BAJKOTERAPIA I ZESZYT TERAPEUTYCZNY

JaR
\

®

Opowies’c’ O garniturze
Szabd

Opowies¢ o Szabd i sztuce noszenia tego, co do nas
pasuje

Wprowadzenie do bajkoterapii oraz terapeutyczna podroz

przez role, maski i stroje codziennego zycia

<Opowies’é terapeutyczna i zeszyt éwiczer’l>




Informacje o prawach autorskich

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz, publikowanie w internecie, nagrywanie lub

udostepnianie calosci albo fragmentow bez zgody wlasciciela praw jest zabronione.

»Publikacja ma charakter edukacyjny i wspierajacy. Nie zastepuje diagnozy, psychoterapii,
konsultacji psychiatrycznej, interwencji kryzysowej ani indywidualnej oceny stanu

psychicznego.”

»Bajkoterapia wykorzystuje opowies¢, metafore i symbol jako punkty wyjscia do refleksji.
Nie stuzy do wydawania jednoznacznych ocen, przewidywania zachowania ani

przypisywania uczestniczce gotowej interpretacji.”

Osoba prowadzaca odpowiada za dostosowanie:

jezyka;

pytan;

tempa;

intensywnosci ¢wiczen;
zakresu osobistego ujawnienia;

sposobu zakornczenia pracy

do wieku, potrzeb, stanu emocjonalnego i granic uczestniczki.
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»<Podczas samodzielnego korzystania z zeszytu mozna pomingc¢ kazde pytanie, zrobic¢
przerwe albo wroéci¢ do ¢wiczenia w innym momencie. Poglebienie nie powinno odbywacé

sie kosztem poczucia bezpieczenstwa.”



Spis tresci

Elementy Wstepne

00 - Okladka

01 - Prawa autorskie i odpowiedzialne korzystanie z materiatu
02 - Spis tresci

03 - Wprowadzenie: stroje, ktore nosimy kazdego dnia
Modut or - Pierwsze Kroki W Bajkoterapii

04 - Podokladka modutu 01

05 - Jak korzysta¢ z calego materiatu

06