie powstaje pozniej.”
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Droga bez mapy

»,Iego samego wieczoru mieszkancy zebrali sie w najwiekszym domu.
Piekarz chcial rozstawi¢ putapki.

Drwale proponowali podpali¢ suche zaro$la przy granicy lasu.

Kto$ zasugerowal, aby wycia¢ drzewa az do kamiennej wiezy.

Lena stuchatla coraz bardziej niespokojna.

»,Nie wiemy, czy zwierze przyszto do wioski” - powiedziala w koncu.
Wszyscy odwrdcili sie w jej strone.

»~WidzieliSmy $lady” - odpowiedzial piekarz.

»~WidzieliSmy rowniez, ze zawrdcito.”

,Bronisz niedzwiedzia?”

Lena poczula, jak napiecie podnosi sie z brzucha do gardia.

Chciala cofnaé stowa.

Zamiast tego polozyla na stole zerwana line.

»,Bronie nas przed decyzja podjeta bez wiedzy.”

W izbie zapadla cisza.

Miro siedzial pod $ciang i nic nie mowil.

,Kto$ musi sprawdzi¢, dokad prowadza $lady” - powiedziala Lena.
,Kto?” - zapytal piekarz.

Lena spojrzata na wlasne dlonie.

Nie planowala wypowiedzie¢ nastepnego zdania.

»Ja pdjde.”
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W izbie wybuchly glosy.
Jedni nazywali jg lekkomys$Ing. Inni $miali sie, Zze naprawianie lamp nie czyni z niej strazniczki.

Miro odezwat sie dopiero wtedy, gdy wszyscy zamilkli.

»,Nie idz, zeby udowodnic, zZe sie nie boisz.”

Lena poczula uktucie zlosci.

»W takim razie po co mam i$¢?”

~Zeby sprawdzi¢ to, czego nie wiemy.”

Nastepnego ranka stanela przy granicy lasu.

Miala ze soba latarnie Idy, wode, kawalek chleba, n6z do ciecia liny i gwizdek, ktérym mogla

wezwac pomoc.

Nie zabrala siekiery.

Miro podat jej czeSciowa mape.
»Pamietasz droge powrotu?”

Lena wskazala:

,ITZy rozszczepione sosny, strumien, kamien podobny do d}oni i polana z biatym pniem.”

,Co zrobisz, jesli zobaczysz niedzwiedzia?”

,uciekne.”
,ByC¢ moze. A wczesniej?”

Lena westchnela.

50



~Sprawdze odleglos¢. Zostawie mu droge. Nie podejde do miodych. Nie bede krzyczec. Nie

uzyje Swiatla jak broni.”

Miro skingt glowa.

,CO zrobisz, jesli lek stanie sie zbyt silny?”

»Zawroce.”

,I0 nie bedzie porazka.”

Lena weszla pomiedzy drzewa.

Po kilku krokach odwrdcita sie.

Wioska nadal byla widoczna.

Po nastepnych kilkunastu tylko dachy przeswitywaly pomiedzy galeziami.
PdzZniej nie widziala juz niczego poza droga oswietlong przez latarnie.
Mapa konczyla sie przy strumieniu.

Lena rozlozyla ja na kamieniu.

Dalej nie bylo narysowanej linii.

Przez chwile chciala zawraocic.

Potem podniosla latarnie.

Swiatlo pokazalo pierwszy kolejny krok.

Tylko pierwszy.

To wystarczyto.”
Mysdl przewodnia

»,Nie idZ, zeby udowodnic, Ze sie nie boisz. IdZ, aby sprawdzic to, czego jeszcze nie wiesz.”
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Pierwsze spotkanie z niedZzwiedziem y -

»,Za strumieniem las stawat sie gestszy.
Lena szla wolno, zatrzymujac sie przy kazdym peknieciu galezi.

Kilka razy unosita latarnie zbyt wysoko, probujac oswietli¢ przestrzen pomiedzy drzewami. Za

kazdym razem Swiatlo odbijato sie od liSci i wracalo w jej oczy.
Widziala mniej, nie wiecej.

Opuscita latarnie.

Na ziemi pojawily sie kolejne $lady:.

Obok nich ciagnela sie waska bruzda, jakby zwierze wlok}o co$ ciezkiego.
Lena poszla za nia.

W pewnym momencie ustyszala niski dzwiek.

Nie byt rykiem.

Przypominat glteboki, urywany oddech.

Zatrzymala sie.

Pomiedzy drzewami, kilkanas$cie krokow dalej, stal niedzwiedz.
Byl wiekszy niz wszystko, co wyobrazala sobie w nocy.

Jego ciemne futro poruszato sie przy kazdym oddechu. Glowa byla nisko, a jedna przednia lapa

uniesiona.

Lena poczula, jak jej cialo przygotowuje sie do ucieczki.
Serce uderzalo tak mocno, ze prawie nie styszala lasu.
Chciala uniesc¢ latarnie przed siebie.

Przypomniata sobie napis:

,Swiatlo nie shuzy do ataku.”
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Opuscita reke.

Niedzwiedz nie ruszyl w jej strone.
Lena spojrzala na jego uniesiona lape.
Wokot niej byta zacis$nieta lina.

Jej drugi koniec prowadzit do ciezkiego pnia.
Zwierze nie wloklo zdobyczy.

Bylo uwiezione.

Lena zrobita krok do tytu.

Niedzwiedz warknal.

Nie ruszyl jednak za nia.

,BO0l sie” - pomyslala.

Natychmiast pojawit sie drugi glos:
»Albo przygotowuje sie do ataku.”
Lena rozejrzala sie.

Miedzy nig a niedZzwiedziem lezal zwalony pien. Po lewej stronie rosty geste krzewy. Po prawej

znajdowala sie otwarta droga, ktéra zwierze mogto odejs¢, gdyby zostalo uwolnione.
Mogta wrocic¢ po pomoc.

Mogla takze przeciac¢ line z bezpiecznej odleglosci, korzystajac z dtugiego, suchego konaru.
Nie wiedziala, ktéra decyzja jest wlasciwa.

Niedzwiedz polozy} lape na ziemi.

Lina zacisnela sie mocnie;j.

Zwierze wydalo krotki, szorstki dzwiek.

Nie byl grozba.

Byl bélem.
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Lena wyjela noz.

Niedzwiedz uniost glowe.

Przez chwile patrzyli na siebie.

Lena nie zobaczyta w jego oczach wdziecznosci ani lagodnosci.
Zobaczyla czujnosc.

Taka sama, jaka czula we wiasnym ciele.”
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Plomien, ktéry nie chciat by¢ bronia

»,Lena odnalazla dtugi konar.

Przywiazala do jego konca noz, ale rece drzaly tak mocno, ze wezel rozpadatl sie dwa razy.
NiedZzwiedz szarpat line.

Kazdy jego ruch sprawial, ze Lena mocniej zaciskala palce na uchwycie latarni.
»Musze widzie¢ wszystko” - pomysSlata.

Unidslszy latarnie, skierowata pelny blask prosto na zwierze.

Niedzwiedz ryknal.

Stanal na tylnych lapach i uderzy! przednia tapg w ziemie.

Lena cofnela sie tak gwaltownie, ze upadia.

Latarnia wypadla jej z dloni, lecz nie zgasta.

Lezala na boku.

Jej $wiatlo nie padalo juz na oczy zwierzecia.

Oswietlalo ziemie.

Dopiero wtedy Lena zobaczyla, ze lina nie byla zawigzana wylacznie wokot tapy.
Przechodzila przez metalowa petle ukryta pod lis¢mi.

Pulapka.

Nie musiala zblizac sie do niedzwiedzia.

Mogla przeciac druga czesc liny, te przy pniu.

Lena podniosta sie powoli.

Nie patrzyta zwierzeciu dlugo w oczy.

Przesunela sie za zwalonym pniem, pozostawiajac mu otwartg droge w przeciwna strone.

Niedzwiedz obserwowat kazdy jej ruch.
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Gdy Lena zblizyla konar do liny, zwierze warknelo.

»~Wiem” - powiedziala cicho. ,]Ja tez sie boje.”

Noz dotknal napietego sznura.

Pierwsze ciecie bylo zbyt stabe.

Drugie naruszyto wiokna.

Przy trzecim lina pekia.

Niedzwiedz odskoczyt

Lena rzucita konar i schowatla sie za pniem.
Zwierze mogto odejsc.

Przez chwile jednak stato nieruchomo.

Potem opuscito lape, odwrdcilo sie i zniknelo pomiedzy drzewami.
Lena zostala sama.

Dopiero wtedy zauwazyla, ze krzyczy.

Nie ze strachu.

Ze z}osci.

Kopala liscie, uderzala dlonig w pien i powtarzatla:
,»Kto ustawit te putapke?”

Z}o$¢ byta goraca i wyrazna.

Po raz pierwszy nie wydawala jej sie czyms$ obcym.
Mowila:

,Kto$ przekroczyt granice.”

Mowila:

,Ktos$ stworzyl zagrozenie.”
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Modwila:

sIrzeba to sprawdzic.”
Lena podniosta latarnie.
Plomien nadal sie palil.
Nie rozswietlal calego lasu.

Wystarczy! jednak, aby zobaczyla $lady ludzkich butow prowadzace dalej w glagb drzew.”
Myl przewodnia

,Swiatlo skierowane jak bron moze oslepi¢. Swiatlo skierowane na droge pomaga zobaczy¢,

co naprawde sie wydarzyto.”
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Jaskinia ukrytych gltoséw o

,Slady butéw prowadzily w strone skalistego wzgdérza.
Lena szla ostroznie, co kilka krokow ogladajac sie za siebie. NiedZwiedz nie wracal.

Przy podstawie wzgorza znalazta waskie wejscie do jaskini. Z zewnatrz wygladalo jak ciemna

szczelina pomiedzy kamieniami.

Slady prowadzily do $rodka.

Lena zatrzymala sie.

W jej glowie odezwaly sie wszystkie historie zaslyszane w wiosce:

»,NiedZwiedz ukrywa tam kosci.”

»W jaskini mieszkaja rzeczy, ktore nie powinny ogladac swiatta.”

,Kto wejdzie, nie wrdci taki sam.”
Lena mocniej $cisnela latarnie.
Chciala wejs$¢ natychmiast, zanim strach zdazy ja zatrzymac.

Potem przypomniala sobie stowa Mira:

»Nie idz, zeby udowodnic, ze sie nie boisz.”

Rozejrzala sie.

Sprawdzila droge powrotu.

Ulozyla trzy kamienie przy wejsciu.

Przywigzala kawalek jasnego materiatu do galezi.

Dopiero wtedy zrobila krok do Srodka.

Jaskinia pachniata wilgotna ziemig, metalem i starym dymem.

Swiatlo latarni odstaniato tylko fragment $ciany.
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Lena przesuwala sie powoli.

Po kilku krokach zobaczyla drewniang skrzynie.

Potem druga.

Na ziemi lezaly zwoje lin, metalowe petle i narzedzia do stawiania putapek.
Na jednej ze skrzyn widnial znak drwali z wioski.

Lena poczula, jak zlos¢ ponownie naptywa do jej ciala.

,10 oni” - pomyslala.

»T0 drwale zastawili putapke.”

Zanim jednak uznala mys$l za pewnik, podniosta latarnie i zaczela sprawdzac kolejne przedmioty.
Na scianie wisiala tablica.

Kto$ zapisywal na niej daty, miejsca i krotkie uwagi:

,Slady przy pélnocnym strumieniu.”

»Zniszczone ule.”

»Zwierze widziane przy starym trakcie.”

»Pulapka przeniesiona blizej wiezy.”

Pod ostatnim zapisem znajdowato sie zdanie:

»,Im bardziej mieszkancy sie boja, tym latwiej zgodza sie na wycinke.”

Lena przeczytala je kilka razy.

W glebi jaskini ustyszala glosy.

Zgasila latarnie.

Dwoch mezczyzn weszto drugim wejsciem.

Rozpoznatla jednego z drwali.
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»Pulapka byla zerwana” - powiedzial pierwszy.

»2Moze zwierze ucieklo.”

»Niewazne. Powiemy, ze podeszio pod samg wioske.”

»A jesli ktos znajdzie Slady?”

»,Ludzie widzg to, czego sie boja.”

Lena poczula, ze cale cialo domaga sie dzialania.

Chciala wyjsc z ukrycia.

Chciala krzyczec.

Chciala skierowac latarnie prosto w ich twarze.

Zatrzymala sie.

Dwoch mezczyzn moglo stanowic realne zagrozenie.

Jej zto$¢ mowila prawde o przekroczeniu granicy.

Nie méwila jednak, ze samotna konfrontacja jest bezpieczna.
Lena pozostala nieruchomo, dopdki mezczyzni nie wyszli.
Potem zapalila latarnie.

Nie zabrala wszystkiego.

Wziela tablice z zapisem, fragment putapki i jeden zwo6j dokumentow.
Przed wyjsciem spojrzata w glab jaskini.

Ciemnos¢ nadal tam byla.

Nie musiala odstaniac jej calej.

Znalazla wystarczajaco duzo, aby wykona¢ nastepny krok.”
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Mysl przewodnia

»Z108¢ moze powiedzie¢, ze granica zostala przekroczona. Swiadomo$¢ pomaga zdecydowac,

jak odpowiedzie¢ bezpiecznie.”
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Zeby, pazury i granica y .

»Lena opuscila jaskinie, zanim zapad} zmrok.

Szla szybko, lecz nie biegla.

Dokumenty ukryla pod ptaszczem. Fragment putapki niosta w torbie.
Gdy dotarla do strumienia, ustyszala za soba kroki.
Odwrdcita sie.

Pomiedzy drzewami pojawil sie jeden z drwali.
»Zgubilas droge?” - zapytat.

Lena nie odpowiedziala.

Mezczyzna spojrzal na jej torbe.

,Co tam masz?”

»Rzeczy znalezione w jaskini.”

Jego twarz stwardniala.

,L0 nie jest twoja sprawa.”

»Pulapki ustawione przy granicy wioski sa sprawa wszystkich.”

Mezczyzna ruszyl blize;.
Lena zrobita krok do tytu.
Za plecami miala strumien.
»,0ddaj torbe” - powiedzial.

W jej ciele pojawil sie znajomy impuls: uSmiechnac sie, ztagodzic ton, przekonac go spokojnie, ze

nie chce problemow.

Jednoczesnie czula cos innego.
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Ciezar w nogach.

Goraco w klatce piersiowej.

Potrzebe zwiekszenia dystansu.
»Zatrzymaj sie” - powiedziata.
Mezczyzna zrobit kolejny krok.

Lena uniosta latarnie, ale nie skierowala jej w jego oczy.
Postawila jg na kamieniu pomiedzy nimi.
,Nie podchodz blizej.”

,B0 €c0?”

Lena nie miata gotowej odpowiedzi.

Nie chciala grozic¢.

Nie chciala réwniez cofa¢ sie do wody.
Wtedy z prawej strony rozleg? sie niski pomruk.
Niedzwiedz stal na skraju polany.

Nie byl blisko Leny.

Nie zblizal sie takze do mezczyzny.

Stal bokiem, z opuszczong glowa.

Drwal zamart

Niedzwiedz pokazal zeby.

Nie zaatakowatl.

Wyznaczy} odlegtosé.

Mezczyzna cofnal sie o jeden krok.
Niedzwiedz przestal warczec.

Drwal ponownie ruszyt do przodu.
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Zwierze uderzylo lapg w ziemie.

Mezczyzna zawrdcil i pobiegl pomiedzy drzewa.

Lena zostala przy strumieniu.

Nie wiedziala, czy niedzwiedz chronil jg, wlasne terytorium, czy droge prowadzaca do jaskini.
Zwierze spojrzalo na nia.

Lena nie podeszia.

»,Dziekuje” - powiedziala, cho¢ nie oczekiwala odpowiedzi.
Niedzwiedz odszed? kilka krokow.

Zatrzymatl sie.

Spojrzal przez ramie.

Lena podniosta latarnie i ruszyla w przeciwnym kierunku.
Po chwili zrozumiala, co zobaczyla.

Niedzwiedz uzy! sily, zanim uzy! przemocy.

Najpierw pokazal obecnosc.

Potem glos.

Potem zeby.

Potem uderzenie w ziemie.

Kazdy sygnal mowil:

»,Nie zblizaj sie.”

Lena pomyslata o wszystkich sytuacjach, w ktérych jej wlasne ,,nie” bylo tak ciche, ze sama ledwo

je styszala.
Pomyslala tez o chwilach, gdy milczala zbyt dlugo, a p6zniej wybuchaia.
Niedzwiedz nie czekal, az granica zostanie calkowicie przekroczona.

Ostrzegal wczesniej.”
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Mysl przewodnia

»,Granica staje sie bezpieczniejsza, gdy jest widoczna wczesniej, zanim napiecie zamieni sie

w atak.”
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To, co ukrywalo si¢ za pozorem

»,Lena wrocita do wioski p6Znym popoludniem.

Mieszkancy czekali przy studni.

Piekarz jako pierwszy zauwazyl fragment putapki wystajacy z jej torby.
»,Gdzie jest niedzwiedz?”

W lesie.”

»,Zabilas go?”

Lena spojrzala na niego.

»Nie.”

Przez ttum przeszedl niespokojny szmer.

Jeden z drwali prébowat odejsc.

Lena polozyla na ziemi metalowa petle, line oraz tablice z jaskini.
,T0 znalaztam.”

Miro podszed! blizej.

Przeczytal zapis o wycince.

Potem podat tablice starszej kobiecie stojacej obok.

Informacja przechodzila z rak do rak.

,T0 klamstwo” - powiedzial kierownik drwali. ,,Kazdy moze zapisac takie stowa.”

Lena wyjela dokumenty.

Zawieraly umowe sprzedazy drewna, mape planowanej wycinki i liste miejsc, w ktorych

ustawiano pulapki.

Pod jednym z zapisow widnial podpis kierownika.
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»,NiedZwiedz niszczy} ule” - powiedzial mezczyzna. ,MusieliSmy co$ zrobic.”

»Pulapki staly dalej niz ule” - odpowiedziala Lena. ,,Przy drodze do kamiennej wiezy.”

»,Chronitem wioske.”
»,Przed czym?”
Mezczyzna wskazat las.
,Przed nim.”
Lena poczula zlosc.
Tym razem nie musiala krzycze¢, aby ja ustyszec.
»,Niedzwiedz jest dzikim zwierzeciem. Moze by¢ niebezpieczny. Ale to nie on pisatl historie,

zeby zdobyc zgode na wycinke. Nie on stawial putapki blisko domow, zeby jego Slady
wygladaly jak atak.”

W tlumie zapadla cisza.
Nie wszyscy byli przekonani.
Niektorzy nadal patrzyli w strone lasu z lekiem.

»~Wiec mamy teraz kochac niedZzwiedzie?” - zapytal piekarz.

»,Nie” - odpowiedziala Lena. ,Mamy przesta¢ myli¢ ostrozno$¢ z klamstwem.”

Miro skingt glowa.

»Zwierze pozostaje zwierzeciem. Granica lasu nadal wymaga zasad.”

Lena uniosta tablice.

»Ale zasady musza wynikac z faktdw, nie z czyjegos$ interesu.”
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Tego wieczoru mieszkancy po raz pierwszy od wielu lat nie zamkneli wszystkich okiennic przed

zachodem stonca.

Nie dlatego, ze przestali sie bac.

Chcieli zobaczy¢, co naprawde dzieje sie przy granicy lasu.
Wyznaczono straze.

Usunieto pulapki.

Zabezpieczono ule.

Ustalono miejsca, ktorych ludzie nie beda przekraczac¢ w okresie, gdy niedzwiedzie prowadza

mlode.

Nikt nie nazywal juz zwierzecia potworem.

Nikt nie nazywal go rowniez przyjacielem.

Bylo niedzwiedziem.

Silnym.

Dzikim.

Mozliwym do obserwowania.

Niemozliwym do calkowitego kontrolowania.

Lena zrozumiala, ze prawda nie zawsze usuwa lek.

Czasem nadaje mu wiasciwy ksztalt.”
Mysl przewodnia

»Swiadomos¢ nie wymaga idealizowania tego, czego wczesniej sie balysmy. Wymaga

zobaczenia pelniejszego obrazu.”
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Przymierze Swiatla i sily

»Kilka dni pozniej Lena wrdcita do lasu.

Nie szukala niedZwiedzia.

Chciala sprawdzi¢, czy wszystkie putapki zostaly usuniete.

Tym razem nie szla sama.

Towarzyszyli jej Miro i dwie osoby wybrane przez mieszkancow.
Kazde z nich niosto latarnie.

Na polanie przy strumieniu znalezli resztki zerwanej liny.

Dalej widnialy $lady lap.

Miro zatrzymat grupe.

,Nie idziemy za nim.”

Lena skinela glowa.

Dawniej potraktowalaby Slady jak wezwanie do odkrycia calej tajemnicy.
Teraz widziala informacje:

Zwierze byto w poblizu.

Potrzebowato przestrzeni.

Usiedli przy kamieniu podobnym do dloni i zaczeli zaznaczac¢ na mapie miejsca, w ktérych

znaleziono pulapki.

Po pewnym czasie pomiedzy drzewami pojawil sie niedzwiedz.
Stal daleko.

Jego zraniona lapa dotykala ziemi ostrozniej niz pozostate.
Lena poczula jednoczesnie lek i spoko;.

Nie préobowala wybiera¢ pomiedzy nimi.
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Obie reakcje zawieralty informacje.
Lek mowil:
»Zachowaj odleglosc.”

Spokdj mowik:

»,Nie musisz uciekac bez sprawdzenia.”

Niedzwiedz unidst glowe.

Lena postawila latarnie na ziemi.

Nie zblizyla sie.

Zwierze takze pozostalo na swoim miejscu.
Przez chwile swiatlo plonelo pomiedzy nimi.
Nie jako bron.

Nie jako przyneta.

Jako widoczna granica.

Miro powiedziat cicho:

»,lda nazywala to przymierzem.”

,Rozmawiala z niedZzwiedziami?”

»,Nie. Wiedziala, kiedy nie trzeba mowic.”

Lena patrzyla na zwierze.

Zrozumiala, ze nie musi go dotkna¢, aby uznac jego istnienie.
Nie musi go pokona¢, aby nie by¢ bezradna.

Nie musi takze udawacg, ze jest bezpieczny w kazdej sytuacji.

Niedzwiedz odwrdcil sie i odszedt.
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Lena podniosta latarnie.

Na ziemi pozostal jeden $lad lapy.

Obok niego odcisneta wlasna dlon w wilgotnej ziemi.
Slad dloni by}l mniejszy.

Nie oznaczal stabosci.

Mowil jedynie:

,10 jest moje miejsce.”

Slad lapy mowik:

,10 jest moje.”

Pomiedzy nimi pozostata przestrzen.

Wystarczajaca dla obu.”
Mysl przewodnia

,Integracja nie polega na usunieciu dzikosci. Polega na stworzeniu relacji, w ktdrej

Swiadomosc i sila znajg swoje miejsce.”
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Powrdt do wioski

»Jesien przyszla wczesniej niz zwykle.

Noce stawaly sie dluzsze, a mieszkancy ponownie zaczeli zamykac okiennice.
Niektorzy robili to z przyzwyczajenia.

Inni nadal bali sie niedzwiedzia.

Lena nie probowala ich przekonywac, ze lek jest bezsensowny.
Pomogla ustawi¢ bezpieczne pojemniki na jedzenie.

Naprawila ogrodzenia przy ulach.

Oznaczyla Sciezki, ktdrych ludzie nie powinni przekracza¢ po zmroku.
Przy domu spotkan zawiesila mape z trzema rodzajami znakow:
»Fakt.”

»Przypuszczenie.”

s,Informacja do sprawdzenia.”

Gdy ktos mowil:

»,NiedZwiedz zbliza sie do domow?,

Lena pytaia:

,»,Co dokladnie widziano?”

Gdy ktos mowil:

,On na pewno chce zaatakowac”,

pytata:

,Co jest faktem, a co przewidywaniem?”

Gdy kto$ mowik:
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»,Nie ma zadnego zagrozenia”,

odpowiadala:

»,Brak paniki nie oznacza braku ostroznosci.”

Mieszkancy nie zawsze lubili jej pytania.

Piekarz twierdzil, ze wszystko komplikuje.

Niektorzy drwale mowili, ze chce rzadzic¢ wioska.

Dawniej Lena uznalaby ich niezadowolenie za dowod, ze zrobila co$ zlego.
Teraz sprawdzala:

Czy przekroczyla czyjas granice?

Czy mowila nieprawde?

Czy probowala dominowac?

Czy moze po prostu wyrazila stanowisko, ktérego ktos nie chcial ustyszec¢?
Pewnego wieczoru do warsztatu przyszta mloda dziewczyna.

Trzymatla rozbitg lampe.

,2Naprawisz ja?” - zapytala.

Lena obejrzala pekniete szklo.

~Tak.”

Dziewczyna dlugo przygladala sie starej latarni Idy stojacej na poice.

,10 prawda, ze spotkalas niedzwiedzia?”

STak.”
»,Nie batas sie?”

Lena u$miechnela sie.
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»,Balam sie bardzo.”

»,1 mimo to podesztas?”

»,Nie zawsze. Czasem sie cofalam. Czasem czekalam. Czasem zostawialam mu droge.”

Dziewczyna wygladala na rozczarowana.

»~Myslalam, ze odwaga oznacza, Ze niczego sie nie boisz.”

Lena zapalila naprawiona lampe.

»,O0dwaga bez leku bywa tylko brakiem informacji.”

Podata lampe dziewczynie.

,Swiatlo nie usunie calej ciemnosci. Pomoze ci jednak zobaczy¢, czy nastepny krok jest
bezpieczny.”

Tej nocy Lena zostawila jedng lampe przed warsztatem.

Nie po to, aby oswietli¢ caly las.

Po to, aby kazdy, kto wracal pozno, mogt zobaczy¢ prog, studnie i poczatek drogi.

Na granicy Swiatla czasem pojawialy sie Slady.

Lena ich nie ignorowata.

Nie tworzyla takze historii, zanim ich nie sprawdzita.”
Mysl przewodnia

»,Odwaga nie polega na braku leku. Polega na zdolnos$ci widzenia, wybierania i dzialania bez

oddawania lekowi calej wladzy.”
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/7 7/

Pozwol swiattu osias

,Opowiesc dobiegla konca.
Nie musisz od razu wiedzied¢, co oznaczala.

Pozwo], aby las, latarnia i niedZzwiedz pozostalty na takiej odleglosci, jaka jest dla ciebie

bezpieczna.

Zauwaz miejsce, w ktorym teraz jestes.

Spojrz na otaczajaca cie przestrzen.

Nazwij w myslach trzy przedmioty, ktére widzisz.

Znajdz jeden jasny kolor.

Znajdz jedna prosta linie lub krawedz.

Poczuj stopy na podlodze albo ciezar ciala na krzesle.

Porusz dlonmi.

Sprawdz temperature powietrza na skorze.

Zauwaz jeden dzwiek dochodzacy z bliska i drugi z wiekszej odleglosci.
Nie musisz calkowicie sie uspokoic.

Sprawdz jedynie, czy mozesz poczuc troche wiecej obecnosci w tym pomieszczeniu.”
Sekcja ,M&j Pierwszy Slad”

Nalezy uzupeinic¢ bez dlugiego analizowania:

* Obraz, ktéry pozostal ze mna:

* Zdanie, ktore zapamietalam:

* Emocja lub odczucie w ciele:

» Symbol, do ktorego by¢ moze wroce:

* Fragment, ktorego nie chce teraz rozwijac:
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Sekcja ,,Pierwsze Pytanie”

,Ktory moment opowiesci zatrzymat twoja uwage, nawet jezeli jeszcze nie potrafisz

powiedzie¢ dlaczego?”

Wskazéwka Dla Osoby Prowadzacej

Nie nalezy rozpoczynac od pytania:
,Co symbolizuje niedzwiedz?”
Najpierw nalezy zapytac:

* ,Co zapamietalas?”
* ,Jak reagowalo twoje cialo?”
 Ktoéry fragment byl najblizszy, a ktéry najbardziej odlegly?”

* ,Czy potrzebujesz rozmowy, ciszy czy ugruntowania?”

Neutralne Komunikaty

* ,Mozemy przy tym obrazie chwile pozostac.”
* ,Nie musimy jeszcze wiedzie¢, co oznacza.”

* ,Mozesz powiedziec tylko tyle, ile chcesz.”

* ,Nie musimy dzi$§ wchodzi¢ glebie;j.”

* ,Mozesz zmieni¢ znaczenie tego symbolu pozniej.”
Minimalna Procedura Ugruntowania

1. ROZEJRZY] SIE

Nazwij pie¢ widocznych przedmiotow.

2. POCZUJ PODPARCIE

Zauwaz stopy, krzesto lub Sciane.

3. NAZWIJ] TER AZNIEJSZOSC

Wypowiedz aktualna date, miejsce i pore dnia.
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4. WYKONAJ RUCH

Porusz ramionami, dtonnmi albo stopami.

5. SPRAWDZ POTRZEBE

Napij sie wody, zmien pozycje albo popros o chwile ciszy.
Wazne
,»,Cisza po opowiesci jest czescig pracy. Nie nalezy jej automatycznie wypelniac¢ analizg.”

Rambka ,,Sprawdz Stan”

»

»W skali od zera do dziesieciu moje aktualne napiecie wynosi:

»Aby zakonczy¢ wystarczajaco bezpiecznie, potrzebuje:
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Odczytanie psychoanalityczne i systemowe

»Jak rozumiec Swiatto, cien i dzika sile bez zamykania ich w jednej interpretacji”
Krétka zapowiedz

W tym module przyjrzysz sie konfliktowi bohaterki, znaczeniu latarni, ciemnosci,
niedzwiedzia, agresji, animusa, leku i projekcji. Poznasz takze mozliwe rodzinne przekazy

dotyczace kobiecej sity, zlosci oraz prawa do zajmowania wlasnego miejsca.”

Zasada interpretacji

»Symboliczne odczytanie jest propozycja. Musi zostac¢ sprawdzone poprzez osobiste

skojarzenie, aktualny kontekst i rzeczywiste doswiadczenie uczestniczki.”

»

Ramka ,,Trzy Pytania Przed Interpretacja
* ,Co uczestniczka rzeczywiscie powiedziala?”
 ,Jakie znaczenie sama nadata symbolowi?”

* ,Czy dodatkowa perspektywa zwiekszy jej rozumienie, czy tylko narzuci maoj sposob

mys$lenia?”
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Lena: pomiedzy lekiem, kontrolg i wiasnym y .

autorytetem

»,Lena boi sie nie tylko niedZzwiedzia. Boi sie takze sytuacji, w ktdrej nie posiada peinej
wiedzy, nie moze przewidzie¢ wyniku i musi zaufa¢ wiasnej ocenie. Jej pragnienie Swiatla

latwo zmienia sie w pragnienie catkowitej kontroli.”

Perspektywa Psychoanalityczna

Podejscie psychoanalityczne zwraca uwage na nieSwiadome konflikty, mechanizmy obronne oraz

emocje, ktorych osoba moze nie chcie¢ lub nie potrafi¢ bezposrednio przezywac.
W przypadku Leny lek moze chroni¢ przed:

* kontaktem z wlasng zto$cig;

* uznaniem potrzeby sily;

* ryzykiem samodzielnej decyzji;
* mozliwoscig popelnienia bledu;

¢ odczuwaniem bezradnosci;

konfliktem z autorytetami;

* Swiadomoscia, ze nie wszystko mozna kontrolowac.

Wazne Pojecie - Mechanizm Obronny

Mechanizm obronny to automatyczny sposob zmniejszania napiecia psychicznego. Nie jest

Swiadomym oszustwem ani wada charakteru.
U Leny mechanizmem obronnym moze by¢:

« katastrofizowanie;

* nadmierne analizowanie;
* projekcja;

¢ unikanie;

* podporzadkowanie sie zbiorowej opinii;
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* proba uzyskania catkowitej pewnosci.

Katastrofizowanie

Katastrofizowanie oznacza automatyczne przewidywanie najgorszego mozliwego zakonczenia.
Przyklad:

Slad lapy staje sie w my$lach Leny dowodem planowanego ataku.

Projekcja

Projekcja oznacza przypisywanie zewnetrznej osobie lub obiektowi cech, emocji albo impulsow,

ktorych nie rozpoznajemy w sobie.
Mozliwe odczytanie:

Lena widzi w niedzwiedziu wylacznie agresje, poniewaz trudno jej uznac¢ wiasna ztosc,
stanowczo$¢ i potrzebe zajmowania miejsca.
Perspektywa Systemowa

Podejscie systemowe patrzy na jednostke jako cze$c sieci relacji i spotecznych przekazow.
Lek Leny jest podtrzymywany przez:

* historie powtarzane w wiosce;

* spoteczng zgode na unikanie lasu;

* brak oséb sprawdzajacych fakty;

* interes grupy korzystajacej ze strachu;

* przekaz, ze bezpieczenstwo wymaga catkowitej kontroli;
» zawstydzanie os6b zadajacych pytania;

* podzial na ,bezpieczng wioske” i ,niebezpieczny las”.

Wazne Pojecie - Narracja Systemowa
Narracja systemowa to opowiesc¢, ktdra grupa tworzy o sobie, innych oraz swiecie.
Moze brzmiec:

* ,My jesteSmy bezbronni.”

80



* ,Las jest niebezpieczny.”
* ,NiedZzwiedz zawsze atakuje.”
* ,Kto zadaje pytania, naraza wszystkich.”

* ,Bezpieczenstwo zapewnia tylko pelna kontrola.”

Narracja moze organizowac zachowanie grupy nawet wtedy, gdy nie opiera sie na aktualnych
faktach.

Gléwny Konflikt Leny

»Jezeli nie bede kontrolowac wszystkiego, wydarzy sie co$ strasznego. Jezeli bede probowata

kontrolowac wszystko, nigdy nie naucze sie ufa¢ wlasnemu rozeznaniu.”

Etapy Przemiany Bohaterki

1. PRZYJMUJE ZBIOROWY LEK JAKO FAKT

Wierzy opowiesciom wioski.

2. OTRZYMUJE NARZEDZIE SWIADOMOSCI

Naprawia latarnie Idy.

3. ZACZYNA ODDZIELAC SLAD OD INTERPRETACJI

Zauwaza, ze niedzwiedz zawradcit.

4. SPOTYKA REALNA SIEE

Widzac zwierze, doswiadcza leku bez natychmiastowego ataku.

s. ODKRYWA WEASNA ZEOSC

Z}os¢ wskazuje przekroczenie granicy.

6. ROZWIJA WEWNETRZNY AUTORYTET

Podejmuje decyzje na podstawie faktow, wartosci i bezpieczenstwa.
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7. WRACA DO SYSTEMU Z NOWA FUNKCJA

Nie opuszcza wioski, lecz pomaga jej inaczej rozumiec¢ zagrozenie.

Pytania do pracy
* ,Przed jakim uczuciem chroni Leng jej potrzeba kontroli?”
+ ,Ktdre przekonanie wioski przyjela jako wlasna prawde?”
* ,W ktorym momencie zaczyna ufa¢ wlasnej obserwacji?”
* ,Jaka czesc siebie widzi poczatkowo tylko w niedZwiedziu?”
* ,Co zmienia sie, gdy uznaje zlo$¢ za informacje?”
+ ,Jak reaguje grupa, gdy Lena przestaje podtrzymywac wspolny lek?”

* ,Gdzie w twoim zyciu wystepuje podobny konflikt?”

82



Latarnia: widzie¢ wystarczajaco duzo, aby wybraé M

,Latarnia nie zamienia nocy w dzien. Tworzy ograniczony krag widocznosci. Symbolizuje
Swiadomos¢, ktora nie usuwa niepewnosci, ale pomaga odroznic¢ fakt, emocje, wyobrazenie i

mozliwe dziatanie.”

Perspektywa Psychoanalityczna

Latarnia moze reprezentowac zdolnos¢ do uswiadamiania tego, co wczesniej dziatato

automatycznie.
Moze pomagac zauwazyc:

* emocje;

* impuls;

konflikt wewnetrzny;

* mechanizm obronny;

* cielesna reakcje;

* nieSwiadome przekonanie;
* powtarzajacy sie wzorzec;
» wiasny udzial w sytuacji;

* réznice pomiedzy pragnieniem a dzialaniem.

Wazne Pojecie - Uséwiadamianie

Uswiadamianie oznacza stopniowe rozpoznawanie tresci, emocji lub impulsow, ktdre wczesniej

wplywaly na zachowanie bez peinej refleks;ji.
Przykiad:

Lena poczatkowo nie rozpoznaje, Ze jej potrzeba oswietlenia wszystkiego jest proba unikniecia
leku.

Perspektywa Systemowa

Latarnia moze symbolizowac pytania, ktore zakldcaja sztywna rodzinna lub spoleczng narracje.
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Przyklady pytan latarni:

* ,Co naprawde sie wydarzyto?”

» ,Kto nazywa te sytuacje zagrozeniem?”
* ,Komu sluzy taka interpretacja?”

* ,Jakie informacje zostaly pominiete?”

* ,Czy istnieje inna perspektywa?”

* ,Jak grupa reaguje na osobe, ktdéra pyta?”

Latarnia Jako Funkcja Refleksyjna

Funkcja refleksyjna to zdolnos¢ zastanawiania sie nad wlasnym stanem i mozliwym stanem

drugiej osoby bez uznawania pierwszej interpretacji za pewnik.
Przyklad:

Zamiast:

»,Niedzwiedz warczy, wiec chce mnie zaatakowac.”

Lena moze pomyslec:

~Warczenie moze oznaczac zagrozenie, bol, lek albo ostrzezenie. Musze sprawdzi¢ odlegtosc,

zachowanie i mozliwo$¢ wycofania.”

Zdrowe Swiatto Swiadomosci

* obserwuje bez natychmiastowego osadu;

* dopuszcza kilka hipotez;

* uwzglednia emocje i fakty;

* pozwala nie wiedziec;

* pomaga wybrac nastepny krok;

* moze zostac skierowane takze na wiasne zachowanie;
* respektuje granice poznania;

* prowadzi do odpowiedzialnosci.
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Cien Latarni

Latarnia moze zosta¢ uzyta jako narzedzie nadmiernej kontroli.
Moze wtedy oznaczac:

» przymus analizowania;

* przestuchiwanie innych;

* potrzebe ujawnienia wszystkiego;

* brak zgody na tajemnice lub prywatnosc;
 przekonanie, ze wiedza daje peine bezpieczenstwo;
* uzywanie interpretacji do dominowania;

* oSlepianie drugiej osoby wiasna ,,prawda”;

* nieustanne sprawdzanie.

Symboliczna Scena

Gdy Lena kieruje swiatlo prosto w oczy niedzwiedzia, zwierze reaguje wiekszym lekiem i sila.
Znaczenie:

Swiadomo$¢ uzywana bez wrazliwos$ci moze sta¢ sie inwazyjna.

Przyklad w relacji:

~Wiem, dlaczego tak reagujesz. To przez twoja relacje z ojcem.”

Takie zdanie moze by¢ uzyciem interpretacji jako wladzy.

Bardziej etyczne pytanie:

,»,Co wedlug ciebie uruchomilo te reakcje?”

Model Pigciu Kierunkéw Swiatla

1. NA ZEWNATRZ

,Co rzeczywiscie sie wydarzylto?”
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2. DO WEWNATRZ

,CO czuje i czego potrzebuje?”
3. NA PRZESZEOSC

»,Czy ta reakcja przypomina wczesniejsze doswiadczenie?”

4 NA RELACJE

,»,Co dzieje sie pomiedzy mng a drugg osobg?”

5. NA WYBOR

»Jak chce odpowiedziec¢?”

Pytania do pracy
* ,Co probujesz zobaczy¢ wyrazniej?”
* ,Czy szukasz informacji, czy catkowitej pewnosci?”
* ,Gdzie twoja Swiadomos$¢ zmienia sie w nadmierne analizowanie?”
* ,Czy potrafisz skierowac Swiatto takze na wiasny udzial w sytuacji?”
* ,Jakiej informacji rzeczywiscie potrzebujesz do nastepnego kroku?”
 ,Czego nie musisz jeszcze wiedzie¢?”

 ,Czy twoja interpretacja pomaga, czy oSlepia druga osobe?”
Wazne

,2Swiadomo$¢ ma zwieksza¢ mozliwo$¢é wyboru. Jezeli prowadzi wylacznie do wiekszego

przymusu i kontroli, potrzebuje granicy.”
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Ciemnos¢: to, czego jeszcze nie widzimy y .

»,Ciemnos$¢ w opowiesci nie jest rownoznaczna ze ztem. Oznacza obszar, ktory pozostaje poza
aktualnym polem widzenia. Moze zawierac¢ zagrozenie, ale takze zaséb, odpoczynek,

nieznang mozliwo$¢, emocje albo informacje, na ktérg osoba nie jest jeszcze gotowa.”

Perspektywa Psychoanalityczna

Nieswiadomo$¢ to czes$¢ zycia psychicznego obejmujaca tresci, motywy, pragnienia, leki i konflikty,

ktore wplywajg na zachowanie bez pelnego dostepu Swiadomosci.

NieSswiadome moga byc:

zrodia silnej reakcji;

* odrzucone emocje;

* Sprzeczne pragnienia;

* mechanizmy obronne;

* uwewnetrznione przekazy rodzinne;
* obrazy waznych 0sdb;

* impulsy uznane za niedozwolone;

* potrzeba sity;

* lek przed zaleznoscig;

* niezauwazone zasoby.

Wazne Pojecie - Wyparcie

Wyparcie oznacza nieSwiadome odsuwanie tresci, ktora jest zbyt trudna, konfliktowa lub

niezgodna z obrazem siebie.
Przyklad:

Osoba moze uwazac sie za zawsze spokojna i lagodng, a wlasna zto$¢ rozpoznawaé wylacznie jako

agresje innych ludzi.

Nalezy zaznaczyc:
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»,Brak wspomnienia nie jest automatycznym dowodem wyparcia. Nie wolno sugerowac

wydarzen, ktorych uczestniczka nie pamieta.”

Ciemno$¢ Moze Symbolizowa¢

* brak informacji;

* niewypowiedziane emocje;

* temat objety rodzinnym milczeniem;

* nieznang czes¢ tozsamosci;

* potencjal, ktory jeszcze nie otrzymat formy;
* przestrzen odpoczynku;

* niepewnos¢;

* ograniczenie kontroli;

* lek przed zmiang;

» doswiadczenie wymagajace ochrony.

Perspektywa Systemowa
W rodzinie lub grupie ,ciemnos$cig” moga by¢ tematy, o ktérych si¢ nie mowi.
Przyklady:

* przemoc;
¢ uzaleznienie;

* utrata;

» konflikt;

* pieniadze;

» seksualnos$é;

* choroba psychiczna;
* adopcja;

* migracja;

* wstyd;

88



* niezgoda na rodzinne role.

Rodzinne milczenie moze pekic¢ funkcje ochronna:

¢ chronic¢ przed konfliktem;

» utrzymywac obraz rodziny;

* zabezpieczac dziecko przed trescig zbyt trudna;
 unika¢ wstydu;

» zachowac lojalnosc.

Jednoczes$nie moze prowadzi¢ do:

* dezorientacji;

* niejasnego leku;

* tworzenia fantazji;

* powtarzania wzorcow;

* braku zaufania do wlasnej percepcji.
Réznica Pomiedzy Tajemnicg A Prywatnoscia

Prywatnos¢

Swiadome prawo do zachowania czesci informacji dla siebie.

Tajemnica Systemowa

Tres¢, ktorej istnienie wplywa na relacje, ale nie moze zostac¢ otwarcie nazwane.

Nalezy zaznaczy¢:

»,Nie kazda nieujawniona informacja jest szkodliwg tajemnica. Kazda osoba ma prawo do

prywatnosci.”

Jaskinia Jako Symbol Ciemnosci

Jaskinia w opowiesci zawiera:

 ukryte putapki;
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* dokumenty;

* Slady manipulacji;

* glosy osob dzialajacych poza wiedza grupy.
Moze reprezentowac temat, ktory wymaga ujawnienia.
Jednocze$nie prawdziwa jaskinia niedZwiedzia moglaby oznaczac:

* schronienie;
* odpoczynek;
* granice;

* miejsce, do ktérego cztowiek nie powinien wchodzic.
Wniosek:
Nie kazda ciemna przestrzen wymaga eksploracji.

Model Bezpiecznego Zblizania Sie¢ Do Nieznanego

1. SPRAWDZ CEL

,Po co chce to wiedziec¢?”

2. SPRAWDZ GOTOWOSC

»,CZy mam wystarczajace zasoby?”

3. SPRAWDZ GRANICE

»,Czy ta informacja nalezy do mnie?”

4. SPRAWDZ WSPARCIE

,Kto moze mi towarzyszyc¢?”

5. SPRAWDZ DROGE POWROTU

»Jak zakoncze prace?”

90



6. ODSEON TYLKO TYLE, ILE POTRZEBA

»,Jaki najmniejszy fragment jest dzisiaj wystarczajacy?”

Niebezpieczne Zatozenia

»Jezeli czegos$ nie pamietasz, na pewno zostalo wyparte.”
»oilny lek oznacza ukryta traume.”

»,Kazda rodzina skrywa tajemnice.”

»Irzeba odkryc¢ cala prawde, aby sie uzdrowic.”

»,lm glebsza analiza, tym lepszy efekt.”

»Brak gotowosci jest oporem, ktory nalezy przelamac.”

Bezpieczny Jezyk

»2Mozemy pozostac przy tym, co jest dostepne.”

»,Nie musimy uzupeknia¢ brakujacych fragmentéw.”
»,Niewiedza moze by¢ dzi$ uczciwa odpowiedzig.”

»Mozesz zdecydowac, ze ten temat pozostaje zamkniety.”
»Sprawdzmy, czy dalsza praca jest potrzebna i bezpieczna.”

»,Jedno rozpoznanie moze by¢ wystarczajace.”

Pytania do pracy
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,,Co oznacza dla ciebie ciemno$¢?”

,»,Czy kojarzy sie bardziej z zagrozeniem, spokojem czy niewiedza?”
,Ktérego tematu nie chcesz jeszcze oswietlac?”

»,Czy potrzeba poznania wynika z ciekawosci, leku czy przymusu kontroli?”
»Jakiej granicy potrzebuje twoja ciekawos$¢?”

,Co jest dzisiaj wystarczajacg iloScia wiedzy?”

»Jak wyglada twoja droga powrotu z trudnego tematu?”



Wazne

,Swiadomo$¢ nie polega na odslanianiu wszystkiego. Obejmuje rowniez zdolno$é

rozpoznania, kiedy nie nalezy iS¢ dale;j.”
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Niedzwiedz: sita, ktéra nie pyta o pozwolenie na M
istnienie

»NiedzwiedZ nie analizuje, czy ma prawo odczuwac gtdd, zmeczenie, potrzebe schronienia
albo gotowos¢ do obrony. Reaguje zgodnie z sygnalami ciala i otoczenia. W psychice moze
symbolizowac czes$¢, ktora rozpoznaje potrzeby wczesniej, niz zostana one uporzadkowane

slowami.”

Niedzwiedz Jako Symbol Instynktu

Moze reprezentowac:

* cielesnag wiedze;

* szybkie rozpoznawanie sygnalow;
* potrzebe ochrony;

* prawo do odpoczynku;

* zdolno$¢ wycofania sie;

* potrzebe zajmowania przestrzeni;
* reakcje na naruszenie;

* energie zyciowg;

* 7}03¢;

* zdolno$¢ przetrwania;

* kontakt z rytmem natury;

* niezalezno$¢ od cudzej aprobaty.

Wazne Pojecie - Cielesna Informacja
Cielesna informacja to sygnal pojawiajacy sie w organizmie przed pelnym zrozumieniem sytuacji.
Moze obejmowac:

* napiecie;

e ciezar;
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cieplo;

drzenie;
cofniecie sie;
potrzebe ruchu;
zmiane oddechu;
nagla czujnosc;

poczucie rozluznienia.

Nalezy zaznaczyc:

»,Sygnal ciala jest informacja, nie zawsze ostatecznym dowodem

faktami, kontekstem i Swiadoma oceng.”

Zdrowa Funkgja Instynktu

ostrzega przed realnym zagrozeniem;

pomaga zauwazyc¢ zmeczenie;

mobilizuje do ochrony granicy;

prowadzi do wycofania sie z przecigzenia;

wspiera decyzje;

przypomina o podstawowych potrzebach;

pozwala reagowac przed pelnym opracowaniem sytuacji;

daje energie do dzialania.

Cieniowa Funkgja Instynktu
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impulsywne dzialanie bez sprawdzenia;
uznawanie kazdej emocji za rozkaz;
agresywna dominacja;

catkowite wycofanie;

unikanie refleks;ji;

uzywanie ,intuicji” do usprawiedliwiania uprzedzen;

. Wymaga polgczenia z



* przekonanie, ze silne odczucie musi by¢ prawda;

 odrzucenie odpowiedzialnos$ci za zachowanie.

Sygnatl:

»,Czuje silne napiecie przy nowej osobie.”

Mozliwe interpretacje:

* rzeczywisty sygnat zagrozenia;

* podobienstwo do kogos z przesztosci;

lek przed nieznanym,;
* reakcja na ton glosu;
* zmeczenie;

* osobista granica;

* uprzedzenie.

Wiasciwy kierunek:

sIraktuje napiecie powaznie, ale nie uznaje automatycznie jednej interpretacji za pewnik.”

Instynkt A Intuicja

Instynkt
Szybka reakcja biologiczna i emocjonalna.
Intuicja

Rozpoznanie powstajgace na podstawie doswiadczenia, obserwacji i nie w peini Swiadomego

przetwarzania informacji.

Lek

Moze przypominac intuicje, ale czesto tworzy przewidywanie najgorszego scenariusza.
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Pytania rozrézniajgce:

* ,Czy sygnal pojawia sie spokojnie, czy wraz z narastajaca panikg?”
» ,Czy opiera sie na konkretnych obserwacjach?”

 ,Czy powtarza znany lek?”

* ,Czy moge sprawdzic cze$¢ informacji?”

* ,Czy reakcja stabnie po ugruntowaniu?”

 ,Czy sytuacja rzeczywiscie zawiera sygnaly zagrozenia?”
Niedzwiedz I Odpoczynek
Symbol niedZzwiedzia nie powinien ograniczac sie do zlosci i sily.
Moze réwniez przypominac o:

* hibernacji;

* okresowym wycofaniu;

* regeneracji;

* 0szczedzaniu energii;

* ochronie wewnetrznej przestrzeni;
* prawie do ciszy;

* rytmie aktywnosci i odpoczynku.

Mozliwe pytanie:

»,Czy twoja sila potrzebuje dzi$ dzialania, czy schronienia?”

Model Integracji Instynktu

1. ZAUWAZ SYGNAL

,,Co mowi ciato?”
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2. NAZWIJ POTRZEBE

»,Ochrona, odpoczynek, odlegtosc, dzialanie czy wsparcie?”

3. SPRAWDZ FAKTY

,Co rzeczywiscie dzieje sie w sytuacji?”

4. OCEN KONSEKWENCJE

,Co stanie sie, jesli zrealizuje impuls bezposrednio?”

s. WYBIERZ FORME

»Jak moge odpowiedzie¢ odpowiedzialnie?”

Pytania do pracy
» ,Ktory sygnat ciala najczesciej ignorujesz?”
* ,Kiedy twoja sila pojawia sie dopiero po dlugim tlumieniu?”
 ,Czy latwiej ci dziala¢, czy odpoczywac?”
* ,Jak rozpoznajesz potrzebe ochrony?”
* ,Ktora cecha niedZzwiedzia jest ci bliska?”
* ,Ktora ceche odrzucasz?”

* ,Jak mozesz traktowac instynkt jako informacje, nie rozkaz?”

Wazne

,Oswojony instynkt nie staje sie staby. Staje sie bardziej dostepny dla Swiadomego wyboru.”
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NiedzwiedZ i wewnetrzny autorytet y -

»Na poczatku opowiesci Lena widzi calg sile poza soba. NiedZwiedz jest wielki,
nieprzewidywalny i zdolny do dzialania, podczas gdy ona postrzega siebie jako osobe, ktora

moze jedynie przewidywac zagrozenie i prébowac go uniknagc.”

Niedzwiedz Jako Zewnetrzny Obraz Sily

Lena moze projektowac na niedZzwiedzia:

* stanowczos¢;

o z}os¢;

* niezaleznos¢;

* zdolnosc¢ obrony;

* prawo do zajmowania miejsca;
* bezposredniosc;

* sile fizyczna;

* brak potrzeby aprobaty;

¢ zdolnos¢ dziatania.

Dopoki cechy pozostaja wylacznie w niedZwiedziu, Lena moze:
* bac¢ sie wlasnej sity;
* idealizowac silne osoby;
* podporzadkowywac sie autorytetom;
* uznawac stanowczos$c¢ za zagrozenie;
* nie ufa¢ wlasnym decyzjom;

* reagowac biernie, a pézniej wybuchac.

Projekcja Animusa

Moze przyjmowac forme pozytywna albo negatywna.

98



Projekcja Pozytywna

»,Ta osoba jest silna, madra i wie, co robi. Ja bez niej nie potrafie zdecydowac.”

Projekcja Negatywna

,Kazda stanowcza osoba chce mnie kontrolowac.”

W obu przypadkach wlasny autorytet pozostaje stabo dostepny.
Etapy Integracji

1. LEK PRZED SIEA

Niedzwiedz jest wylacznie potworem.

2. OBSERWACJA

Lena zauwaza, zZe zwierze jest zranione i reaguje na sytuacje.

3. ROZROZNIANIE

Nie kazda forma sily oznacza atak.

4. ROZPOZNANIE GRANICY

Niedzwiedz ostrzega przed przekroczeniem.

s. PRZYJECIE WEASNE] ZEOSCI

Lena uzywa zlo$ci do nazwania naruszenia.

6. WEASNY AUTORYTET

Zaczyna zadawac pytania i podejmowac decyzje.

7. RELACJA BEZ PODPORZADKOWANIA

Nie prébuje kontrolowac niedzwiedzia ani by¢ przez niego prowadzona.

Dojrzaty Animus W Postawie Leny

* mowi prawde bez potrzeby dominacji;
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* rozroznia fakt i przypuszczenie;

* potrafi znie$¢ sprzeciw;

* nie wycofuje zdania wylgcznie z powodu niezadowolenia innych;
* przyjmuje odpowiedzialnosc za decyzje;

* zZna granice swojej wiedzy;

* dziala z uwzglednieniem ryzyka;

* potrafi zawrocic;

* korzysta ze wsparcia;

* nie myli samotnosci z niezaleznoscig.

Cieniowy Animus W Postawie Grupy
Moze pojawiac sie jako:

» przekonanie o jednej prawdzie;

* dominujacy glos kierownika drwali;

* uzywanie leku do kontrolowania;

* pogarda wobec pytan;

* Sztywne opinie;

* przymus dziatania;

* uznawanie przemocy za dowadd sily;

* zawstydzanie ostroznosci.
Wewnetrzny Autorytet A Autorytaryzm

Wewnetrzny Autorytet
» dopuszcza pytania;
* opiera sie na faktach i wartos$ciach;
* moze zmienié zdanie;
* uwzglednia granice;

* bierze odpowiedzialnosc;
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* nie wymaga postuszenstwa innych.

Autorytaryzm
* zada podporzadkowania;
* uznaje sprzeciw za zagrozenie;
* nie toleruje niepewnosci;
* uzywa sity lub leku;
* nie przyjmuje odpowiedzialnosci;

* przedstawia opinie jako jedyng prawde.

Cwiczenie Miniaturowe »Odzyskuje Ceche”

Nalezy dokonczy¢:

»,Cecha niedZwiedzia, ktdrej sie boje...”

»Jej dojrzala forma moglaby wygladac jak...”

~Moge uzyc jej bezpiecznie poprzez...”

Cecha:
»Sita.”
Dojrzata forma:
»Stanowczosc.”

Bezpieczne uzycie:

»,Jasne powiedzenie, na co sie nie zgadzam.”
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Pytania do pracy
* ,Ktora ceche przypisujesz wylgcznie innym osobom?”
+ ,Kto w twoim zyciu posiada prawo do decydowania?”
* ,Jak reagujesz na stanowczy glos?”
» ,Czy sprzeciw automatycznie kojarzy ci sie z odrzuceniem?”
+ ,Jak brzmi twdj wlasny autorytet?”
* ,W czym rozni sie od surowego krytyka?”

* ,Jaka ceche niedzwiedzia mozesz rozwijac¢ bez kopiowania jego dzikosci?”
Wazne

»Integracja animusa nie oznacza stawania sie twardsza. Oznacza odzyskiwanie dostepu do

decyzji, granicy, rozrézniania i odpowiedzialnego dzialania.”
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Z10$¢, ktéra mowi: ,Dosé” y .

»<Agresywna energia czesto pojawia sie wczesniej niz Swiadoma zlos¢. Moze zaczynac sie
jako napiecie, irytacja, wycofanie, potrzeba zwiekszenia dystansu albo krotkie wewnetrzne

«nie». Jezeli sygnatl jest stale ignorowany, energia moze narastac az do wybuchu.”

Funkdje Ztosci
Z}o$¢ moze informowad, ze:
* granica zostala przekroczona;
* wazna potrzeba jest ignorowana;
* pojawila sie niesprawiedliwos¢;
* 0osoba czuje sie bezsilna;
* kto$ narusza jej przestrzen;
* zgodzila sie whrew sobie;
* zbyt dlugo pozostawata w przecigzeniu;
* doswiadcza straty;
* co$ waznego zostalo zagrozone;

* potrzebuje dzialania.

Wazne Rozrdznienie

Z}o$¢ moze by¢ adekwatna, ale interpretacja sytuacji nadal wymaga sprawdzenia.
Przyklad:

Z}osc¢ informuje:

,Co$ jest nie w porzadku.”

Swiadomo$¢ sprawdza:

,»,Czy zostala przekroczona moja granica, czy reakcje zwieksza wczesniejsze doSwiadczenie?”
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Cykl Narastania Agresji

1. WCZESNY SYGNAL

* dyskomfort;

* irytacja;

* napiecie;

* potrzeba cofnigcia sie;

e ciche ,nie”.

2. TEUMIENIE
* usSmiechanie si¢ mimo sprzeciwu;
* zgadzanie sig;
* minimalizowanie problemu;

» przekonywanie siebie, zZe nie wolno sie ztos$cic.

3. NARASTANIE
* napiecie szczeki;
* krytyczne mysli;
» wycofanie emocjonalne;
e drazliwos¢;

« fantazje o konfrontacji.

4. WYBUCH LUB ODCIECIE
* krzyk;
* ostra wiadomosg;
* nagle zerwanie kontaktu;
* ponizanie;
* zamrozenie;

* catkowite wycofanie.
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5. WSTYD I POCZUCIE WINY

* przepraszanie za samo istnienie ztosci;
* obietnica, ze juz nigdy sie nie pojawi;

* ponowne tlumienie.

Nalezy zaznaczyc:

»Celem pracy jest zauwazenie wczesniejszych etapow, nie wylacznie kontrolowanie

wybuchu.”

Drabina Granicy

Poziom o1 - Sygnal Wewnetrzny

,10 mi nie odpowiada.”

Poziom o2 - Prosba

»,Prosze, nie przerywaj mi.”
Poziom 03 - Jasna Granica

»,Nie zgadzam sie na taki sposob rozmowy.”

Poziom o4 - Konsekwencja

»Jezeli to sie powtdrzy, zakoncze rozmowe.”

Poziom os - Dziatanie Ochronne

Odejscie, wezwanie wsparcia, przerwanie kontaktu albo zastosowanie procedury bezpieczenstwa.

Nalezy podkreslic:

»Nie kazda sytuacja pozwala przejs¢ przez wszystkie poziomy. W realnym zagrozeniu

potrzebne moze by¢ natychmiastowe dzialanie ochronne.”
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Agresja Skierowana Do Wewngtrz
Moze pojawiac sie jako:

* surowa samokrytyka;

* pogarda wobec siebie;

* samokaranie;

* ignorowanie zmeczenia;

* odmawianie sobie pomocy;

* samouszkodzenie;

* pozostawanie w sytuacji krzywdzacej.

W takim przypadku energia, ktéra mogtaby chronic¢ granice, zostaje uzyta przeciwko wlasnej

osobie.

Przyktad Przeksztatcenia

Zamiast:

»Jjestem beznadziejna, bo znowu sie zgodzitam.”

Nalezy pracowac w kierunku:

»Zgodzitam sie, poniewaz balam sie konfliktu. Teraz potrzebuje sprawdzié, jak moge

skorygowac decyzje.”

Model ,,Zto$¢ Do Dzialania”

. NAZWT]

»jestem zla.”

2. ZLOKALIZU]J

»,Gdzie czuje to w ciele?”

3. ROZPOZNAJ GRANICE

,,Co zostalo naruszone?”
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4. SPRAWDZ FAKTY

»,Co dokladnie sie wydarzylo?”

5. WYBIERZ DZIAEANIE

»,Jak ochronie siebie bez krzywdzenia?”

Jezyk Ochronny

»,Nie zgadzam sie.”

»Zatrzymaj sie.”

»Potrzebuje wiekszej odleglosci.”

»,Nie bede kontynuowac tej rozmowy w takim tonie.”
~Wroce do tematu poznie;j.”

»,To nalezy do twojej odpowiedzialnosci.”
»Potrzebuje pomocy.”

»,0dchodze z tej sytuacji.”

Pytania do pracy

»Jak wyglada pierwszy sygnatl twojej ztoSci?”

»W ktérym momencie przestajesz go styszec¢?”

»,Czego boisz sie bardziej: konfliktu czy wiasnego wybuchu?”
»,Jaka granica pojawia sie pod ztoscig?”

»,Czy agresje kierujesz na innych, czy przeciwko sobie?”
,Ktory poziom drabiny granicy jest dla ciebie najtrudniejszy?”

»Jakie zdanie mozesz przecwiczy¢ wczesniej?”

Wazne
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»,Najbezpieczniejsza granica nie zawsze jest najglosniejsza. Jest wystarczajgco jasna,

mozliwa do utrzymania i dopasowana do realnego ryzyka.”



Gdy brak mapy wydaje si¢ zagrozeniem o

»,Nieznane nie zawsze jest niebezpieczne, ale brak informacji utrudnia ocene ryzyka. Dla
osoby, ktora wczesniej doSwiadczata chaosu, naglej zmiany albo nieprzewidywalnych

relacji, niewiedza moze byc¢ przezywana jak bezposrednie zagrozenie.”

Lek Przed Nieznanym Moze Dotyczy¢
* nowych relacji;
* decyzji;
* Zmiany pracy;
* samotnosci;
* nieznanego wyniku rozmowy;
* reakcji drugiej osoby;
* zmiany roli;
* kontaktu z wlasng emocja;
* przysziosci;
* utraty kontroli;

* mozliwos$ci popeinienia bledu.

Funkcje Kontroli

Kontrola moze:

» porzadkowac sytuacje;

* zmniejszac chaos;

* pomagac planowac;

* ograniczac ryzyko;
 zwiekszac przewidywalnosc;

» wspiera¢ bezpieczenstwo.
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Jednocze$nie nadmierna kontrola moze:

* utrzymywac napiecie;

» prowadzi¢ do wielokrotnego sprawdzania;
* ograniczac spontanicznos¢;

e utrudnia¢ zaufanie;

 zwiekszac konflikty;

* tworzy¢ pozorne poczucie bezpieczenstwa;
* podtrzymywac unikanie;

* uniemozliwiac uczenie sie poprzez doswiadczenie.
Trzy Sposoby Reagowania Na Nieznane

Przygotowanie

»,Zbieram potrzebne informacje, oceniam ryzyko i tworze plan.”

Kontrolowanie

»

»Probuje przewidzie¢ kazda mozliwos$¢ 1 wplywac na to, co nie zalezy ode mnie.

Unikanie

»,Nie podejmuje dzialania, aby nie odczuwac niepewnosci.”

Sytuacja:
Nowa rozmowa zawodowa.
Przygotowanie:

» sprawdzenie informacji;
* przygotowanie pytan;
 zaplanowanie dojazdu;

* przypomnienie sobie doswiadczen.
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Kontrolowanie:

» wielokrotne sprawdzanie kazdego stowa;
» proba przewidzenia wszystkich pytan;
* nieustanne analizowanie tonu wiadomosci;

¢ brak snu.

Unikanie:

* odwotlanie spotkania;
* nieodpowiadanie;

* rezygnacja przed proba.
Mechanizm Blednego Kota
1. NIEPEWNOSC
2. LEK
3. KONTROLA LUB UNIKANIE
4. CHWILOWA ULGA
5. BRAK NOWEGO DOSWIADCZENIA
6. JESZCZE WIEKSZY LEK PRZED NIEZNANYM
Nalezy wyjasnic:

,Unikanie przynosi ulge, ale nie daje mozliwosci sprawdzenia, czy osoba potrafi poradzi¢

sobie z sytuacja.”

Model ,Latarnia Zamiast Mapy”

1. JAKI JEST CEL?

»,Dokad chce dojsc¢?”
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2. CO WIEM?

»Jakie informacje sa dostepne?”

3. CZEGO NIE WIEM?

,CO pozostaje niepewne?”

4. COMOGE PRZYGOTOWAC?

»Jakie zasoby, plan i wsparcie sg potrzebne?”

5. JAKI JEST PIERWSZY KROK?

,Co moge zrobic¢ bez znajomosci calej drogi?”

6. KIEDY OCENIE SYTUACJE PONOWNIE?

»,Jaki bedzie punkt zatrzymania?”

Tolerancja Niepewnosci

Tolerancja niepewnosci to zdolno$¢ dzialania bez posiadania pelnej gwarancji wyniku.
Nie oznacza:

¢ lekkomyslnosci;
* ignorowania ryzyka;
* rezygnacji z planu;

* udawania, ze leku nie ma.

Oznacza:

* przygotowanie wystarczajace zamiast doskonatego;
* zgode na korekte planu;

* mozliwos$¢ zawrdcenia;

* korzystanie ze wsparcia;

* wykonywanie matych krokéw;
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* ocene faktow w trakcie procesu.

Cwiczenie Miniaturowe ,,Pierwszy Krok”

Temat, ktorego nie znam do konca:

To, co wiem:

To, czego nie wiem:

To, co moge przygotowac:

Pierwszy bezpieczny krok:

Punkt ponownej oceny:

Pytania do pracy
* ,Co w niewiedzy jest dla ciebie najtrudniejsze?”
+ ,Jaka katastrofe probujesz przewidziec?”
* ,Co pozostaje pod twoim wplywem?”
+ ,Ktore zachowanie daje tylko chwilowa ulge?”
* ,Czego nie mozesz kontrolowac?”
+ ,Jak wyglada wystarczajace przygotowanie?”

« ,Jaki pierwszy krok nie wymaga calej mapy?”
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Wazne

»,Niepewnos¢ nie zawsze maleje przed dzialaniem. Czasem maleje dopiero dzieki

doswiadczeniu, ze potrafisz wykonac kolejny krok i ponownie ocenic sytuacje.”

113



Co Wisz, a co umieszczam w obrazie y .

,Lena przez wiele lat zna niedzwiedzia wylacznie z opowiesci. Gdy widzi $lad, jej umyst
natychmiast tworzy obraz ataku. Projekcja wypeinia brakujgce informacje trescig

pochodzaca z leku, doswiadczenia i zbiorowej narracji.”

Wazne Pojecie - Projekcja

Projekcja to nieSwiadome przypisywanie innej osobie, grupie albo symbolowi wlasnych emocji,

impulsow, pragnien lub cech.
Przyklad:

Osoba, ktdra nie uznaje wilasnej ztosci, moze szczegolnie latwo widzie¢ agresje u innych.

Projekcja Nie Oznacza, Ze:
» wszystko jest wymyslone;
* realne zachowanie drugiej osoby nie ma znaczenia;
 zagrozenie nie istnieje;
* uczestniczka odpowiada za cudza przemoc;

» kazda negatywna ocena jest bledna.

Oznacza, ze interpretacja moze zawierac takze material pochodzacy z wlasnej psychiki.

Idealizacja
Idealizacja polega na widzeniu gléwnie pozytywnych cech i pomijaniu ograniczen.

Przyklad:

»Ia osoba jest catkowicie silna i zawsze wie, co robi.”

Demonizowanie

Demonizowanie polega na widzeniu obiektu jako wylacznie zlego, niebezpiecznego albo

pozbawionego ztozonosci.
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Przyklad:

,Kazdy przejaw stanowczos$ci oznacza che¢ dominacji.”

Rozszczepienie

Rozszczepienie to trudnos$é¢ w utrzymaniu jednoczesnie pozytywnych i negatywnych aspektow

jednej osoby lub sytuacji.
Moze prowadzi¢ do podziatu:

« calkowicie dobry - catkowicie zly;
* bezpieczny - niebezpieczny;

* silny - okrutny;

* lagodny - staby;

* ofiara - sprawca.

Dojrzalsze widzenie pozwala uznac:

»,NiedZwiedz moze byc¢ niebezpieczny i jednoczesnie nie by¢ potworem.”

»,Lena moze by¢ odwazna i nadal sie bac.”

»

»Z¥0$¢ moze chronic¢ i moze zostac uzyta do krzywdzenia.

Pierwsze Wrazenie

Pierwsze wrazenie moze opierac sie na:

realnych sygnatach;
» wczesniejszym doswiadczeniu;
* uprzedzeniu;

* podobienstwie do znanej osoby;

aktualnym stanie emocjonalnym;
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* normach kulturowych;
* zbiorowej opinii;

* leku.
Model ,,Obserwagja - Interpretacja - Sprawdzenie”

1. OBSERWACJA
Opis bez przypisywania intencji.

»,0soba mowi glosno i przerywa.”

2. INTERPRETACJA

Znaczenie nadane sytuacji.

,Chce mnie zdominowac.”

3. ALTERNATYWY

Inne mozliwe wyjasnienia.

* jest pobudzona;

* ma taki styl komunikacji;
* nie zauwaza zachowania;
* probuje przejac¢ kontrole;

* odczuwa lek.

4. SPRAWDZENIE

Pytanie, granica albo dalsza obserwacja.

»Chce dokonczyc¢ zdanie. Czy mozesz mi nie przerywac?”

5. AKTUALIZACJA

Zmiana oceny na podstawie reakcji i faktow.
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Projekcja W Pracy Z Animusem

Kobieta moze projektowac wlasny wewnetrzny autorytet na:

* partnera;

* terapeute;

* przelozonego;
* nauczyciela;
¢ lidera;

* symboliczng postac.

Moze wtedy:

* idealizowac cudza pewnosc;

* rezygnowac z wlasnej opinii;

silnie lekac sie sprzeciwu;
* demonizowac autorytet;

* szuka¢ nieomylnego przewodnika.

Pytania Pomagajace Rozpoznad Projekcje
* ,Co rzeczywiscie zrobila ta osoba?”
* ,Jaka intencje jej przypisuje?”
* ,Skad znam podobne odczucie?”
* ,Czy kto$ przypomina mi osobe z przesztos$ci?”
* ,Ktora jej cecha silnie mnie przyciaga lub odpycha?”
* ,Czy ta cecha istnieje rowniez we mnie?”
* ,Jakie fakty potwierdzaja moja interpretacje?”

« ,Jakie fakty jej nie potwierdzajg?”

Niebezpieczne Uzycie Pojecia Projekcji
Nie wolno mowic:

* ,To tylko twoja projekcja.”
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* ,Nie jeste$ naprawde zagrozona.”
 ,Widzisz przemoc, poniewaz sama jeste$ agresywna.”

* ,Ta osoba nic ztego nie robi, problem jest w tobie.”

Pojecie projekcji nie moze stuzy¢ do uniewazniania doswiadczenia ani ignorowania realnego
ryzyka.
Bezpieczny Jezyk

* ,Sprawdzmy, co jest widocznym zachowaniem, a co interpretacjg.”

 ,Twoja reakcja jest wazna. Zobaczmy rowniez dostepne fakty.”

* ,Mozliwe, zZe obecna sytuacja przypomina wczes$niejsze doSwiadczenie.”

¢ ,Nie musimy odrzucac leku, aby sprawdzic jego zrodia.”

* ,Mozesz zachowac granice nawet wtedy, gdy nie znasz intencji drugiej osoby.”

Pytania do pracy
* ,Ktora ocene uznalas za fakt?”
* ,Co widzisz, gdy usuniesz przypisana intencje?”
* ,Czy idealizujesz lub demonizujesz te osobe?”
* ,Ktora cecha budzi szczeg6lnie silng reakcje?”
* ,Czy rozpoznajesz jej forme we wlasnym zachowaniu?”
* ,Jak mozesz sprawdzi¢ sytuacje, zachowujac bezpieczenstwo?”

 ,Czy granica wymaga pewnosci co do cudzych intencji?”

Wazne

»,Nie trzeba zna¢ pelnej intencji drugiej osoby, aby postawi¢ granice wobec zachowania,

ktore jest dla ciebie nieakceptowalne.”
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Jakich kobiet uczono si¢ baé .

»Stosunek do ztosci i sity nie powstaje w izolacji. Dziecko obserwuje, ktore emocje sa
dozwolone, kto moze podnosi¢ glos, czyje granice sg szanowane oraz jak rodzina reaguje na

kobiete, ktéra mowi «nie».”

Mozliwe Przekazy Rodzinne

* ,Dobra kobieta jest tagodna.”

* ,Nie wolno prowokowac konfliktu.”

* ,Mezczyzna powinien decydowac.”

* ,Silna kobieta poradzi sobie sama.”

* ,Z}0SC jest brzydka.”

* ,Nie pokazuj strachu.”

* ,Rodzinnych spraw nie wynosi si¢ na zewnatrz.”
* ,Trzeba by¢ milg.”

* ,Kobieta powinna uspokajac innych.”
* ,Stanowczos¢ odstrasza ludzi.”

* ,Jezeli sie bronisz, jeste$ agresywna.”
* ,Nie przesadzaj.”

* ,Nie réb scen.”

* ,Wybacz i zapomnij.”

Przekazy Dotyczace Meskiej Sity
* ,Mezczyzna musi by¢ twardy.”
* ,Z10S¢ mezczyzny jest naturalna.”
* ,,Silny czlowiek nie prosi o pomoc.”
* ,Kto ma wladze, ma racje.”

* ,Mezczyzna chroni, kobieta stucha.”

119



» ,Przemoc jest oznaka stabosci przeciwnika, nie sprawcy.”

Nalezy zaznaczyc:

sTakie przekazy moga wpltywaé na sposob rozumienia animusa oraz na to, czy kobieta ufa

wlasnej stanowczos$ci.”

Role Rodzinne Zwiazane Z Sila

»TA LAGODNA”

Unika konfliktu i uspokaja innych.

Zasob:

Empatia i zdolnos$¢ mediacji.

Koszt:

Trudnosc¢ w obronie siebie.

»TA SILNA”

Przejmuje odpowiedzialno$¢ i nie pokazuje potrzeb.
Zasob:

Wytrzymatos¢.

Koszt:

Przecigzenie i samotnosc.

»1TA ZLA”

Wyraza to, czego inni nie chca widziec.
Zasob:

Kontakt z konfliktem i niesprawiedliwoscig.
Koszt:

Stygmatyzacja oraz wykluczenie.
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»TA NIEWIDZIALNA”

Unika uwagi i podporzadkowuje sie.
Zasob:

Uwazna obserwacja.

Koszt:

Brak prawa do miejsca i glosu.

»~TA BUNTOWNICZKA”

Sprzeciwia sie rodzinnym zasadom.
Zasob:

Autonomia.

Koszt:

Przymus cigglej walki i trudnos$¢ w przyjmowaniu wsparcia.

Transgeneracyjne Przekazywanie Leku
Lek moze by¢ przekazywany poprzez:
* opowiesci;
* ostrzezenia;
* sposob reagowania ciala;
* milczenie;
» zakazy;
* rodzinne role;
e unikanie;
* idealizowanie okreslonych o0sob;
» demonizowanie innych grup;

* brak wyjasnienia trudnych wydarzen.
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W opowiesci mieszkancy wioski przekazuja dzieciom lek przed lasem bez dostepu do
zweryfikowanego doswiadczenia.
Pytania Systemowe
* ,Kto w rodzinie mog? sie ztoscic¢?”
+ ,Kto musial pozostawac spokojny?”
* ,Jak reagowano na kobiete mowigca «nie»?”
» ,Czy sila oznaczala ochrone, dominacje czy poswiecenie?”
* ,Kto podejmowat decyzje?”
» ,Jak traktowano wrazliwo$c¢?”
* ,Co dzialo sie po konflikcie?”
» ,Czy granice byly respektowane?”
* ,Jakiej kobiety w rodzinie sie obawiano?”

* ,Za co ja oceniano?”
Model ,,Przekaz - Funkdja - Koszt - Wybér”

Przekaz

,Kobieta powinna zachowac spokoj.”

Funkcja

Ograniczenie konfliktu i utrzymanie rodziny.

Koszt

Tlumienie zlosci oraz brak granic.
Wybér

»Moge mowic¢ spokojnie i jednoczes$nie stanowczo.”
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Przyktad o2

Przekaz

»,Silna kobieta nie potrzebuje pomocy.”

Funkcja

Przetrwanie w warunkach braku wsparcia.

Koszt

Przecigzenie.
Wybér

»Moge by¢ odpowiedzialna i korzystac ze wsparcia.”

Dziedzictwo Sity

Praca nie powinna skupiac sie wylacznie na ograniczeniach.
Rodzina moze przekazywac rowniez:

» odwage;

zaradnos¢;

zdolnos¢ ochrony;

umiejetnos¢ przetrwania;

solidarnosg¢;

intuicje;

wiedze praktycznag;

poczucie humoru;

umiejetnosc dzialania w kryzysie;

* troske o stabszych.
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Cwiczenie Miniaturowe

Nalezy dokonczy¢:

W mojej rodzinie silna kobieta byta...”

»Z}0$¢ kobiety oznaczala...”

»Stanowczy mezczyzna byl postrzegany jako...”

»Najbardziej niedozwolona cecha to...”

»Zachowuje z tego dziedzictwa...”

»Zmienie...”

»,2Koncze...”

Pytania do pracy
» ,Ktory rodzinny przekaz nadal kieruje twojq zloscig?”
* ,Jaka byla cena bycia milg?”
+ ,Jaka byla cena bycia silng?”
* ,Ktore cechy przypisywano wylacznie mezczyznom?”
» ,Ktora kobieta w rodzinie niosta odrzucona site?”

¢ ,Co chcesz zachowac z jej historii?”
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* ,Jak mozesz tworzy¢ wlasna definicje sity?”

Wazne

»Zrozumienie warunkow, w ktérych powstal rodzinny przekaz, nie oznacza obowigzku

dalszego zycia wedlug niego.”
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Prowadzenie pracy ter apeutycznej

,0d przygotowania bezpiecznego swiatla do odpowiedzialnego spotkania z silg”

Krétka zapowiedz

»W tym module znajdziesz instrukcje dotyczace przygotowania osoby prowadzacej,
kwalifikacji uczestniczki, ustawienia pracy, czytania opowiesci, zadawania pytan oraz

stosowania materiatu w pracy z lekiem, agresjg, animusem i projekcja.”

Gléwne Obszary Modutu

* przygotowanie osoby prowadzgcej;
* ocena bezpieczenstwa;

* Swiadoma zgoda;

* praca indywidualna;

* praca grupowa;

* tempo i glos;

* pytania otwierajgce;

* obserwacja reakcji;

* zZastosowania tematyczne;

* domkniecie.

Gléwna zasada

»Nie prowokuj spotkania z niedZwiedziem. Tworz warunki, w ktorych uczestniczka moze

sama zdecydowad, jak blisko chce podejs¢ do danego symbolu.”
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Ramka ,,Druga Zasada”

»Silna reakcja nie oznacza, ze nalezy i$¢ glebiej. Moze oznaczac, ze potrzebna jest wieksza

odleglosc, stabilizacja albo zakonczenie.”
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Zanim wniesiesz §wiatto do cudzego lasu

»,0soba prowadzgca wnosi do pracy wlasne doSwiadczenia z sila, ztoScig, autorytetem,
mezczyznami, przemoca i granicami. Jezeli nie sg one wystarczajaco rozpoznane, moga

wplywac na sposéb zadawania pytan oraz oceniania reakcji uczestniczki.”

Krok or - Przeczytaj Pelny Material

Nalezy znac:

* cala opowies¢;

* znaczenia symboliczne;

* granice interpretacji;

» fragmenty mogace uruchamiac emocje;
* procedury ugruntowania;

* ¢wiczenia;

* zastosowania;

* sytuacje wymagajace przerwania pracy.

Krok o2 - Zauwaz Wlasng Reakcje Na NiedZwiedzia
Nalezy odpowiedziec:

* ,Czy niedzwiedz kojarzy mi sie gldwnie z ochrong czy zagrozeniem?”
* ,Czy chce go oswoi¢, pokonac, uratowac czy unikac?”

* ,Jak reaguje na jego site?”

 ,Czy idealizuje dziko$c¢?”

* ,Czy automatycznie przypisuje go mezczyznie?”

 ,Czy oczekuje od uczestniczki podobnego znaczenia?”
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Krok 03 - Sprawdz Stosunek Do Ztosci
Nalezy dokonczy¢:

* ,Gdy uczestniczka sie zlosci, czuje...”

* ,Z}0$¢ kobiety kojarzy mi sie z...”

 ,Najlatwiej akceptuje zlos¢, gdy...”

* ,Najtrudniej jest mi, gdy ztos$¢ jest skierowana na mnie...”
* ,Moge zbyt szybko uspokajac, kiedy...”

* ,Moge zbyt szybko zachecac do ekspresji, kiedy...”

Krok 04 - Sprawdz Stosunek Do Autorytetu
* ,Jak reaguje, gdy uczestniczka podwaza moja interpretacje?”
* ,Czy potrzebuje by¢ postrzegana jako osoba wiedzaca?”
* ,Czy potrafie powiedzie¢ «nie wiem»?”
* ,Czy moge przyjac, ze symbol znaczy co$ innego?”

* ,Czy moja stanowczos$c jest jasna, czy dominujaca?”

Krok os - Okresl Cel Spotkania

Wilasciwe cele:

* rozpoznanie jednego sygnaltu zlosci;

» oddzielenie faktu od interpretacji;

* nazwanie jednej granicy;

* rozpoznanie projekcji;

* zauwazenie cechy oddanej zewnetrznemu autorytetowi;

» wybranie jednego dzialania ochronnego.

Cele zbyt szerokie:

* oswojenie calej agresji;
* pelna integracja animusa;

 usuniecie leku;
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» dotarcie do nieSwiadomosci;
» calkowita zmiana relacji z mezczyznami;

* rozwigzanie wszystkich rodzinnych przekazow.

Krok 06 - Przygotuj Granice Whasnych Kompetenciji
Nalezy wiedziec:

* kiedy przerwac ¢wiczenie;

* kiedy potrzebna jest konsultacja;

* kiedy skierowac do innego specjalisty;

* jak reagowac na ujawnienie przemocy;

* jak reagowac na impuls skrzywdzenia;

* jakie procedury obowigzuja w miejscu pracy;

* jak chroni¢ poufnos¢.

Krok o7 - Przygotuj Domknigcie

Przed rozpoczeciem nalezy ustalic:

* ile czasu pozostanie na zakonczenie;

* ktore ¢wiczenie ugruntowujgce zostanie uzyte;
* jak uczestniczka wroci do codziennosci;

* co zrobié przy silnym pobudzeniu;

* jakie dalsze wsparcie jest dostepne.

Autokontrola Przed Spotkaniem

[0 Znam pelny fragment.

[0 Mam jeden cel.

[1 Nie potrzebuje konkretnej interpretacji.
[ Potrafie przyjac¢ sprzeciw.

[0 Znam droge domkniecia.
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[0 Mam wystarczajaco duzo czasu.

[0 Wiem, kiedy zakonczy¢.

(] Znam procedure bezpieczenstwa.
[J Nie idealizuje agresywnej ekspres;ji.

[J] Nie uniewazniam leku.

Wazne

»,0soba prowadzaca nie jest wlascicielkg latarni uczestniczki. Moze pomac jg zapalic, ale nie

powinna decydowac, gdzie skierowac swiatto.”
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Kiedy opowies¢ moze wspieraé, a kiedy o

potrzebne jest inne §wiatlo

»Opowies¢ moze wspierac refleksje nad lekiem, ztos$cig i silg, ale nie jest odpowiednim
narzedziem w kazdej sytuacji. Przed rozpoczeciem nalezy oceni¢ aktualny stan, zdolnos¢

regulacji, realne ryzyko oraz dostep do dalszej pomocy.”

Praca Moze By¢ Odpowiednia, Gdy Uczestniczka:

* rozumie symboliczny charakter materiatu;

* potrafi odréznic obraz od aktualnej rzeczywistosci;
* wyraza zgode;

* moze komunikowac potrzebe przerwy;

» zachowuje orientacje w miejscu i czasie;

* potrafi opisa¢ podstawowe emocje;

* posiada przynajmniej jeden sposéb ugruntowania;
* nie znajduje sie w bezposrednim zagrozeniu;

* ma mozliwo$¢ bezpiecznego zakonczenia;

* ma dostep do wsparcia po spotkaniu.

Szczegdlna Ostroznoéé Jest Potrzebna, Gdy:
* uczestniczka niedawno doswiadczyla przemocy;
* znajduje sie w relacji o wysokim poziomie kontroli;
* temat agresji wywotuje silny wstyd;
* wystepuja czeste napady paniki;
* pojawiaja sie epizody odretwienia lub utraty kontaktu;
* wystepuja intensywne impulsy agresywne;
* osoba ma trudnos$¢ w regulowaniu pobudzenia;

* niedzwiedz kojarzy sie z konkretnym sprawca;
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* uczestniczka ma doswiadczenie ataku zwierzecia;
» material jest stosowany w grupie bez wspolprowadzacej;

* 0soba prowadzaca nie zna historii uczestniczki.

Nalezy Odlozy¢ Opowiesé, Gdy:
* brak swiadomej zgody;
* uczestniczka wyraznie nie chce tej formy pracy;
* istnieje aktualne zagrozenie zycia lub zdrowia;
* pojawiaja sie mysli samobdjcze z planem lub zamiarem;
» wystepuje bezposredni zamiar skrzywdzenia innej osoby;
* trwa ostry stan psychotyczny;
* 0soba nie odroznia symbolu od rzeczywistosci;
* wystepuje silna dezorganizacja;
 konieczna jest pilna pomoc medyczna;
* nie mozna zapewnic bezpiecznego domkniecia;

» opowies¢ mialaby zastgpic interwencje kryzysowa.

Pytania Kwalifikujace
* ,Jak czujesz sie dzisiaj w skali od zera do dziesieciu?”
+ ,Czy temat ztoSci lub zagrozenia jest obecnie szczegdlnie intensywny?”
* ,Czy obrazy lasu, ciemnosci lub niedZwiedzia moga by¢ dla ciebie trudne?”
* ,Czy chcesz dzi$ pracowac poprzez symboliczng opowiesc?”
* ,Po czym poznamy, ze potrzebujesz przerwy?”
+ ,Co pomaga ci wrocic do terazniejszosci?”
* ,Czy po spotkaniu masz dostep do wsparcia?”

* ,Czy istnieje obecnie realne zagrozenie, ktorym powinnismy zajac sie najpierw?”
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System Swiatel

Zielone Swiatlo

* stabilny kontakt;

* Swiadoma zgoda;

* dostepne zasoby;

* jasny cel;

* brak bezposredniego zagrozenia.
Dzialanie:
Mozna przeprowadzi¢ peing albo wybrana prace.
Zétte Swiatto

* Swieze trudne doswiadczenie;

* podwyzszone napiecie;

* ograniczone zasoby;

* niepewnos¢ co do reakcji;

* trudny temat przemocy lub agres;ji.

Dzialanie:

Skrdcic¢ opowie$¢, wybrac lagodny fragment, ograniczyc interpretacje i zwiekszyc czas

ugruntowania.

Czerwone Swiatlo

aktualne zagrozenie;

brak zgody;

* silna dezorganizacja;
» zamiar skrzywdzenia;
* utrata orientacji;

» brak mozliwo$ci bezpiecznego zakonczenia.

Dzialanie:
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Nie stosowac opowiesci. Przej$¢ do odpowiedniej procedury bezpieczenstwa i pomocy
specjalistyczne;j.
Realne Zagrozenie

Jezeli uczestniczka ujawnia przemoc, nie nalezy pytac:

,Czy niedzwiedz symbolizuje sprawce?”

Nalezy zapytac:

» ,Czy jestes$ teraz bezpieczna?”

* ,Czy osoba zagrazajgca ma do ciebie dostep?”
» ,Czy potrzebujesz pomocy medyczne;j?”

* ,Kto moze cie wesprzec?”

» ,Jaki jest najblizszy bezpieczny krok?”

+ ,Jakie procedury musimy uruchomic¢?”

Impuls Skrzywdzenia

Jezeli uczestniczka mowi o checi skrzywdzenia siebie lub innej osoby, priorytetem jest ocena

bezpieczenstwa zgodnie z kompetencjami i procedurami.

Nie nalezy pozostawac¢ wylacznie przy metaforze niedzwiedzia.

Wazne

»~Symboliczny jezyk moze ulatwia¢ rozmowe, ale w sytuacji zagrozenia nalezy przejsc¢ do

jasnych, bezposrednich pytan.”

135



Bezpieczna przestrzert indywidualnego spotkania M

»Praca indywidualna pozwala dostosowac tempo, wybrac¢ odpowiedni fragment i reagowac
na subtelne sygnaly uczestniczki. Wymaga jednak jasnej struktury, poniewaz symboliczny

temat sily, agresji i leku moze szybko otworzy¢ kilka obszarow jednoczesnie.”

Zalecany Czas

Pelne spotkanie:

¢ 0d 50 do 75 minut.

Minimalny podziak:

* 5-10 minut - sprawdzenie stanu i zgoda;

* 5 minut - przygotowanie i ugruntowanie;

* 10-20 minut - opowie$¢ lub wybrany fragment;
* 15-25 minut - refleksja;

* 10-15 minut - éwiczenie;

e minimum 5-10 minut - domkniecie.

Przestrzen Stacjonarna

Nalezy zapewnic:

stabilne miejsce do siedzenia;

* mozliwo$¢ oparcia stop;

* wode;

* kartki i przybory do pisania;

* umiarkowane oswietlenie;

* widoczne wyjscie;

* mozliwos¢ zwiekszenia dystansu;

* brak niespodziewanych dZzwiekow;

 zegar widoczny dla osoby prowadzacej;
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chusteczki;

miejsce na odlozenie materialow.

Nie nalezy:

zaciemnia¢ pomieszczenia;

uzywac silnie migoczacego Swiatla;

stawiac¢ realistycznej figury niedzwiedzia bez uprzedzenia;
blokowa¢ drogi do wyjscia;

wymagac zamkniecia oczu.

Przestrzeth Online

Nalezy sprawdzic:

czy uczestniczka znajduje sie w prywatnym miejscu;
czy moze bezpiecznie przerwac polaczenie;

czy ma przy sobie wode;

czy zna plan na utrate polaczenia;

czy osoba prowadzgca zna aktualne miejsce pobytu uczestniczki, gdy wymaga tego kontekst
pracy;

czy dostepne sa lokalne kontakty kryzysowe;

czy po spotkaniu uczestniczka nie musi natychmiast prowadzi¢ pojazdu lub wykonywac

obcigzajacego zadania.

Kontrakt Otwierajacy
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»,Za chwile przeczytam cala opowiesc albo jej wybrany fragment. Mozesz stuchac z
otwartymi oczami, patrzec na tekst albo robi¢ notatki. W kazdej chwili mozesz zatrzymac
czytanie, pomingc¢ pytanie lub zakonczy¢ ¢wiczenie. Nie bede interpretowac twoich symboli

bez sprawdzenia, co znaczg dla ciebie.”



Ustalenie Celu
Nalezy wybrac jeden temat:
* lek przed nieznanym;
* nadmierna kontrola;
* 7}0S¢;
* granica;
* agresywny impuls;
* wewnetrzny autorytet;
* projekcja;
* relacja z silg;
* odpoczynek i wycofanie;

* sprawdzanie rzeczywistosci.

Przyktadowe Pytanie

,Ktoremu tematowi chcesz sie dzi$ przyjrzec¢ bez obowiazku pelnego rozwigzania go

podczas jednego spotkania?”

Wybér Fragmentu

Lek I Kontrola

* strony 16-17.

Agresja I Granica

* strony 19-21.

Projekcja I Pozory

e strona 22.

Animus I Autorytet

* strony 23-24.
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Nieswiadomo$é I Unikanie

e strona 20.

Odpoczynek I Instynkt

* material analityczny strony 30 oraz wybrane pytania.

Ustawienie Pozycji
* Osoba prowadzaca powinna siedzie¢ w sposob nieblokujacy wyijscia.
* Uczestniczka powinna moc zwiekszyc dystans.
* Nie nalezy siadac zbyt blisko podczas pracy z tematem agresji.
* Materialy powinny by¢ dostepne, lecz nie narzucane.
* Kontakt wzrokowy powinien by¢ naturalny, nie ciagly.

* Dotyk jest niedopuszczalny bez jednoznacznej zgody.

Zasada Jednego Niedzwiedzia

Podczas jednego spotkania nalezy wybrac jeden glidéwny symbol, konflikt lub wzorzec.

Przykladowe zdanie:

»Pojawilo sie kilka waznych tematéw. Ktdry z nich jest dzi§ wystarczajaco bezpieczny,

abysmy zostaly przy nim diuzej?”

Praca Z Silng Zloscia
Jezeli napiecie rosnie:
» przerwac interpretacje;
» zwiekszy¢ dystans fizyczny;
* obnizy¢ tempo;
* sprawdzi¢ orientacje;
* zapytac o potrzebe ruchu;
 zaproponowac bezpieczne roztadowanie;

* nie prowokowac ekspresji;
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* oceni¢ ryzyko.

Bezpieczne Formy Ruchu
* mocne oparcie stop;
* dociskanie doni do $ciany;
 zwijanie recznika;
* powolne napinanie i rozluznianie miesni;
* spacer po pomieszczeniu;
* odsuniecie krzesla;
* spokojne potrzasniecie dtonmi.

Nalezy unika¢ zachecania do uderzania przedmiotdw, jezeli zwieksza to pobudzenie lub

wzmacnia skojarzenie ulgi z agresywnym dziataniem.
Domkniecie
Nalezy pozostawic czas na:

* nazwanie aktualnego stanu;

* powrdt do miejsca i czasu;

* odlozenie symbolu;

* wybor jednego rozpoznania;

ustalenie dalszego kroku;

* ocene potrzeby dodatkowego wsparcia.

Wazne

»Spotkanie indywidualne nie powinno konczyc sie w chwili najwiekszego pobudzenia.

Struktura musi zawierac realny czas na powrdt do terazniejszosci.”
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Krag, w ktérym kazda osoba zachowuje wlasne —
$wiatlo

»Praca grupowa moze pokazac, zZe ten sam niedzwiedz, las lub plomien posiadajg rézne
znaczenia dla réznych osob. Jednocze$nie grupa moze zwiekszac presje, porownywanie,
wstyd oraz ryzyko nieproszonych interpretacji. Dlatego wymaga jasnych zasad,

dobrowolnosci i odpowiedniego czasu na domkniecie.”

Zalecana Liczebno$¢
* optymalnie od 6 do 12 0s0b;
» przy wiekszej grupie nalezy ograniczy¢ wypowiedzi osobiste na forum;
* przy pracy online zalecane jest maksymalnie 10 os6b bez wspdlprowadzacej;

* przy tematach przemocy, silnej agresji lub traumy wskazana jest wspolprowadzaca.

Zalecany Czas
¢ 0d 75 do 120 minut;
* minimum 15 minut nalezy przeznaczy¢ na integracje i ugruntowanie;

* nie nalezy rozpoczynac opowiesci, jezeli pozostaly czas nie pozwala na spokojne zakonczenie.

Przygotowanie Przestrzeni
* krzesla ustawione w kregu lub poikolu;
* widoczna i niezablokowana droga wyjscia;
* mozliwos¢ zwiekszenia odlegtosci od grupy;
* dostep do wody;
* kartki i przybory do pisania;
* oddzielne miejsce na krotka przerwe;
* spokojne, jasne o$wietlenie;
* brak realistycznych dekoracji mogacych przestraszyc;

» zegar widoczny dla osoby prowadzacej;
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* brak nagrywania bez wyraznej zgody wszystkich uczestniczek.
Zasady Grupowe Do Odczytania

1. UDZIAL JEST DOBROWOLNY

Kazda osoba moze stuchac, pisac, milczeé¢, pomina¢ pytanie lub zakonczyc¢ ¢wiczenie.

2. MOWIMY O WEASNYM DOSWIADCZENIU

Uzywamy sformulowan:

,Dla mnie niedZwiedz oznacza...”
»,Ja zauwazytam...”

Nie uzywamy:

»,IW0j niedZzwiedz oznacza...”

»,1y boisz sie, poniewaz...”

3. NIE INTERPRETUJEMY INNYCH

Nie przypisujemy cudzym symbolom ukrytych znaczen, traum, pragnien ani diagnoz.
4. NIE UDZIELAMY RAD BEZ ZGODY

Przed sugestiag nalezy zapytac:

»Czy chcesz uslysze¢ moje skojarzenie?”

5. SZANUJEMY PR AWO DO GRANICY

Odmowa odpowiedzi nie wymaga wyjasnienia.

6. NIE POROWNUJEMY SIEY ANI CIER PIENIA

Nie tworzymy hierarchii tego, kto jest odwazniejszy, bardziej zraniony albo lepiej radzi sobie ze

zloscia.
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7. NIE WYMAGAMY POJEDNANIA

Nie zachecamy do kontaktu, wybaczenia, konfrontacji ani powrotu do relacji bez oceny
bezpieczenstwa.

8. CHRONIMY POUFNOSC

Mozna opowiadac o wlasnym doswiadczeniu po spotkaniu, ale nie ujawnia¢ historii innych
uczestniczek.

Runda Otwierajaca

Kazda osoba moze poda¢ imie oraz jedno stowo koriczace zdanie:

»Aby czuc sie dzisiaj wystarczajaco bezpiecznie, potrzebuje...”

Przykladowe odpowiedzi:

* ciszy;

* mozliwosci wyjscia;
* jasnych instrukcji;

* braku presji;

* czasu;

* dystansu;

* wody;

* prawa do milczenia.

Nie nalezy prosic¢ o opowiadanie historii dotyczacych przemocy, ztosci lub relacji rodzinnych na

poczatku spotkania.

Praca Indywidualna W Grupie

Po wystuchaniu opowiesci kazda osoba powinna mie¢ od pieciu do dziesieciu minut na wlasny

zapis.
Mozliwe pytania:

* ,Ktory symbol pozostal ze mng?”
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* ,Co bylo dla mnie §wiatlem?”
+ ,Co wydawalo sie zbyt bliskie?”

* ,Jakiej granicy potrzebuje?”

Praca W Parach

Jezeli stosowana jest rozmowa w parach, nalezy okreslic:

* czas;
* temat;

* prawo do odmowy;
 zakaz interpretowania;
* sposob zakonczenia;

 zakaz przekazywania tresSci rozmowy grupie bez zgody.

Przykladowa Instrukcja

»,Kazda osoba ma cztery minuty na opowiedzenie o jednym symbolu. Osoba stuchajgca nie

zadaje pytan i nie udziela rad. Na koncu mowi: «Dziekuje, ze sie tym podzielita$».”

Reagowanie Na Silnq Emocje

Osoba prowadzaca powinna:

* zatrzymac tempo;

* zapytac o zgode na wsparcie;

* nie skupia¢ automatycznie calej grupy na jednej osobie;

* zaproponowac przerwe;

» zapewnic obecno$¢ wspolprowadzacej, jezeli jest dostepna;
* pomd&c wrdcic¢ do terazniejszosci;

» zdecydowac, czy grupa moze bezpiecznie kontynuowac;

* po spotkaniu sprawdzi¢ dostepnos¢ dalszej pomocy.
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Reagowanie Na Ztos¢ Skierowana Do Grupy

Nalezy:

» zachowac spokojny ton;

* nazwac granice zachowania;

* nie zawstydzac emocji;

» przerwac grozby, obrazanie lub naruszanie przestrzeni;
* zaproponowac przerwe;

* ocenic¢ bezpieczenstwo;

* zastosowac¢ obowiazujace procedury.

Przyklad:

~Widze, ze pojawila sie silna zlo$¢. Mozesz ja nazwac, ale nie zgadzamy sie na grozenie ani

obrazanie innych o0sob.”

Praca Online
Nalezy ustalic:
* mozliwos¢ wylaczenia kamery;
* sposob zglaszania przerwy;
* prywatnos¢ miejsca;
* plan w razie utraty polaczenia;
* sposob kontaktu w sytuacji kryzysowej;

* prawo do pozostania poza pokojami w podgrupach.

Wazne

»,Grupa moze by¢ wspolnym kregiem Swiatla, ale kazda osoba sama decyduje, co chce w tym

Swietle pokazac.”
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Jak czytaé, aby nie zamienié lasu w horror o

»Opowies¢ zawiera ciemnos¢, Slady, putapke, zlos¢ i spotkanie z duzym zwierzeciem.
Przesadnie dramatyczny sposob czytania moze zwiekszac¢ napiecie i sugerowac, ze
niedzwiedz jest potworem. Zbyt szybkie czytanie moze natomiast nie pozostawi¢ miejsca na

obrazy i refleksje.”

Zalecane Tempo
* nieco wolniejsze niz codzienna rozmowa;
e naturalne i stabilne;
» dostosowane do dtugosci zdan;
* wolniejsze w momentach refleksji;
* bardziej konkretne w opisach dzialania;

* bez naglych zmian majacych przestraszy¢ stuchaczke.

Nie Nalezy
* szepta¢ w sposdb budujacy groze;
* obniza¢ glosu przy kazdym pojawieniu sie niedzwiedzia;
* nasladowac ryku;
e uderzac¢ w stol;
* przyspieszac scen konfrontacji;
* sztucznie wydtuzac ciszy;
* czyta¢ w sposob hipnotyczny;

* wymagac glebokiego rozluznienia.

Pauzy
KROTKA PAUZA - okolo jednej lub dwéch sekund
Stosowac:

* po zwyklym akapicie;
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* po zmianie obrazu;

* po krotkiej wypowiedzi dialogowe;.
SREDNIA PAUZA - okolo trzech sekund
Stosowad:

* po pytaniu bohaterki;

* po odkryciu sladu;

* po rozpoznaniu pulapki;
* PO nazwaniu granicy;

* po waznym zdaniu.

DLUZSZA PAUZA - okolo pieciu sekund
Stosowac oszczednie:

* po pierwszym spotkaniu z niedZwiedziem;
* po przecigciu liny;

* po odkryciu manipulacji;

* po scenie $ladu dioni i tapy;

* przed instrukcja powrotu do terazniejszosci.

Barwa Glosu
Glos powinien by¢:
* spokojny;
* wyrazny;
* cieply;
» stabilny;
* uwazny;

* naturalny.
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Nie powinien by¢:
* teatralnie mroczny;
« przesadnie uspokajajacy;
* infantylizujacy;
* moralizujacy;
* uwodzicielski;
* dominujacy;

* mechaniczny.

Czytanie Glosu Leny
Na poczatku:
» wieksze napiecie;
* szybsze pytania;
* niepewnosc.
W poézniejszych fragmentach:
* wiecej pauz;
» wieksza jasnosc;
* spokojniejsza stanowczosc.
Czytanie Glosu Mira
* spokojne;
» krotkie;
* bez tonu wszechwiedzacego mistrza;
* bez mistycznej stylizacji.
Czytanie Reakcji NiedZzwiedzia
Nie nalezy udawac zwierzecych dzwiekow.

Warczenie, pomruk i ryk nalezy przeczytac¢ jako element opisu, nie efekt dzwiekowy.
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Akcentowanie

Wiasciwie:

Akcentowac zmiane rozumienia bohaterki.
Niewlasciwie:

Mocno podkreslac stowa:

AR

e ciemnosc¢”;
* pazury”;
e ,animus”;
* ,agresja”;

* ,putapka”;
W sposob sugerujacy ich jedyne znaczenie.

Obserwacja Podczas Czytania

Nalezy zauwazac:

* zmiane oddechu;

* zaciskanie dioni;

» odwracanie wzroku;

* nagle unieruchomienie;

* placz;

* napiecie szczeki;

» przesuwanie krzesta;

* potrzebe zwiekszenia dystansu;
* dezorientacje;

* prosbe o przerwe.
Nie trzeba zatrzymywac opowiesci przy kazdej emocji.
Nalezy zatrzymac czytanie, gdy:

* uczestniczka prosi;
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* traci orientacje;
* pobudzenie gwaltownie rosnie;
* nie reaguje na glos;

* pojawia sie realny problem bezpieczenstwa.

Przyktadowe Zdanie W Razie Przerwy

»Zatrzymuje opowie$¢. Sprawdzmy najpierw, co pomoze ci poczu¢ wiecej oparcia i wyboru.”

Oznaczenia Redakcyjne Dla Osoby Czytajacej

* pojedyncza kreska ,,/” - krotka pauza;
* podwojna kreska ,,//” - Srednia pauza;
* znak ,,O” - sprawdzenie kontaktu wzrokowego;

 znak ,,[]” - mozliwe miejsce przerwania fragmentu.

Oznaczenia nie powinny by¢ widoczne w wersji przeznaczonej dla uczestniczki. Moga znaleZ¢ sie

w osobnym wariancie prowadzacym.

Ramka ,Najwazniejsza Zasada”

»,<Pauza ma tworzy¢ miejsce na znaczenie, a nie zwiekszac groze.”
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Pytania, ktére zapalajg swiatto bez wskazywania M
odpowiedzi

»Przed opowiescia nalezy wybrac¢ od trzech do pieciu pytan. Ich zadaniem jest stworzenie

»

bezpiecznej ramy, a nie kierowanie uczestniczki w strone wczesniej ustalonej interpretacji.

Pytania O Aktualny Stan
* ,Jak czujesz sie w tej chwili?”
* ,Ile masz dzisiaj energii do pracy z emocjami?”
* ,Jak oceniasz napiecie w skali od zera do dziesieciu?”
* ,Czy potrzebujesz spokojniejszego czy bardziej konkretnego tempa?”

* ,Czy jest cos, co moze utrudniac ci skupienie?”

Pytania O Cel

* ,Ktéremu tematowi chcesz sie dzi$ przyjrzec¢?”

» ,Czy wazniejszy jest lek, zlos$¢, granica, kontrola czy wlasny autorytet?”
* ,Jakiego malego rozpoznania potrzebujesz?”

* ,Czego nie musimy dzis rozwigzywac?”

* ,Po czym poznasz, ze spotkanie bylo wystarczajaco pomocne?”

Pytania O Granice
* ,Czy jest fragment tematu agresji lub przemocy, ktérego nie chcesz dzi$ poruszac?”
» ,Czy obrazy zwierzat, lasu lub ciemnosci sg dla ciebie trudne?”
* ,Czy wolisz stucha¢, czytac¢ czy robi¢ notatki?”
* ,Czy chcesz odpowiadac¢ ustnie, pisemnie czy wcale?”
* ,Jak mam zareagowac, gdy zamilkniesz?”

» ,Czy moge zapytac o przerwe, gdy zauwaze silne napiecie?”
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Pytania O Zasoby

,Co pomaga ci wroci¢ do terazniejszosci?”

»Jaki przedmiot daje ci poczucie stabilnosci?”

,Ktora osoba moze cie wspiera¢ po spotkaniu?”

»,Jaka pozycja ciala jest dla ciebie najbezpieczniejsza?”

,Czy chcesz mie¢ przy sobie wode, kartke lub inny przedmiot?”

Pytania O Doswiadczenie Ztosci

Nalezy stosowac wylacznie, gdy temat zostal wybrany przez uczestniczke:

»,Czy latwiej ci zauwazy¢ z1o$¢, czy ja wyrazic¢?”
,P0 czym poznajesz, ze granica zostala przekroczona?”
,»,Czy temat zosci jest dzi$§ mozliwy do spokojnego obserwowania?”

»,Jakie zachowanie osoby prowadzacej mogloby zwiekszy¢ twoje poczucie bezpieczenstwa?”

Pytania O Symboliczny Sposéb Pracy

,»,Czy lubisz pracowac poprzez opowiesci i metafory?”
»,Czy chcesz najpierw ustysze¢ historie bez interpretacji?”
,»,Czy wolisz pdzniej rozmawiac, pisac czy rysowac?”

»Czy jest symbol, z ktorym nie chcesz pracowac?”

Pytania, Ktérych Nalezy Unika¢:
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,»,Czy boisz sie wlasnej agresji?”

,Ktory mezczyzna jest twoim niedzwiedziem?”
»,CZy masz negatywny animus?”

»Jaka ukryta zloS¢ wypierasz?”

,Czy twoja matka nauczyta cie bac sie mezczyzn?”
»,Kogo projektujesz na niedzwiedzia?”

»Jaka traume skrywa twoja jaskinia?”



Wyjasnienie

Takie pytania narzucaja gotowa historie, sugeruja diagnoze i moga tworzyc falszywe poczucie, ze

osoba prowadzaca wie wiecej o psychice uczestniczki niz ona sama.

Minimalny Zestaw Otwierajacy

1. ,Jak czujesz sie dzisiaj?”

2. ,Ktoremu tematowi chcesz sie przyjrze¢?”

3. ,Czego nie musimy dzi$ poruszac?”

4. ,,Po czym poznamy, ze potrzebujesz przerwy?”

5. ,,Co pomoze ci wrdéci¢ do terazniejszosci?”

Formuta Zgody

»Opowies¢ zawiera obrazy ciemnosci, duzego zwierzecia, putapki, leku i ztoSci. Czy chcesz

dzi$ pracowac z tym materiatem?”

Nalezy uzyskac jasng odpowiedz i umozliwic¢ zadanie pytan.

Wazne

»,Dobre pytanie przed opowiescig zwieksza mozliwos¢ wyboru. Nie programuje znaczenia

symbolu.”
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Kiedy kontynuowad, a kiedy zatrzymad §wiatlo

»Opowies¢ najlepiej czytac bez czestego przerywania. Zatrzymanie jest potrzebne, gdy
uczestniczka o nie prosi, traci orientacje albo reakcja staje sie zbyt intensywna, aby

bezpiecznie kontynuowac.”

Naturalne Reakdje, Ktére Nie Zawsze Wymagaja Przerwy:

* }zy przy zachowanym kontakcie;

* westchnienie;

* Zzmiana pozycji;

* chwilowe zamkniecie oczu;

* napiecie dioni;

* ciche wypowiedzenie jednego stowa;
o krétkie odwrodcenie wzroku;

* potrzeba zapisania zdania;

* spokojny placz;

* dluzszy wydech.

Sygnaty Wymagajace Sprawdzenia
» gwaltowne przyspieszenie oddechu;
¢ silne drzenie;
* brak reakcji na glos;
* nagla dezorientacja;
* paniczne rozgladanie sie;
e odretwienie;
* komunikat ,nie moge tego stuchac”;
* nagla potrzeba ucieczki;

* utrata orientacji w czasie;
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* silny impuls skrzywdzenia;

» wyrazna prosba o zatrzymanie.

Krétkie Pytania Orientujace
* ,Czy chcesz, zebym czytala dalej?”
« ,Potrzebujesz pauzy?”
* ,Czy jeste$ ze mng w tym pomieszczeniu?”
* ,Wolisz poming¢ ten fragment?”
* ,Czy chcesz otworzy¢ oczy i rozejrzec sig?”
» ,Co pomoze ci poczu¢ podparcie?”
* ,Czy mozesz zauwazyc¢ stopy na podtodze?”

» ,Czy potrzebujesz wigkszej odleglosci?”

Pytania O Symbol - Tylko Jesli Wezesniej Uzgodniono Przerwy
* ,Co pojawilo sie przy tym obrazie?”
* ,Czy ten symbol jest teraz bliski, daleki czy neutralny?”
* ,Chcesz go zapamietac, czy pozwoli¢ mu odejs$c¢?”

* ,Czy potrzebujesz zmniejszy¢ intensywno$¢ obrazu?”

Pytania, Ktérych Nie Zadawaé Podczas Silnej Reakgji:
+ ,Co symbolizuje niedzwiedz?”
* ,Czy przypomnialas sobie sprawce?”
* ,Dlaczego tak reagujesz?”
* ,Co ukrywa twoja nieSwiadomosc¢?”
* ,Czy to twoj cien?”

* ,Czy czujesz animusa?”

W silnej reakcji priorytetem jest bezpieczenstwo, nie analiza.
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Procedura ,,Zatrzymaj - Rozejrzyj Sie - Wybierz”

1. ZATRZYMA] OPOWIESC

0d16z tekst i zmniejsz ilos¢ bodzcow.

2. NAWIAZ KONTAKT

Powiedz spokojnie:

»Jestem tutaj. Opowie$¢ zostala zatrzymana.”

3. PRZYWROC ORIENTACJE
Zapyta;j:

* ,Gdzie jesteSmy?”

* ,Jaki jest dzisiaj dzien?”

* ,Co widzisz w pomieszczeniu?”

4. ZWIEKSZ PODPARCIE
Zaproponuj:

* stopy na podlodze;

* oparcie plecow;

* lyk wody;

» wiekszy dystans;

e otwarcie drzwi.

5. PRZYWROC WYBOR
Zaproponuj:

* kontynuowanie;

* pominiecie;

* zmiane fragmentu;

* przejscie do ugruntowania;
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* zakonczenie spotkania.

Przyktadowa Wypowiedz

»Zatrzymuje czytanie. To jest opowie$¢, a my jesteSmy teraz w tym pomieszczeniu. Mozesz

spojrzec na drzwi, okno i podloge. Nie musimy wraca¢ do historii.”

Obserwacja A Interpretacja

Obserwacja

,»P0 scenie z putapka mocno zacisnetas dlonie.”

Interpretacja

»,Scena przypomniatla ci przemoc.”

Bezpieczne pytanie:

»Zauwazylam napiecie dioni. Czego teraz potrzebujesz?”

Obserwacja

»Przesunelas krzesto do tytu.”
Interpretacja:
,B0isz sie mezczyzn.”

Bezpieczne pytanie:

~Widze, ze zwiekszylas dystans. Czy chcesz, zebym takze sie odsunela?”

Reagowanie Na Zto$¢

Jezeli uczestniczka mowi:

»jestem wsciekta”,
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nalezy zapytac:

* ,Czy czujesz sie bezpiecznie z ta zloScig?”

* ,Co dzieje sie w ciele?”

* ,Czy pojawia sie impuls dzialania?”

 ,Czy potrzebujesz przerwy, ruchu czy wiekszego dystansu?”

* ,Czy istnieje ryzyko skrzywdzenia siebie lub innej osoby?”
Nie nalezy moéwic:
2Wreszcie uwalniasz z1o$¢.”

Wazne

~Widoczna reakcja jest faktem. Jej znaczenie pozostaje pytaniem.”
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Pytania, ktére pomagaja zobaczy¢ wlasny obraz M

»,Najpierw nalezy zapytac o to, co uczestniczka zapamiegtala. Dopiero pozniej mozna przejsc¢
do znaczen, relacji, wzorcow rodzinnych i dzialania. Najbezpieczniej podazac za jednym

wybranym symbolem.”

Poziom o1 - Opis
» ,Ktory fragment pamietasz najlepiej?”
* ,Jaki obraz pozostal z tobg?”
* ,Ktora posta¢ przyciagneta uwage?”
* ,Ktory moment byl najtrudniejszy?”
* ,Ktory fragment przyniést ulge?”
* ,Jakie zdanie zapamietatas?”

* ,Czy byl fragment, ktéry chciatas pominac?”

Poziom o2 - Emocja I Ciato
* ,Co poczulas$ przy tym obrazie?”
¢ Gdzie zauwazasz to w ciele?”
* ,Czy reakcja jest spokojna, intensywna czy odlegla?”
 ,Czy pojawia sie potrzeba zblizenia, wycofania, dzialania czy zatrzymania?”
* ,Co pomaga pozostac¢ przy tym uczuciu bez przecigzenia?”

* ,Czy potrzebujesz wiekszego dystansu?”

Poziom 03 - Osobiste Znaczenie Symbolu
* ,Co oznacza dla ciebie latarnia?”
* ,Jak postrzegasz niedzwiedzia?”
* ,Co reprezentuje las?”
* ,Czy jaskinia jest bardziej schronieniem czy zagrozeniem?”

* ,Co znacza Slady?”
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* ,Jak rozumiesz putapke?”

* ,Co oznacza przestrzen pomiedzy dlonia a tapa?”

Poziom o4 - Lek I Kontrola
* ,Gdzie w swoim zyciu prébujesz zobaczy¢ cala droge naraz?”
* ,Co robisz, gdy nie znasz wyniku?”
+ ,Ktdéra niepewnos¢ jest dzi$ najtrudniejsza?”
» ,Jak odrozniasz przygotowanie od nadmiernej kontroli?”
* ,Jaki pierwszy krok nie wymaga peinej mapy?”

* ,Czego nie musisz jeszcze wiedziec¢?”

Poziom os - Z10§¢ I Granica
* ,W ktérym momencie zlo$¢ Leny wydawala ci sie najbardziej zrozumiata?”
* ,Jak rozpoznajesz wlasne «dosé»?”
* ,Czy latwiej ci milczeé, wybucha¢ czy méwic wcze$niej?”
» ,Jaka granica potrzebuje glosu?”
* ,Jak mozesz uzyc¢ sity bez krzywdzenia?”

+ ,Ktory sygnal pojawia sie przed wybuchem?”

Poziom 06 - Animus I Autorytet
+ ,Ktdra ceche niedZzwiedzia chcialaby$ mie¢ bardziej dostepna?”
 ,Komu oddajesz prawo do decydowania?”
+ ,Jak brzmi twdj wewnetrzny autorytet?”
* ,Czy wspiera, czy kontroluje?”
+ ,Jak wyglada stanowczos$¢ bez dominacji?”

+ ,Jaka decyzje mozesz podja¢ samodzielnie?”

Poziom o7 - Projekcja I Pozory
+ ,Co w opowiesci wygladalo inaczej po poznaniu faktow?”

* ,Ktora ocene Lena poczatkowo uznala za prawde?”
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* ,Gdzie w swoim zyciu przypisujesz intencje bez sprawdzenia?”
+ ,Ktora cecha innych wywotuje wyjatkowo silng reakcje?”
+ ,Czy ta cecha istnieje rowniez w tobie?”

+ ,Jak mozesz sprawdzi¢ rzeczywistos¢, zachowujac granice?”

Poziom 08 - Rodzinne I Spoteczne Przekazy
* ,Jak w twojej rodzinie rozumiano silng kobiete?”
* ,Kto mogt sie zloscic?”
* ,Kto musial zachowywac spokoj?”
* Ktory lek byl przekazywany bez sprawdzania?”
* ,Jaka opowiesc o sile chcesz zmieni¢?”

+ ,Ktory rodzinny zasdb chcesz zachowac?”

Poziom 09 - Wybér I Dziatanie
* ,Co pozostaje pod twoim wplywem?”
+ ,Jaki jeden fakt potrzebujesz sprawdzi¢?”
* ,Jaka granice chcesz wyrazic¢?”
» ,Jaki pierwszy krok jest wystarczajacy?”
* ,Jakiego wsparcia potrzebujesz?”

* ,Kiedy ponownie ocenisz sytuacje?”

Poziom 10 - Integracja
* ,Co zabierasz z tej opowiesci?”
» ,Co pozostawiasz na pozniej?”
+ ,Jaki symbol moze przypominacé ci o wyborze?”
» ,Jak zadbasz o siebie po spotkaniu?”
* ,Czy czujesz sie wystarczajaco obecna, aby zakonczy¢?”

 ,Co wymaga dalszego wsparcia?”

161



Zasada Lejka

Nalezy rozpoczaé:

,Co pozostalo z toba po opowiesci?”
Nastepnie:

,Co jest wazne w tym obrazie?”

Pozniej:

,Gdzie rozpoznajesz to w swoim zyciu?”

Na koncu:

»,Jaki maty krok z tego wynika?”

Pytania Zamykajace, Gdy Czas Sie¢ Konczy:
* ,Co jest najwazniejsze z dzisiejszej rozmowy?”
* ,Co pozostaje otwarte?”
* ,Czego nie bedziemy dzi$ rozwijac?”
* ,Jak oceniasz aktualne napiecie?”
* ,Co pomoze ci po spotkaniu?”

* ,Czy potrzebujesz dalszego kontaktu lub skierowania?”

Wazne

»Pytanie jest zaproszeniem, nie testem. Brak odpowiedzi moze by¢ prawidlowym i

Swiadomym wyborem.”
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Gdy las zaczyna si¢ tam, gdzie koriczy sie
pewnos¢

Cel Pracy
» rozpoznac sytuacje uruchamiajgca lek;
* oddzieli¢ fakt od przewidywania;
* nazwac potrzebe kontroli;
* ocenic realne ryzyko;
* ustali¢ pierwszy bezpieczny krok;

» zaplanowac¢ punkt ponownej oceny.

Zalecane Fragmenty
« strona 16 - Slady przy granicy lasu;
* strona 17 - Droga bez mapy;
* strona 18 - Pierwsze spotkanie z niedzwiedziem;

* strona 24 - Powrot do wioski.

Pytania Otwierajace
* ,Co w tej sytuacji jest nieznane?”
* ,Jaki najgorszy scenariusz pojawia sie automatycznie?”
* ,Corzeczywiscie wiesz?”
* ,Jakiej pewnosci probujesz uzyskac?”
* ,Czy lek prowadzi cie do przygotowania, kontroli czy unikania?”

* ,Jaki pierwszy krok jest mozliwy?”
Model ,,Slad - Opowies¢ - Sprawdzenie”

1. SLAD

Widoczny fakt.
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2. OPOWIESC

Interpretacja, przewidywanie lub katastroficzny scenariusz.

3. BRAKUJACA INFORMACJA

To, czego uczestniczka jeszcze nie wie.

4. SPRAWDZENIE

Pytanie, obserwacja lub konkretne dzialanie.

s. PUNKT ODWROTU

Moment, w ktérym mozna sie zatrzymac lub zmieni¢ plan.

6. NASTEPNY KROK

Dzialanie wystarczajace, nie doskonate.

Sytuacja:

»,Nie otrzymatam odpowiedzi po rozmowie rekrutacyjnej.”

Slad:

»Nie otrzymatam odpowiedzi przez trzy dni.”

Opowies¢:

»Na pewno zostalam odrzucona i Zle wypadiam.”

Brakujaca informacja:
»,Nie znam harmonogramu decyzji.”

Sprawdzenie:

»WySsle jedng wiadomos$c¢ z pytaniem o termin.”

Punkt odwrotu:
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»Jezeli brak odpowiedzi potrwa kolejny tydzien, ocenie inne mozliwosci.”

Nastepny krok:

,2Kontynuuje inne dzialania zawodowe.”

Cwiczenie ,,Pierwszy Krag Swiatta”

Pola:

* Sytuacja:

» Widoczny fakt:

* Moja opowiesc:

» Czego nie wiem:

* Co moge sprawdzic:

» Pierwszy krok:

* Kiedy oceni¢ ponownie:

Praca Z Katastrofizowaniem
Nalezy zapytac:
* ,Jaki jest najgorszy scenariusz?”
* ,Jaki jest najbardziej prawdopodobny scenariusz?”
« ,Jaki jest jeszcze jeden mozliwy scenariusz?”
* ,Co zrobilabys, gdyby trudny scenariusz rzeczywiscie nastgpit?”

* ,Jakie zasoby juz posiadasz?”

Praca Z Unikaniem

Nalezy wybra¢ matly krok, ktory:
* jest bezpieczny;
* moze zosta¢ przerwany;

* nie wymaga peinej ekspozycji;
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* posiada punkt powrotu;
 daje nowa informacje.
Przyklady:
 zadanie jednego pytania;
» wejscie na kilka minut do nowej przestrzeni;
» wykonanie telefonu;
* zebranie informacji;

* rozmowa ze wspierajaca osoba;

* zapisanie decyzji bez natychmiastowej realizacji.

Praca Z Nadmierng Kontrolg
Nalezy odrodznic:
» kontrole potrzebna do bezpieczenstwa;

* kontrole stuzgca wylgcznie redukowaniu leku.

Pytanie:

,Czy to dzialanie zmienia sytuacje, czy tylko na chwile zmniejsza napiecie?”

Jezyk Wspierajacy
* ,Nie musisz znac calej drogi.”
* ,Mozemy wybrac jeden punkt sprawdzenia.”
* ,Lek nie musi zniknac przed dzialaniem.”
¢ ,Mozesz zawrocic.”
* ,Brak pewnosci nie oznacza braku wyboru.”

* ,Sprawdzmy realne ryzyko.”

Granice Zastosowania

Nie nalezy stosowac¢ modelu do przekonywania osoby, Ze realne zagrozenie jest tylko lekiem.

166



Przy:

* przemocy;
* grozbach;
¢ Sledzeniu;
* bezposrednim zagrozeniu;

* niebezpiecznych warunkach;

priorytetem jest plan bezpieczenstwa.

Wazne

»O0dwaga nie wymaga wejscia w kazdy las. Wymaga rozpoznania, czy nastepny krok jest

potrzebny, mozliwy i wystarczajaco bezpieczny.”
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Od pazuréw do swiadomej granicy

Cel Pracy

* rozpoznac wczesne sygnaly pobudzenia;
* nazwac¢ wyzwalacz;

* oddzieli¢ emocje od zachowania;

* ocenic ryzyko;

« zidentyfikowac granice lub potrzebe;

» wybrac bezpieczne dzialanie;

 zaplanowac naprawe, jezeli doszlo do krzywdy.

Zalecane Fragmenty
* strona 19 - Plomien, ktéry nie chcial by¢ bronig;
* strona 20 - Jaskinia ukrytych glosow;

* strona 21 - Zeby, pazury i granica.

Pytania Otwierajace
* ,Co dzieje sie w ciele przed wybuchem?”
* ,Jaki moment najczesciej pomijasz?”
* ,Co zostalo naruszone?”
* ,Jaki impuls pojawia sie jako pierwszy?”
* ,Czy istnieje ryzyko skrzywdzenia?”
* ,Jak mozna zwiekszy¢ dystans?”

* ,Jakiej granicy potrzebujesz?”
Model ,,Pazury Pod Kontrolg Swiadomosci”

1. WYZWALACZ

,Co sie wydarzylo?”
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2. CIALO

»Jakie sygnaly pojawily sie?”

3. EMOCJA

»Z108¢, lek, wstyd, bezradnos$c¢ czy przecigzenie?”

4. IMPULS

,Co chce natychmiast zrobic¢?”

5. RYZYKO

,»Czy moge skrzywdzi¢ siebie, inng osobe lub zniszczy¢ cos?”

6. GRANICA

,Co probuje ochronic¢?”

7. BEZPIECZNE DZIALANIE

»Jak zwieksze bezpieczenstwo?”

Wyzwalacz:

,Kto§ ponownie ignoruje moja odmowe.”

Cialo:

,Goraco, zaciskanie dloni, szybki oddech.”

Emocja:

,ZY0$¢ i bezsilnosé.”
Impuls:

»,Krzyknac i popchnac.”

Ryzyko:
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~Moge skrzywdzi¢ druga osobe.”

Granica:

»,Nie zgadzam sie na dalsze naruszanie.”

Dzialanie:

»,O0dsuwam sie, koncze kontakt i prosze o wsparcie.”

Procedura Natychmiastowego Bezpieczeristwa
Jezeli impuls jest silny:

* odsunac sie od osoby;

* odlozy¢ niebezpieczne przedmioty;

* opusci¢ pomieszczenie, jezeli jest to bezpieczne;

* nie prowadzi¢ pojazdu;

» skontaktowac sie ze wspierajaca osobg;

* zastosowac procedure kryzysowg;

* ograniczy¢ dostep do Srodkéw mogacych stuzy¢ do skrzywdzenia;

* skorzystac z pilnej pomocy, jezeli istnieje zamiar dzialania.

Bezpieczne Sposoby Reguladji
* mocne oparcie stop;
¢ zimna woda na dlonie;
* spokojny marsz;
* dociskanie doni do $ciany;
» wydtuzony wydech;
* nazwanie pieciu widocznych przedmiotow;
» zapisanie impulsu bez jego realizacji;

* telefon do wspierajacej osoby;
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* komunikat ,potrzebuje przerwy”.

Nie Nalezy Automatycznie Zalecaé

* uderzania poduszki;

* krzyku w zamknietym pomieszczeniu;

* niszczenia przedmiotow;

* intensywnego wysilku przy bardzo wysokim pobudzeniu;
* konfrontacji;

* ,wyrzucania zlo$ci” na druga osobe.

Takie dzialania u niektérych oséb moga zwiekszac¢ pobudzenie albo wzmacniac zwigzek ulgi z

agresywnym ruchem.
Praca Po Wybuchu

1. ZABEZPIECZ

Sprawdz, czy wszyscy sa bezpieczni.

2. UZNAJ] ODPOWIEDZIALNOSC

Nie usprawiedliwiaj zachowania emocja.

3. NAZWIJ SKUTEK

Co zostalo zniszczone, naruszone lub utracone?

4. NAPR AW

Przeprosiny, rekompensata, zmiana warunkéw lub przyjecie konsekwencji.

5. ZBADA] CYKL

Gdzie mozna bylo zatrzymac reakcje wczesniej?

6.STWORZ PLAN

Co uczestniczka zrobi nastepnym razem?
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Przyktadowe Zdanie Odpowiedzialnosci

»,Bylam zla, ale to nie usprawiedliwia mojego zachowania. Biore odpowiedzialnosc za to, ze

cie obrazitam.”

Praca Z Ttumiong Agresja

Jezeli uczestniczka nie rozpoznaje zlosci, nalezy pytac o:

e Zmeczenie;

* irytacje;

* napiecie;

» wycofanie;

* cynizm;

* bol glowy;

* poczucie przecigzenia;

* automatyczne zgadzanie sie;

* pozne wybuchy.

Jezyk Wspierajacy
* ,Mozesz czuc zlo$¢ bez dzialania pod jej wplywem.”
* ,Z10$¢ moze wskazywac granice.”
* ,Potrzebujemy najpierw zwiekszy¢ bezpieczenstwo.”
* ,Nie musisz rozwigzywac konfliktu w najwyzszym pobudzeniu.”
* ,Przerwa moze by¢ dzialaniem ochronnym.”

* ,Sila obejmuje odpowiedzialnosc.”

Wazne

»,Rozpoznawanie agresji nie polega na jej uwalnianiu bez granic. Polega na wczesniejszym

zauwazaniu sygnatu i zwiekszaniu wplywu na zachowanie.”
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Odzyskiwanie prawa do wtasnej decyzji

Cel Pracy

* rozpoznac zewnetrzne autorytety;

* ustysze¢ wewnetrzny glos oceny;

* odroznic autorytet od krytyka;

» odzyskac jedng przypisywang innym ceche;
* podjac niewielka samodzielng decyzje;

* polaczyc stanowczo$¢ z odpowiedzialnoscia.

Zalecane Fragmenty
* strona 15 - Latarnia po starej strazniczce;
* strona 21 - Zeby, pazury i granica;
* strona 23 - Przymierze Swiatla i sily;

e strona 24 - Powrot do wioski.

Pytania Otwierajace
* ,Komu najczesciej oddajesz prawo do decydowania?”
* ,Jak reagujesz, gdy kto§ mowi z duza pewnoscia?”
* ,Czy stanowczo$c¢ kojarzy ci sie z bezpieczenstwem czy dominacjg?”
* ,Jak brzmi tw6j wewnetrzny krytyk?”
¢ ,Jak moglby brzmiec¢ dojrzaly autorytet?”
* ,Ktora ceche podziwiasz u silnych os6b?”

* ,Jaka jej forme mozesz rozwija¢ w sobie?”
Réznica Pomiedzy Trzema Glosami

Glos Krytyka
* oskarza;

* zawstydza;
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* wymaga doskonalosci;
* nie dopuszcza watpliwosci;
* mowi w kategoriach ,,zawsze” i ,nigdy”;

* grozi odrzuceniem.

Przyklad:

»Jezeli nie zrobisz tego idealnie, jeste$ staba.”

Glos Zalezny Od Autorytetu
* pyta innych o kazda decyzjg;
* nie ufa wlasnej obserwacji;
* idealizuje pewnos¢;

* boi sie sprzeciwu.

Przyklad:

»Powiedz mi, co mam zrobi¢, bo sama na pewno wybiore Zle.”

Dojrzaty Wewnetrzny Autorytet
* sprawdza fakty;
* dopuszcza emocje;
* zZna ograniczenia;
* moze zmieni¢ zdanie;
* bierze odpowiedzialnosc;

* prosi o konsultacje bez oddawania calej decyzji.

Przyklad:

»Moge zebrac¢ opinie, ale ostatecznie sprawdze, co jest zgodne z moimi warto$ciami i

bezpieczenstwem.”
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Cwiczenie »1rzy Glosy”

Sytuacja:

Glos krytyka:

Glos zalezny:

Glos dojrzaltego autorytetu:

Moja decyzja:

>}

Cwiczenie »Odzyskuje Cech¢ NiedZzwiedzia’

Cecha, ktdra przypisuje innym:

Jej cienista forma:

Jej dojrzata forma:

Pierwsze zachowanie:

Cecha:
»Stanowczos$é.”

Cienista forma:
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,2Dominowanie.”
Dojrzala forma:
»,Jasne wyrazanie wlasnego zdania.”

Pierwsze zachowanie:

»~<Powiem, ze potrzebuje dnia do namystu.”

Praca Z Decyzja
Nalezy wybra¢ decyzje:

* niewielkg;

* odwracalnag;

* bezpiecznag;

* zalezna glownie od uczestniczki;

* mozliwg do oceny po wykonaniu.

Model Decyzji

1. Jakie sg fakty?

2. Co czuje?

3. Jakie wartosci sa wazne?

4. Jakie ryzyko istnieje?

5. Jakie wsparcie jest dostepne?
6. Jaki wybor podejmuje?

7. Kiedy ocenie skutek?

Praca Z Zewnetrznym Autorytetem
Nalezy zapytac:

* ,Co sprawia, ze ta osoba wydaje sie nieomylna?”

* ,Jakie cechy jej przypisujesz?”
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* ,Czy widzisz jej ograniczenia?”
* ,Co dzieje sie, gdy sie z nig nie zgadzasz?”

* ,Jaka czesc¢ decyzji mozesz zachowac dla siebie?”

Jezyk Wspierajacy
» ,Mozesz konsultowac sie bez oddawania caltej odpowiedzialnosci.”
+ ,Pewnos¢ glosu nie jest dowodem racji.”
 ,Zmiana zdania nie oznacza stabosci.”
* ,Stanowczo$¢ moze wspolistnie¢ z empatia.”
+ ,Nie musisz atakowac, aby zajac¢ miejsce.”

* ,Wewnetrzny autorytet moze powiedzie¢ «nie wiem jeszcze».”

Granice
Pojecia animusa nie nalezy uzywac do:

* oceniania kobiecosci;

* przypisywania cech biologicznej pici;

* narzucania roli meskiej lub zenskiej;

* wyjasniania kazdej relacji z mezczyzna;
» bagatelizowania realnej przemocy;

 tworzenia hierarchii pomiedzy emocja i rozumem.

Wazne

»,Dojrzaly autorytet nie odbiera prawa do watpliwosci. Pomaga podejmowac decyzje

pomimo ich obecnos$ci.”
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Sprawdzaé obraz bez gaszenia intuigji

Cel Pracy

* oddzieli¢ obserwacje od interpretacji;

* rozpoznac silnie przypisang intencje;

znalezc¢ alternatywne hipotezy;
» sprawdzi¢ podobienstwo do przesztosci;
* zachowac granice;

+ zaktualizowac ocene na podstawie faktow.

Zalecane Fragmenty
« strona 16 - Slady przy granicy lasu;
* strona 18 - Pierwsze spotkanie z niedzwiedziem;

* strona 22 - To, co ukrywato sie za pozorem.

Pytania Otwierajace
* ,Co dokladnie zobaczyta$ lub ustyszatas$?”
* ,Jaka intencje przypisalas tej osobie?”
* ,Co czujesz wobec niej?”
* ,Czy przypomina kogos z przesztosci?”
» ,Ktora cecha przyciaga lub odpycha?”
* ,Jakie fakty potwierdzaja oceng?”
* ,Jakie fakty jej nie potwierdzajg?”

* ,Jaka granice mozesz zachowac niezaleznie od intencji?”
Karta ,,Co Widze, A Co Dopowiadam™:

Observacja

sWidze lub stysze...”
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Interpretacja

yZakladam, ze to oznacza...

Emocja

~Czuje...”

Skojarzenie

»I0 przypomina mi...”
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Alternatywne Wyjasnienia

L. —

3.

Fakty Potwierdzajace

Fakty Niepotwierdzajace

Mozliwe Sprawdzenie

Moja Granica

Obserwacja:

»Przetozony odpowiada kradtko i nie usmiecha sie.”

Interpretacja:

,sUwaza mnie za niekompetentna.”
Emocja:

»SWstyd i lek.”

Skojarzenie:
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»,Przypomina mi krytycznego nauczyciela.”

Alternatywy:
* jest zajety;
* posiada bezposredni styl;
* jest niezadowolony z konkretnego zadania;

* ocenia moja prace negatywnie.

Sprawdzenie:

»Zapytam, czy jest co$ konkretnego do poprawy.”

Granica:

»,Nie zgadzam sie na obrazanie, nawet jesli krytyka jest uzasadniona.”

Praca Z Idealizacja

Nalezy zapytac:

* ,Jakie ograniczenia posiada ta osoba?”

* ,Czy jej pewnosc jest zawsze oparta na wiedzy?”

* ,Jak reaguje na sprzeciw?”

* ,Ktora ceche mozesz rozwija¢ w sobie?”

* ,Co dzieje sie z twoja wlasng opinia w jej obecnosci?”
Praca Z Demonizowaniem
Nalezy zapytac:

» ,Jakie konkretne zachowanie jest nieakceptowalne?”

* ,Czy cala osoba zostaje sprowadzona do jednej cechy?”

» ,Czy poszerzenie obrazu jest bezpieczne?”

* ,Czy istnieje realna przemoc lub zagrozenie?”
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* ,Czy potrzebujesz analizy, czy po prostu ochronnej granicy?”

Wazne Rozrdznienie

Poszerzanie obrazu nie oznacza:

* usprawiedliwiania przemocy;

* pozostawania w kontakcie;

* rezygnacji z granicy;

* obowigzku empatii wobec sprawcy;

* podwazania wlasnej percepcji.

Mozna powiedziec:

»,Nie wiem, dlaczego ta osoba tak sie zachowuje. Wiem jednak, Ze nie zgadzam sie na to

zachowanie.”

Praca Z Silng Reakcjg Na Ceche

Nalezy dokonczy¢:

»,Cecha, ktora szczeg6lnie mnie drazni...”

»,Najbardziej boje sie, ze oznacza...”

»,Czy rozpoznaje jej lagodniejsza forme w sobie?”

»,Jak wygladalaby jej dojrzala forma?”

Cecha:
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,Pewnos¢ siebie.”

Lek:

»,Taka osoba bedzie dominowac.”
Forma we mnie:

SITrudno mi méwié stanowczo.”

Dojrzala forma:

»Jasne wyrazanie opinii bez narzucania jej innym.”

Jezyk Osoby Prowadzacej
Wiasciwie:
* ,Sprawdzmy widoczne zachowanie.”
» ,Twoja reakcja jest wazna.”
* ,Mozemy rozwazy¢ wiecej niz jedng hipoteze.”
* ,Nie musisz znac intencji, aby postawic¢ granice.”
* ,Czy obraz przypomina wczesniejsze doSwiadczenie?”
Niewlasciwie:
* ,To tylko projekcja.”
* ,Wszystko sobie dopowiadasz.”
* ,Problem jest w tobie.”

 ,Ta osoba nie jest niebezpieczna.”

* ,Widocznie sama jeste$ agresywna.”

Wazne

»~Sprawdzanie projekcji nie ma zgasic¢ intuicji. Ma pomoc oddzieli¢ sygnal, wspomnienie,

interpretacje i rzeczywiste zachowanie.”
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Zostawié niedzwiedzia w bezpiecznej odlegloéci y -

,2Domkniecie nie oznacza rozwiazania calego tematu ani osiggniecia pelnego spokoju.
Oznacza przywrocenie wystarczajgcej orientacji, zmniejszenie intensywnosci obrazu i

ustalenie, co wydarzy sie po spotkaniu.”

Minimalny Czas

* 0od 5 do 10 minut po krétkiej pracy;
* 0d 10 do 15 minut po poglebionej refleksji;
» wiecej czasu po silnej reakcji;

* nie nalezy konczyc¢ natychmiast po scenie konfrontacji lub ¢wiczeniu z agresja.

Etap or - Zatrzymanie Tredci

Przykladowe zdanie:

»,Na dzisiaj zatrzymujemy dalszg prace z tym obrazem. Nie musisz go rozwigzac ani zabierac

ze soba.”

Etap o2 - Oddalenie Symbolu

Mozliwe instrukcje:

»~Wyobraz sobie, ze niedZwiedZ pozostaje w swoim miejscu w lesie.”

,Latarnia wraca do twojej dloni.”
»Mozesz zamkng¢ mape.”
»,Jaskinia pozostaje zamknieta.”
Wizualizacja jest opcjonalna.
Alternatywa konkretna:

 zamKkniecie ksigzki;

184



* odlozenie karty;
» zakrycie rysunku;
* schowanie notatki do koperty;

» Zmiana miejsca siedzenia.

Etap 03 - Orientacja W Terazniejszosci
Nalezy poprosic o:

* podanie imienia;

* nazwanie miejsca;

* podanie aktualnej daty;

* zauwazenie pory dnia;

* wskazanie drzwi i okna;

* opisanie trzech przedmiotow;

* zauwazenie dzwiekow;

* poczucie stop.

Etap o4 - Kontakt Z Cialem

Mozliwe dziatania:

* mocne oparcie stop;

* doci$niecie dtoni do ud;
* oparcie plecow;

* lyk wody;

* przeciagniecie sie;

* poruszenie ramionami;
. Spokojny spacer;

* zauwazenie temperatury.
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Etap os - Ocena Stanu
Pytania:

* ,Jak oceniasz napiecie od zera do dziesieciu?”

* ,Czy czujesz sie obecna w tym pomieszczeniu?”
* ,Czy obraz nadal wydaje sie bardzo bliski?”

* ,Czy pojawia sie impuls dzialania?”

* ,Czy czujesz sie bezpieczna po zakonczeniu?”

» ,Czego jeszcze potrzebujesz?”

Etap 06 - Nazwanie Jednej Rzeczy
Nalezy dokonczy¢:

» ,Najwazniejsze, co zauwazylam...”
 ,Na pozniej pozostawiam...”

+ ,Jedna granica, ktora rozpoznaje...”
* ,Jedno Swiatlo, ktére zabieram...”

* ,Jedna rzecz, ktorej dzis nie zrobie...”

Etap o7 - Plan Po Spotkaniu

Nalezy ustalic:

* sposob odpoczynku;

* ograniczenie kolejnych obcigzen;

* kontakt ze wspierajaca osoba;

* jedzenie i nawodnienie;

+ unikanie natychmiastowej konfrontacji;

* dalszy termin spotkania;

* SposOb reagowania na powrdt silnego obrazu;

* potrzebe konsultacji lub skierowania.
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Cwiczenie ,,Latarnia W Terazniejszo$ci”
Nalezy wskazac:

* piec rzeczy, ktore widze;

* cztery punkty kontaktu ciala;

* trzy dzwieki;

» dwa kolory;

* jeden najblizszy bezpieczny krok.

Cwiczenie ,,Granica Kregu Swiatta”

Instrukcja:

»,Sp0jrz na przestrzen wokot siebie. Wyobraz sobie albo zaznacz stopami granice, w ktorej
czujesz wystarczajacy komfort. Zauwaz, ze mozesz decydowac, co znajduje sie blizej, a co
dalej.”

Sygnaly, Ze Nie Nalezy Jeszcze Koficzyé:

* silna dezorientacja;

brak kontaktu;
* narastajaca panika;
* intensywny impuls skrzywdzenia;

* yjawnienie aktualnego zagrozenia;

brak bezpiecznego miejsca po spotkaniu;

* niemoznos$¢ samodzielnego powrotu;

silne odretwienie;

* brak podstawowej orientacji.

W takiej sytuacji nalezy zastosowac¢ wlasciwe procedury bezpieczenstwa i nie pozostawiac

uczestniczki bez potrzebnego wsparcia.

Jezyk Domkniecia

* ,Nie musisz by¢ calkowicie spokojna.”
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» ,Wystarczy, ze jeste$ bardziej obecna.”

+ ,Nie musimy konczy¢ tematu, aby zakonczy¢ spotkanie.”
* ,Mozesz wroci¢ do niego w bezpieczniejszym czasie.”

* ,Sprawdzmy, co pomoze ci po wyjsciu.”

* ,Nie podejmuj teraz decyzji wymagajacej konfrontacji.”

Wazne

,Dobre domkniecie nie gasi wszystkich emocji. Przywraca wystarczajaco duzo Swiatla,

granicy i wyboru, aby uczestniczka mogla bezpiecznie wrdcic¢ do terazniejszosci.”
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Cwiczenia i karty pracy

Od symbolu do konkretnego rozpoznania, granicy i dzialania

W tym module znajdziesz ¢wiczenia pomagajace obserwowac Swiatlo i cien, granice, ztosc,

projekcje, animusa oraz kontakt z nieznanym.

Zasada Pracy

Najpierw wybierz jeden temat. Nastepnie wybierz jedna karte. Na koncu nazwij jeden mozliwy
krok.

Wazne

,Karta pracy nie ma wymuszac¢ wgladu. Ma pomoc uporzadkowac to, co juz jest

wystarczajgaco dostepne.”

Sekgja ,,Co Znajdziesz W Module”
* mapa mojego Swiatla i cienia;
* niedzwiedZ moich granic;
* droga mojej ztosci;
* pytania latarni;
* rozrdéznienie miedzy faktem i dopowiedzeniem;
* dialog z wewnetrznym animusem;
» wejscie do jaskini nieznanego;
* ¢wiczenie grupowe;

» karta obserwacji osoby prowadzacej.
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Mapa mojego $wiatla 1 cienia y -

Instrukcja

Wybierz jedna sytuacje, ktdra uruchamia lek, napiecie, zto$¢ albo potrzebe kontroli. Wypeinij pola
bez pospiechu. Mozesz zostawic puste miejsca.

Pola Do Uzupetnienia

* Sytuacja, ktora chce obejrzec:

* To, co juz widze wyraznie:

* To, czego jeszcze nie rozumiem:

* Emocja, ktora pojawia sie najczesciej:

 Sygnal ciala:

* My$l, ktéra dopowiadam:

* Fakt, ktory moge sprawdzic:

* Granica, ktéra moze by¢ potrzebna:

* Jeden bezpieczny krok:

Pytania do refleksji
* ,Czy probuje oswietli¢ wszystko naraz?”
 Ktory fragment wymaga Swiatta, a ktory jeszcze potrzebuje czasu?”

* ,Co jest wystarczajaco jasne, aby wykonac¢ jeden krok?”
Zapamietaj

»Swiadomo$¢ nie oznacza pelnej kontroli. Oznacza uczciwy kontakt z tym, co jest dostepne

teraz.”
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NiedzwiedZ moich granic y -

Instrukcja

Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej trudno bylo powiedzie¢ ,nie”, zatrzymac rozmowe albo
ochroni¢ wlasng przestrzen. Odpowiedz na pytania krétkimi zdaniami.

Pola Do Uzupetnienia

* Sytuacja:

 Co zostalo naruszone:

* Pierwszy sygnal ciala:

* Emocja pod powierzchnia:

» Zdanie, ktérego nie wypowiedzialam:

* Granica, ktdrej potrzebuje:

* Jak moge ja wyrazic¢ bez przemocy:

* Kogo moge poprosic¢ o wsparcie:

Zdania Pomocnicze

* ,Nie zgadzam sie na to.”

 ,Potrzebuje przerwy.”

* ,Nie bede kontynuowac tej rozmowy w taki sposéb.”
* ,To jest dla mnie zbyt blisko.”

* ,Wroce do decyzji, kiedy bede spokojniejsza.”

Wazne

»,Granica nie musi byc¢ glto$na, aby byla prawdziwa. Moze by¢ jasna, spokojna i stanowcza.”
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Droga mojej ztosci

Model
Sygnal — Emocja — Mysl — Impuls — Wybér — Dzialanie

Pola Do Uzupetnienia

¢ Co uruchomito ztosé:

* Pierwszy maly sygnat:

e Co czulam w ciele:

* Jaka mysl uznatam za prawde:

* Jaki impuls sie pojawik:

* Czy istnialo ryzyko skrzywdzenia:

* Co moglam zrobié, aby zwiekszy¢ dystans:

* Jakie dzialanie byloby ochronne:

* Czy potrzebna jest naprawa:

Bezpieczne Sposoby Zatrzymania Impulsu
* zrobi¢ krok w tyl;
* odlozyc telefon;
* poprosic¢ o przerwe;
* wyj$C z pomieszczenia, jezeli to bezpieczne;
* napigcirozluznic dionie;
* nazwac na glos: ,,To jest z1o$¢, nie rozkaz.”;

» skontaktowac sie ze wspierajaca osoba.

Odpowiedzialno$¢

»Z¥0$¢ moze informowac o granicy. To, co zrobimy pod jej wplywem, wymaga wyboru i

odpowiedzialno$ci.”
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Pytania latarni

Szed¢ Pytan Latarni

1. CO WIDZE?

Fakty dostepne w tej chwili.

2. CO CZUJE?

Emocje oraz sygnaly ciala.

3. CO DOPOWIADAM?

Interpretacje, przewidywania i scenariusze.

4. CZEGO NIE WIEM?

Informacje, ktorych aktualnie brakuje.

5. CO MOGE SPRAWDZIC?

Jedno pytanie, obserwacja albo dziatanie.

6.JAKI KROK JEST WYSTARCZAJACY?

Dzialanie mozliwe teraz, bez wymogu pelnej pewnosci.

Karta Do Wypetnienia

* Widze:

* Czuje:

* Dopowiadam:

¢ Nie wiem:

* Moge sprawdzic:

* Wystarczajacy krok:
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Wazne

,Latarnia nie ma udowodni¢, Ze nic zlego sie nie stanie. Ma pomoc zobaczy¢, co mozna

zrobi¢ odpowiedzialnie teraz.”
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Co widzg, a co dopowiadam o

Instrukcja

Wybierz sytuacje, w ktérej bardzo szybko ocenilas osobe, wydarzenie albo wlasna reakcje.

Tabela

* Widoczny fakt:

* Moja pierwsza interpretacja:

* Emocja, ktora ja wzmocnila:

* Wczesniejsze doswiadczenie, ktore moze wplywac na ocene:

* Inne mozliwe wyjasnienie:

* Co moge sprawdzi¢ bez naruszania granic:

* Jaka decyzje odloze do czasu uzyskania wiekszej jasnosci:

Pytania do refleksji
* ,Czy mam dowod, czy tylko silne wrazenie?”
* ,Czy moja reakcja jest wieksza niz sama sytuacja?”
* ,Jaka ceche przypisuje drugiej osobie?”

* ,Czy ta cecha jest dla mnie trudna do uznania rowniez w sobie?”
Sprawdz rzeczywistosé

»,Nie kazda silna reakcja jest projekcja. Nie kazda projekcja jest bledem. Moze by¢ sygnatem,

ktory wymaga sprawdzenia.”
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Dialog z wewnetrznym animusem y -

Instrukcja

Napisz krotki dialog pomiedzy soba a wewnetrznym glosem, ktdry mowi o decyzji, granicy lub

dzialaniu.

Krok 1 - Ustysz Glos

»W tej sytuacji méj wewnetrzny gltos mowi...”

Krok 2 - Sprawdz, Czy Wspiera, Czy Kontroluje:
* Czy ten glos dopuszcza emocje?
* Czy pozwala zmieni¢ zdanie?
* Czy opiera sie na faktach?
* Czy wymaga postuszenstwa?

* Czy poniza mnie za lek lub wrazliwos¢?

Krok 3 - OdpowiedZ Dojrzalym Autorytetem

»Moge dzialac¢ stanowczo i jednoczes$nie...”

Krok 4 - Wybér

 Fakt, na ktorym sie opieram:

* Emocja, ktorg uwzgledniam:

* Granica lub decyzja:

* Bezpieczny sposob dzialania:
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Zapamietaj

»,Dojrzaly autorytet nie musi krzyczeé. Wystarczy, ze pomaga widzie¢, rozrézniac i

wybierac.”
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Wejscie do jaskini nieznanego y -

Instrukcja

Wybierz jeden temat, do ktorego nie chcesz jeszcze wchodzi¢ w pelni. Zamiast go analizowac,
okresl warunki bezpieczenstwa.

Pola Do Uzupetnienia

* Temat, ktory jest moja jaskinia:

» Co wiem z zewnatrz:

* Czego sie obawiam:

* Co moze by¢ w tej jaskini zasobem:

* Jak blisko moge podejsc dzisiaj:

* Co bedzie sygnalem zatrzymania:

* Kto lub co moze by¢ moja latarnia:

* Co zrobie po zakonczeniu ¢wiczenia:

Skala Odlegtosci

0 oznacza: ,Nie podchodze dzi$ do tego tematu.”
10 oznacza: ,Moge wejs¢ glebiej z odpowiednim wsparciem.”

Moja dzisiejsza liczba:
Wazne

»Nie kazde wejscie jest oznaka odwagi. Czasem najdojrzalszym ruchem jest pozostanie przy

wejsciu i sprawdzenie, czego potrzeba.”
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Krag $wiatel y

Potrzebne Materiaty
» male kartki w ksztalcie latarni lub zwykte kartki;
 dlugopisy;
* duzy arkusz z narysowanym kregiem;

* spokojna przestrzen na cisze.

Instrukcja

Kazda osoba wybiera jedno pytanie:
* ,Co pomaga mi widzie¢ wyrazniej?”
* ,Jaka granica chroni moje swiatto?”
* ,Jaka forma sily jest mi potrzebna?”
+ ,Co pomaga mi sprawdzac fakty?”

* ,Jakie zdanie wspiera moj wewnetrzny autorytet?”
Nastepnie zapisuje jedno stowo, symbol albo krotkie zdanie. Mozna zostawic kartke pusta.

Kazda uczestniczka kladzie swoja kartke w kregu. Nie ma obowigzku wyjasniania znaczenia.

Pytania Do Wspdlnej Obserwacji
* ,Co widzimy w réznorodnosci Swiatel?”
* ,Ktore zasoby si¢ powtarzajq?”
* ,Jak grupa moze wspierac¢ bez przejmowania decyzji?”

* ,Co kazdy moze zabrac tylko dla siebie?”

Ramka ,Zasada Grupy”

»Wspolnota nie polega na tym, ze wszystkie Swiatla Swiecg tak samo.”
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Karta obserwacji osoby prowadzacej

Dane Spotkania

e Data:

* Forma pracy: indywidualna / grupa

* Wybrany fragment opowiesci:

* Gléwny cel:

Obserwacje Procesu

* Symbol, ktory najmocniej poruszy! uczestniczke:

* Widoczne sygnaty napiecia:

* Moment, w ktorym tempo wymagato zwolnienia:

» Zasob, ktory sie pojawik:

* Granica lub potrzeba nazwana podczas pracy:

* Czy potrzebne bylo ugruntowanie: tak / nie

* Jakie dzialanie pomogto:

Ocena Bezpieczenstwa

* Czy pojawilo sie aktualne zagrozenie: tak / nie / do dalszej oceny
* Czy potrzebne jest skierowanie: tak / nie / do rozwazenia

* Czy uczestniczka zakonczyla spotkanie z orientacja w terazniejszosci: tak / nie

Plan Dalszej Pracy

* Temat do kontynuacji:

* Temat do od}lozenia:

* Najblizszy bezpieczny krok:

* Potrzebne wsparcie:
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Ramka ,,Etyka”

»,Notatka osoby prowadzgcej powinna opisywac¢ obserwacje i potrzeby procesu, a nie

tworzy¢ pewne interpretacje psychiki uczestniczki.”
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Scenariusze i integracja

,Gotowe $ciezki prowadzenia od pierwszego Swiatla do Swiadomego dzialania”

Krétka zapowiedz

»W tym module znajdziesz kompletny scenariusz spotkania indywidualnego, plan pracy
grupowej, siedmiodniowa $ciezke integracji oraz szybki indeks pomagajacy dobrac¢ fragment

opowiesci i ¢wiczenie do konkretnego celu.”

Sekcja ,,Co Znajdziesz W Module”

* scenariusz indywidualnego spotkania trwajacego 50 minut;
* scenariusz spotkania grupowego trwajacego 90 minut;

* plan integracji na siedem dni;

* szybki indeks zastosowan;

* zestaw najwazniejszych pytan;

* konncowa note etycznag;

* kierunki dalszej lektury.

Rambka ,,Zasada Koricowego Modutu”
»Scenariusz jest ramag, nie obowigzkiem wykonania wszystkich etapéw. Mozna skrocic

opowie$¢, pominac ¢wiczenie albo przejs¢ wczesniej do ugruntowania, jezeli wymaga tego

bezpieczenstwo.”
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Ramka ,,Priorytet”

»2Najwazniejszym rezultatem nie jest glteboka interpretacja. Jest nim zwiekszenie

Swiadomosci, wyboru i odpowiedzialno$ci za dzialanie.”
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Scenariusz indywidualny - 50 minut

Gléwny Cel
Pomaoc uczestniczce:
 oddzieli¢ fakt od przewidywania;
» zauwazy¢ jeden sygnal instynktowny;

* rozpoznac granice lub potrzebe;

» wybrac jeden bezpieczny i Swiadomy krok.
Zalecane Fragmenty

Wariant A - Lek I Niepewnos¢
« strona 16 - Slady przy granicy lasu;

* strona 17 - Droga bez mapy.

Wariant B - Zto$¢ I Granica

* strona 19 - Plomien, ktory nie chcial by¢ bronig;

* strona 21 - Zeby, pazury i granica.

Wariant C - Projekcja I Pozory

* strona 22 - To, co ukrywalo sie za pozorem.

Wariant D - Wewnetrzny Autorytet

* strona 23 - Przymierze Swiatla i sily;

e strona 24 - Powrot do wioski.

Potrzebne Materiaty
* wybrany fragment opowiesci;
* karta ,Szes$¢ pytan latarni” ze strony 54 albo ,,Niedzwiedz moich granic” ze strony 52;
* kartka i dtugopis;

e woda;
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 zegar widoczny dla osoby prowadzacej.

Minuta oo-os - Sprawdzenie Stanu I Zgoda
Pytania:
* ,Jak czujesz sie w tej chwili?”
* ,Jak oceniasz napiecie od zera do dziesieciu?”
* ,Czy chcesz pracowac poprzez symboliczng opowie$¢?”
* ,Czy temat leku, zlosci lub granic jest dzisiaj mozliwy do obserwowania?”

* ,Po czym poznamy, ze potrzebujesz przerwy?”

Nalezy przypomniec:

»Mozesz zatrzymac opowies¢, pomingc¢ pytanie albo zakonczy¢ ¢wiczenie bez koniecznosci
wyjasniania.”
Minuta 05-08 - Wybér Jednego Celu

Nalezy dokonczy¢:

»Podczas tego spotkania chce lepiej rozumiec...

Przykladowe cele:

* jeden lek przed nieznanym,;

* jedna sytuacje nadmiernego kontrolowania;
* jeden sygnatl zlosci;

* jedng granice;

* jedna decyzje oddawang innym osobom;

* jedna automatyczna interpretacje.

Nie nalezy wybierac:

* calej relacji;

205



* calej historii przemocy;
» wszystkich problemow ze zloscig;

* pelnej integracji animusa;

calej historii rodzinne;j.

Minuta 08-11 - Ugruntowanie

Instrukcja:

,Poczuj stopy na podtodze. Zauwaz oparcie plecow. Rozejrzyj sie i znajdz trzy jasne

przedmioty. Wskaz drzwi albo inng droge wyjscia. Nie musisz zamykac oczu.”

Nalezy wybra¢ sygnal zatrzymania:

* slowo ,,pauza”;
* uniesienie dloni;
¢ odlozenie kartki;

e inne:

Minuta 11-18 - Odczytanie Fragmentu
Osoba prowadzaca:
* czyta spokojnie;
* nie tworzy atmosfery grozy;
 zachowuje krotkie pauzy;
* obserwuje oddech i napiecie;
* nie przerywa przy kazdej emocji;

* zatrzymuje sie na prosbe uczestniczki.

Minuta 18-21 - Cisza I Pierwszy Slad

Pozostawic okolo jednej minuty ciszy.
Nastepnie zapytac:

* ,Co pozostalo z toba po tym fragmencie?”
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* ,Jaki obraz lub zdanie pamietasz?”

o Co zauwazasz w ciele?”

Nie rozpoczynac od interpretowania niedzwiedzia.

Minuta 21-29 - Rozmowa Poglebiajaca

Nalezy wybra¢ maksymalnie cztery pytania.

Dla Leku
* ,Co w tej sytuacji jest faktem?”
* ,Co dopowiada lek?”
* ,Jakiej informacji brakuje?”

* ,Jaki pierwszy krok nie wymaga calej mapy?”

Dla Ztosci
* ,Co zostalo naruszone?”
* ,Jaki sygnal pojawil si¢ najwczesniej?”
* ,Do jakiego dzialania popycha zlo$¢?”

* ,Jak mozna ochronic¢ granice bez krzywdzenia?”

Dla Projekdiji
* ,Co rzeczywiscie widzisz?”
* ,Jaka intencje przypisujesz?”
* ,Czy sytuacja przypomina wczesniejsze doSwiadczenie?”

+ ,Jak mozesz sprawdzi¢ fakt?”

Dla Autorytetu
* ,Komu oddajesz prawo do decyzji?”
» ,Jak brzmi krytyczny glos?”
* ,Jak brzmialby dojrzaly autorytet?”

» ,Jaki wybor mozesz podjac¢ sama?”
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Minuta 29-39 - Jedna Karta Pracy

Nalezy wybrac tylko jedna karte.

Lek I Kontrola

»Sze$¢ pytan latarni” - strona 54.

Granica

»NiedzwiedZ moich granic” - strona 52.

Z1o§¢

Wybrane pola z ,,Drogi mojej ztosci” - strona 53.

Projekcja

,»,Co widze, a co dopowiadam” - strona 55.

Autorytet

»,Dialog z wewnetrznym autorytetem” - strona 56.

Nie trzeba wypelnia¢ wszystkich pdl karty.

Minuta 39-43 - Swiadomy Krok

Uczestniczka uzupelnia:

,Kiedy zauwaze , hajpierw

, hastepnie sprawdze

i wybiore

Dodatkowo:

»<Ponownie ocenie sytuacje...”

Nalezy sprawdzic, czy krok:

* jest konkretny;

* pozostaje bezpieczny;
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* zalezy gldwnie od uczestniczki;
* nie wymaga natychmiastowej konfrontacji;
* moze zostac zmieniony;

» uwzglednia wsparcie.

Minuta 43-48 - Domkniecie

Instrukcja:

,0d16z karte. Rozejrzyj sie po pomieszczeniu. Nazwij piec rzeczy, ktére widzisz. Poczuj
cztery punkty podparcia. Zauwaz trzy dzwieki. Wybierz jeden najblizszy bezpieczny krok po

spotkaniu.”

Pytania:

» ,Jak oceniasz napiecie teraz?”
* ,Czy czujesz sie obecna?”
* ,Czy pozostal impuls wymagajacy dzialania ochronnego?”

* ,Czego potrzebujesz przed zakonczeniem?”

Minuta 48-s0 - Podsumowanie
Uczestniczka dokancza:

* ,Najwazniejszy fakt...”

* ,Moja granica...”

* ,Mo0j pierwszy krok...”

* ,Na poOzniej pozostawiam...”
Osoba prowadzaca ustala:

* termin ponownej oceny;
* mozliwo$c¢ dalszego kontaktu;
* potrzebne wsparcie;

* temat, ktérego nie nalezy teraz rozwijac.
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Wariant Przy Silnej Reakdji
* zatrzymac opowiesc;
* pomingc karte;
* przejsc¢ do orientacji;
* ocenic¢ bezpieczenstwo;
* nie wymagac wniosku;

* ustali¢ dalsza pomoc.

Kryteria Wystarczajaco Dobrego Spotkania
* uczestniczka rozpoznala jeden fakt;
* oddzielila jedno dopowiedzenie;
* nazwala jeden sygnat ciala lub granice;
» wybrala jeden bezpieczny krok;

 zakonczyla z wystarczajgca orientacja.

Wazne

»W piecdziesieciominutowym spotkaniu jeden dobrze rozpoznany $lad jest bardziej

wartos$ciowy niz proba wyjasnienia catego lasu.”
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Scenariusz grupowy - 90 minut

Gléwny Cel

Pomadc uczestniczkom:

* rozpoznac wlasne znaczenie swiatla i niedzwiedzia;

oddzieli¢ fakt od dopowiedzenia;
* nazwac jeden zasob zwigzany z silg;
* zauwazy¢ jedna granice;

» doswiadczy¢ wspolnoty bez przymusu ujawniania.

Zalecana Liczebno$¢

0Od 6 do 12 0s0b.

Potrzebne Materiaty
* wybrane fragmenty opowiesci;
* papierowe symbole latarni;
* duzy arkusz z kregiem;
* kartki i dlugopisy;
* woda;
* Zegar;

* opcjonalnie spokojne miejsce na indywidualng przerwe.

Minuta oo-10 - Otwarcie I Kontrakt

Osoba prowadzaca przedstawia temat:

»,Dzisiejsza opowie$¢ dotyczy leku przed nieznanym, zto$ci, granic, wewnetrznej sity i

sprawdzania tego, co ukrywa sie za pierwszym wrazeniem.”

Nalezy odczytac zasady:

 udzial jest dobrowolny;
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* mozna nie odpowiadac;

* nie interpretujemy innych;

* nie udzielamy rad bez zgody;

* mowimy o wiasnym doswiadczeniu;
* mozna zrobi¢ przerwe;

* mozna pozosta¢ obserwatorka;

» zachowujemy poufnosc;

* nie wymagamy opowiadania o przemocy.
Runda Otwierajaca

»,Podaj swoje imie oraz jedno stowo koniczace zdanie: «Aby czuc sie dzisiaj wystarczajaco

bezpiecznie, potrzebuje...»”

Mozna poming¢ wypowiedz.

Minuta 10-15 - Przygotowanie

Instrukcja:

»,Poczuj podparcie ciala. Spojrz na drzwi, okna i otaczajace przedmioty. Wybierz jeden

przedmiot, ktory moze przypominac ci o terazniejszosci. Nie musisz zamyka¢ oczu.”

Kazda osoba ustala wlasny sygnal przerwy.

Minuta 15-35 - Odczytanie Skréconej Opowiesci
Nalezy wybra¢ nastepujace fragmenty:

* strona 14 - Wioska, ktdra bala sie nocy;

strona 15 - Latarnia po starej strazniczce;

strona 16 - Slady przy granicy lasu;
* strona 18 - Pierwsze spotkanie z niedzwiedziem,;

* strona 19 - Plomien, ktéry nie chcial by¢ bronig;
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* strona 21 - Zeby, pazury i granica;
* strona 22 - To, co ukrywalo sie za pozorem;

* strona 23 - Przymierze Swiatla i sily;

strona 24 - Powroét do wioski.

Mozna skroci€ opisy, ale nalezy zachowac:

* réznice pomiedzy Sladem i interpretacja;

* uwiezienie niedzwiedzia;

 odkrycie pulapki;

* scene granicy;

* yjawnienie manipulacji;

* rozroznienie pomiedzy dzikoscia i potworem;

» zakonczenie dotyczace odwagi.

Minuta 35-40 - Cisza I Pierwszy Zapis
Kazda osoba zapisuje:
* ,Obraz, ktory pozostal...”
* ,Zdanie, ktore zapamietatam...”
* ,Emocja lub sygnal ciala...”

» ,Fragment, ktorego nie chce rozwijac...”
Nie rozpoczynac natychmiastowej dyskus;ji.

Minuta 40-52 - Refleksja Indywidualna

Osoba prowadzaca wybiera cztery pytania:

* ,Co bylo dla ciebie Swiatlem?”

* ,Co w opowiesci byto tylko Sladem, a co dopowiedzeniem?”
* ,Ktora cecha niedzwiedzia przyciggneta uwage?”

* ,Co oznacza dla ciebie bezpieczna granica?”

* ,Gdzie potrzebujesz wiecej Swiadomos$ci?”
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* ,Gdzie potrzebujesz mniej kontroli?”
» ,Jaki zasob chcesz rozwijac?”

* ,Czego nie musisz dzi$ rozumiec¢?”

Odpowiedzi pozostaja prywatne.

Minuta 52-64 - Wymiana W Parach
Instrukcja:
»,Kazda osoba ma cztery minuty na podzielenie si¢ jednym symbolem lub zdaniem. Osoba

stuchajaca nie interpretuje, nie zadaje pytan i nie udziela rad. Po zakoniczeniu mowi:

«Dziekuje, ze sie tym podzielila$».”

Nalezy umozliwic:

* odmowe pracy w parze;

* prace pisemnag;

* rozmowe ze wspotprowadzacay;

* pozostanie w gldwnej przestrzeni.
Po czterech minutach nastepuje zmiana rol.
Na koncu pozostawi¢ dwie minuty ciszy.
Minuta 64-78 - Cwiczenie »Krag Swiatel”
Kazda osoba otrzymuje papierowa latarnie.
Wybiera jedno pytanie:

* ,Jaki zasob pomaga mi zachowac granice?”
+ ,Co wspiera mdj wewnetrzny autorytet?”

* ,Jakie zdanie pomaga mi sprawdzac fakty?”
* ,Jaka cecha sily jest mi potrzebna?”

* ,Co pomaga mi wrocic do terazniejszosci?”

Mozna wpisac jedno stowo, symbol albo pozostawi¢ karte pustg.
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Kazda osoba umieszcza latarnie na wspolnym arkuszu.
Nie ma obowigzku komentowania.

Minuta 78-83 - Wspélna Obserwacja

Pytania:

* ,Co zauwazacie w roznorodnosci Swiatel?”

» ,Ktdre zasoby powtarzaja sie?”

+ ,Jak wspolnota moze wspierac bez o$lepiania?”
» ,Jak zachowa¢ wlasne znaczenie w grupie?”

* ,Czego grupa nie musi dzi$ rozwigzywac?”
Nie nalezy zapraszac do ujawniania traumatycznych tresci.

Minuta 83-88 - Ugruntowanie

Instrukcja:

»SpOjrz na pomieszczenie. Nazwij trzy przedmioty, dwa dZwieki i jeden punkt podparcia.

Porusz dlonmi i stopami. Napij sie wody, jezeli potrzebujesz.”

Kazda osoba zapisuje:

e Dzi$ zabieram...”
* ,Na pdzniej pozostawiam...”
* ,Moja granica po spotkaniu...”

* ,Sposadb troski o siebie...”

Minuta 88-90 - Runda Konicowa

Kazda osoba moze powiedziec¢ jedno stowo opisujgce aktualny stan.
Osoba prowadzaca przypomina:

* 0 prawie do odpoczynku;

* 0 niewymaganiu natychmiastowych decyzji;
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* 0 dostepnych formach wsparcia;
* 0 poufnosci;

* 0 mozliwosci indywidualnego kontaktu zgodnie z zasadami pracy.

Reagowanie Na Silng Ztos¢
* nazwac emocje bez zawstydzania;
* postawic¢ granice zachowania;
» zaproponowac dystans lub przerwe;
* oceni¢ ryzyko;
* nie prowadzi¢ publicznej analizy;
* zapewni¢ wsparcie wspdlprowadzacej;

» zastosowac procedure bezpieczenstwa.

Przyktadowe Zdanie

»Mozesz czuc silng z1o$¢, ale nie zgadzamy sie na grozenie, obrazanie ani naruszanie

przestrzeni innych oso6b.”

Reagowanie Na Ujawnienie Przemocy
* nie prosic o szczeg6ty na forum;
* podziekowac za poinformowanie;
* zapytac o aktualne bezpieczenstwo;
» zaproponowac indywidualny kontakt;
* zastosowac odpowiednig procedure;

* nie przenosi¢ odpowiedzialnosci na grupe.

Kryteria Wystarczajaco Dobrego Spotkania
» zachowano dobrowolnos¢;
* uczestniczki rozpoznaly wiasny symbol;
* nie narzucono wspolnej interpretacji;

» kazda osoba mogla zachowac prywatnos¢;
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* grupa nazwala zasoby;

* spotkanie zakonczono ugruntowaniem.

Wazne

»,Celem grupy nie jest wspolne oswojenie jednego niedzwiedzia. Kazda osoba sama okresla,

czym jest jej symbol i jaka odleglosc chce zachowac.”
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Siedem dni noszenia wlasnej latarni

Gléwny Cel
* rozwijac¢ obserwacje bez nadmiernego analizowania;
* rozpoznawac sygnaly ciala;
* oddzielac fakty od dopowiedzen;
* ¢wiczy¢ granice;
* wzmacnia¢ wewnetrzny autorytet;

» wykonywac¢ mate Swiadome kroki.

Wazna Instrukcja

»Plan nie jest testem regularnosci ani odwagi. Mozesz zrobi¢ przerwe, powtorzyc¢ dzien,
poming¢ zadanie albo zakonczy¢ wczesniej. Celem jest integracja, nie perfekcyjne

wykonanie.”

Dzieni o1 - Méj Symbol
Zadanie:
Wybierz jeden obraz z opowiesci:

e latarnie;

* niedzwiedzia;

¢ $lad;

¢ las;

* jaskinie;

* granice.
Zapisz:

~Wybralam...”
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»,Dzisiaj oznacza dla mnie...

,Nie musi oznaczacd...”

Czas:

0d 5 do 10 minut.

Dziei 02 - Slad I Opowies¢

Zadanie:

Wybierz jedng sytuacje z dnia i zapisz:

» widoczny fakt;
» wlasng interpretacje;

* brakujaca informacje.
Formularz:

LSlad...”

»Moja opowiesc...”

»Iego jeszcze nie wiem...”

Czas:

0Od 5 do 10 minut.

Dzieni 03 - Sygnat Niedzwiedzia

Zadanie:
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Obserwuj jeden sygnat ciala pojawiajacy sie przy dyskomforcie albo zlosci.

Mozliwe sygnaly:

napiecie dioni;

* g0raco;

* cofniecie sie;

* napiecie brzucha;

e zamrozenie;

* przyspieszenie mowy.
Wieczorem zapisz:

»Najwczesniejszy sygnatl...”

,Moze informowac o...”

»Zanim zareaguje, moge...”

Czas zapisu:

Okolo 5 minut.

Dzieti 04 - Jedno Jasne ,,Nie”

Zadanie:

Wybierz niewielka i bezpieczna sytuacje, w ktorej mozesz wyrazi¢ preferencje lub granice.
Przyklady:

* odmowa dodatkowego zadania;
 prosha o czas do namystu;

* wybdr wlasnego miejsca;
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 zakonczenie niepotrzebnej rozmowy;

* niewyjasnianie nadmiernie decyzji.
Zdanie:

»,Moja granica brzmi...”

Po sytuacji:

,Co czulam przed...”

,Co wydarzylo sie naprawde...”

Czas:

0Od 5 do 15 minut.

Dzieni o5 - Trzy Glosy
Zadanie:

Wybierz malg decyzje.
Zapisz:

,Krytyk mowi...”

»,Glos zalezny mowi...”

»,Dojrzaly autorytet mowi...”

»,Moja decyzja...”
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Czas:

0d 10 do 15 minut.

Dzien 06 - Pierwszy Krag Swiatla

Zadanie:

Wybierz jedna sytuacje niepewnosci i odpowiedz:

* Co wiem?

* Czego nie wiem?

* Co moge sprawdzi¢?

* Jaki krok jest wystarczajacy?

* Kiedy ocenie ponownie?

Czas:

0Od 10 do 15 minut.

Dzien o7 - Przymierze Swiatta I Sity
Zadanie:

Przejrzyj zapisy z calego tygodnia.
Dokoncz:

»Moje Swiatlo pomaga mi...”

»

»MO0j niedZwiedz ostrzega mnie, gdy...

»,Granica, ktéra chce zachowac...”
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»Cecha sily, ktora chce rozwijac...”

»10, CZego nie musze teraz rozumiec...”

»MO0j nastepny swiadomy krok...”

Podsumowanie Tygodnia
Nalezy ocenic:
* Jak szybko zauwazam dopowiedzenie?
* Czy wczesniej rozpoznaje napiecie?
* Czy potrafie powiedzie¢ ,nie”?
* Czy latwiej znosze niepewnos$c¢?
* Czy moj autorytet jest spokojniejszy?

* Czy potrzebuje dalszego wsparcia?

Skala

Przed tygodniem moje poczucie wplywu:

/ 10

Po tygodniu:

/ 10

Nie nalezy traktowac wyniku jako testu skutecznosci.

Wskazéwka Dla Osoby Prowadzacej

Plan mozna omo6wic na nastepnym spotkaniu, ale nie nalezy oceniac liczby wykonanych zadan.
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Warto pytac:

+ ,Co zauwazyltas?”

* ,Ktory dzien by}l pomocny?”
* ,Ktory wywolat opor?”

* ,Co nalezy uproscic¢?”

* ,Czy pojawilo sie nowe ryzyko lub potrzeba wsparcia?”

Sygnaty Do Przerwania Planu
* narastajace pobudzenie;
* problemy ze snem;
* ciaggle analizowanie;
* silne obrazy utrudniajace funkcjonowanie;
* impuls skrzywdzenia;
* poczucie przymusu;
» aktualne zagrozenie;

* trudno$¢ w powrocie do terazniejszosci.
W takiej sytuacji nalezy odlozy¢ plan i skorzysta¢ z odpowiedniego wsparcia.

Wazne

»Integracja nie polega na ciggltym Swieceniu w giab siebie. Obejmuje takze odkladanie

latarni, odpoczynek i powrdét do zwyklego zycia.”
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Szybki indeks pracy z opowiescia y %

Instrukcja

~Wybierz jeden cel, jeden fragment, od dwoch do czterech pytan i najwyzej jedno ¢wiczenie.

Kazde spotkanie zakoncz ugruntowaniem.”

Obszar or - Lek Przed Nieznanym

Fragmenty

« strona 16 - Slady przy granicy lasu;
* strona 17 - Droga bez mapy;

* strona 18 - Pierwsze spotkanie z niedzwiedziem.

Pytania
* ,Co rzeczywiscie wiesz?”
* ,Co dopowiada lek?”
« ,Jakiej informacji brakuje?”

* ,Jaki krok nie wymaga calej mapy?”
Cwiczenia
* strona 54 - Sze$¢ pytan latarni;

* strona 57 - Wejscie do jaskini nieznanego.
Obszar 02 - Nadmierna Kontrola

Fragmenty

* strona 15 - Latarnia po starej strazniczce;
* strona 17 - Droga bez mapy;

* strona 19 - Plomien, ktdry nie chcial by¢ bronia.
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Pytania
* ,Czy szukasz informacji, czy catkowitej pewnos$ci?”
» ,Co pozostaje pod twoim wplywem?”
» ,Czy dzialanie zmienia sytuacje, czy tylko zmniejsza napiecie?”

* ,Kiedy ponownie ocenisz sytuacje?”
Cwiczenia
* strona 51 - Mapa mojego Swiatla i cienia;

* strona 54 - Sze$¢ pytan latarni.
Obszar 03 - Z1os¢

Fragmenty
* strona 19 - Plomien, ktéry nie chcial by¢ bronig;
* strona 20 - Jaskinia ukrytych glosow;

* strona 21 - Zeby, pazury i granica.

Pytania

« ,Jaki byl pierwszy sygnai?”

* ,Co zostalo naruszone?”

* ,Do jakiego dziatania popycha zlo$¢?”

* ,Jak mozna ochroni¢ granice bez krzywdzenia?”
Cwiczenia

« strona 53 - Droga mojej ztosci;

* strona 52 - NiedzwiedZ moich granic.
Obszar o4 - Impuls Agresywny

Fragmenty

* strona 19 - Plomien, ktéry nie chcial by¢ bronig;

* strona 21 - Zeby, pazury i granica.
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Pytania

* ,Co chcesz natychmiast zrobic¢?”

* ,Czy istnieje ryzyko skrzywdzenia?”

* ,Jak mozesz zwiekszy¢ dystans?”

* ,Kto moze pomadc?”
Cwiczenie

* wybrane pola strony 53 - Droga mojej ztosci.
Priorytet

Przy realnym zamiarze skrzywdzenia przejs¢ do procedury bezpieczenstwa.
Obszar os - Granice

Fragmenty
* strona 21 - Zeby, pazury i granica;
* strona 23 - Przymierze Swiatla i sily;

e strona 24 - Powrot do wioski.

Pytania

* ,Co probujesz chronic?”

* ,Jaki jest najwcze$niejszy sygnal?”

* ,Jak brzmi twoja granica?”

* ,Jakie dzialanie podejmiesz, gdy nie zostanie uszanowana?”
Cwiczenie

* strona 52 - Niedzwiedz moich granic.
Obszar 06 - Wewnetrzny Autorytet

Fragmenty

* strona 15 - Latarnia po starej strazniczce;
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strona 23 - Przymierze Swiatla i sily;

strona 24 - Powroét do wioski.

Pytania

»<Komu oddajesz prawo do decyzji?”
»Jak brzmi krytyk?”
»Jak brzmialby dojrzaly autorytet?”

»Jaki wybdr mozesz podjac sama?”

Cwiczenie

strona 56 - Dialog z wewnetrznym autorytetem.

Obszar 07 - Animus

Fragmenty

strona 21 - Zeby, pazury i granica;

strona 23 - Przymierze Swiatla i sity.

Pytania

,Ktora ceche niedzwiedzia przypisujesz innym?”
»Jak wyglada jej cienista forma?”
»Jak wyglada jej dojrzata forma?”

»Jak mozesz rozwijac ja odpowiedzialnie?”

Cwiczenie

strona 56 - Dialog z wewnetrznym autorytetem.

Obszar 08 - Projekcja I Pierwsze Wrazenie

Fragmenty
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strona 16 - Slady przy granicy lasu;

strona 18 - Pierwsze spotkanie z niedZzwiedziem;



* strona 22 - To, co ukrywatlo sie¢ za pozorem.

Pytania
* ,Co dokladnie widzisz?”
* ,Jaka intencje przypisujesz?”
* ,Czy sytuacja przypomina przesztosc¢?”

* ,Jak mozesz sprawdzi¢ fakt?”
Cwiczenie
* strona 55 - Co widze, a co dopowiadam.

Obszar 09 - Rodzinne Przekazy O Sile

Fragmenty

* strona 14 - Wioska, ktdra batla sie nocy;

e strona 24 - Powrot do wioski.

Pytania
+ ,Kto mogt sie ztoscic?”
* ,Jak postrzegano silng kobiete?”
* ,Ktory przekaz nadal kieruje twoim zachowaniem?”

* ,Co chcesz zachowa¢, zmieni¢ lub zakonczyc¢?”
Cwiczenia
* miniaturowe ¢wiczenie ze strony 35;

* strona 56 - Dialog z wewnetrznym autorytetem.
Obszar 10 - Nieswiadomo$¢ I Unikanie

Fragment

* strona 20 - Jaskinia ukrytych glosow.
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Pytania
* ,Po co chcesz zblizy¢ sie do tego tematu?”
* ,Czy masz wystarczajace zasoby?”
* ,Co moze pozosta¢ zamkniete?”

 ,Jak wyglada droga powrotu?”
Cwiczenie
* strona 57 - Wejscie do jaskini nieznanego.

Obszar 11 - Odpoczynek I Wycofanie

Materiat

* strona 30 - Niedzwiedz jako dziki instynkt.

Pytania
* ,Czy potrzebujesz dzialania, czy schronienia?”
* ,Jak rozpoznajesz przecigzenie?”
* ,Czy odpoczynek wywotuje poczucie winy?”

* ,Jak ochronisz czas regeneracji?”
Cwiczenie
* wybrane pola ze strony 51 - Mapa mojego Swiatla i cienia.

Obszar 12 - Integracja

Fragmenty

* strona 23 - Przymierze Swiatla i sily;
* strona 24 - Powrot do wioski;

* strona 25 - Domkniecie opowiesci.

Pytania

* .Co zabierasz?”
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* ,Co pozostawiasz w lesie?”
» ,Jaka ceche sily chcesz rozwijac¢?”

+ ,Jaki jest nastepny Swiadomy krok?”

Cwiczenia
e strona 63 - Siedmiodniowy plan integracji;

« strona 49 - Domkniecie i ugruntowanie.

Najwazniejsze Pytania Uniwersalne
» ,Co rzeczywiscie widzisz?”
* ,Co czujesz?”
* ,Co dopowiadasz?”
* ,Czego jeszcze nie wiesz?”
+ ,Jaki sygnal daje cialo?”
* ,Co prébujesz ochroni¢?”
* ,Czy istnieje realne zagrozenie?”
* ,Co pozostaje pod twoim wplywem?”
» ,Jak mozesz dziala¢ bez krzywdzenia?”
* ,Jaki krok jest wystarczajacy?”
* ,Czego dzi$ nie musisz rozumiec?”

« ,Jak zakonczysz bezpiecznie?”

Pytania Kontrolne Dla Osoby Prowadzacej
* ,Czy uczestniczka wyrazita zgode?”
* ,Czy ten temat odpowiada celowi spotkania?”
* ,Czy rozrozniam symbol i fakt?”
* ,Czy nie narzucam znaczenia?”
* ,Czy nie idealizuje agresji?”

* ,Czy ocenitam realne ryzyko?”
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* ,Czy pozostaje czas na domkniecie?”
* ,Czy potrzebna jest inna forma pomocy?”

* ,Czy pracuje w granicach kompetencji?”

Formuta Prostego Spotkania

»Jeden cel + jeden fragment + kilka pytan + jedno ¢wiczenie + obowigzkowe domkniecie.”
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Swiatto nie musi pokonac’ nocy y -

Tre$é¢ Koncowa

»,Lena nie wrdcila z lasu jako osoba, ktora przestala sie bac.

Wrdcila jako osoba, ktora potrafila inaczej stuchac leku.

Nie uznawala juz kazdego cienia za zagrozenie.

Nie ignorowala rowniez sladow.

Nie probowala pokona¢ niedzwiedzia.

Nie probowala zamieni¢ go w lagodne zwierze, ktore zawsze pozostanie bezpieczne.
Nauczyla sie rozpoznawac site bez natychmiastowego nazywania jej przemoca.

Nauczyla sie takze odrézniac¢ ochrone od dominacji, zto$¢ od krzywdzenia, $wiatto od kontroli i

odwage od lekkomys$lnosci.
Wewnetrzna sila nie musi krzycze¢.
Moze powiedzie¢:

«Zatrzymaj sie.»

«Nie zgadzam sie.»

«Potrzebuje wiecej informacji.»

«Nie wiem jeszcze.»

«Zawroce.»

«Poprosze o pomoc.»

«To jest moje miejsce.»

Swiadomos¢ nie polega na o$wietleniu catej psychiki.
Nie kazda jaskinia musi zosta¢ otwarta.

Nie kazda historia wymaga natychmiastowego wyjasnienia.
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Nie kazdy lek nalezy przekraczac.

Nie kazda zlo$¢ musi zosta¢ wyrazona w dzialaniu.

Nie kazda silna osoba jest zagrozeniem.

Nie kazda lagodnos$¢ oznacza bezpieczenstwo.

Czasem najwazniejszym krokiem jest spojrzenie na dostepne fakty.
Czasem jest nim postawienie granicy.

Czasem odejscie.

Czasem przyjecie wlasnej stanowczosci.

Czasem pozostawienie niedzwiedzia w lesie i powrdt do domu.
Latarnia nie ma pokonac nocy.

Ma pomac zobaczy¢ wystarczajaco duzo, aby nastepny krok byt bardziej Swiadomy.”

Cytat Konicowy
»,Moja sita nie musi by¢ bronig. Moze by¢ swiatlem, granica i odpowiedzialnym dziataniem.”
Sekgja ,,Na Zakoriczenie Zapisz”

,10, co teraz widze wyrazniej...”

»Sygnal, ktorego chce wczesniej stuchac...”

»,Granica, ktora chce chronic...”

»Cecha sily, ktora chce rozwijac...”
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»

,»10, czego nie musze dzi$ poznawac...

»MO0j nastepny swiadomy krok...”

Nota Etyczna

,Kobieta i niedzwiedz - Swiatlo $wiadomosci i oswajanie instynktéw jest materialem edukacyjnym

1 wspierajacym.

Nie stuzy do diagnozowania, odkrywania rzekomych ukrytych traum, odzyskiwania wspomnien,

przewidywania zachowania innych oséb ani potwierdzania nieznanych wydarzen.

Latarnia, niedZwiedz, las, jaskinia, Slady, putapka i pozostale elementy opowiesci sa symbolami.
Ich znaczenie zalezy od doSwiadczenia, kultury, aktualnego kontekstu i osobistych skojarzen

uczestniczki.

Niedzwiedz nie musi symbolizowac mezczyzny, ojca, partnera, sprawcy, agresji ani animusa.

Kazde takie odczytanie pozostaje jedynie mozliwg hipotezg wymagajaca sprawdzenia.

Pojecie animusa jest wykorzystywane jako symboliczny jezyk opisujacy funkcje zwigzane z
dzialaniem, rozréznianiem, stanowczoscia i autorytetem. Nie stanowi biologicznego ani

stereotypowego opisu pici.

Rozpoznawanie agresywnej energii nie usprawiedliwia przemocy, grozenia, zastraszania,

niszczenia, kontrolowania ani krzywdzenia siebie lub innych osob.
Emocja moze by¢ wazna informacja. Zachowanie pozostaje obszarem odpowiedzialnosci.

Material nie zastepuje psychoterapii, konsultacji psychologicznej, psychiatrycznej, medycznej,

pomocy prawnej ani interwencji kryzysowej.

W sytuacji aktualnego zagrozenia zycia lub zdrowia, przemocy, mysli samobodjczych, zamiaru
skrzywdzenia innej osoby, ostrej dezorganizacji albo potrzeby pilnej pomocy nalezy skontaktowac

sie z odpowiednimi lokalnymi stuzbami lub wykwalifikowanym specjalista.
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Osoba prowadzaca odpowiada za:

* prace w granicach kompetencji;

» uzyskanie Swiadomej zgody;

* ocene aktualnego bezpieczenstwa;
¢ dostosowanie materiatu;

* respektowanie odmowy;

* nienarzucanie interpretacji;

* ochrone poufnosci;

* odpowiednie dokumentowanie;

* bezpieczne domkniecie;

« skierowanie do innej formy pomocy, gdy jest potrzebna.”

Sekcja ,,Bibliografia I Kierunki Dalszej Lektury”

Nalezy umies$ci¢ wylacznie rzeczywiscie wykorzystane, zweryfikowane publikacje dotyczace:

* psychologii analitycznej;

* pojecia animusa i cienia;

» mechanizm6w obronnych;
* projekcji, idealizacji i rozszczepienia;
* terapii systemowej;
 rodzinnych narracji;

* regulacji emocji;

* agres;ji i zlosci;

* granic interpersonalnych;
* teorii przywigzania,

» mentalizacji;

* stabilizacji 1 pracy z trauma;

etyki pracy psychologicznej;

» wykorzystania metafory i opowiesci w procesach pomocowych.
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Ostatnie przypomnienie dla osoby prowadzacej
» Najpierw sprawdzaj bezpieczenstwo.
* Pytaj przed interpretacja.
* Oddzielaj obserwacje od dopowiedzenia.
* Nie idealizuj agresji.
* Nie uniewazniaj leku.
* Szanuj prawo do niewiedzy.
* Nie otwieraj wiecej, niz mozesz domknac.
» Wzmacniaj wewnetrzny autorytet, nie zaleznosc.
* Traktuj symbol jako mozliwos¢, nie dowdd.

» Pamietaj, ze uczestniczka moze zgasic latarnie i zakonczyc prace.
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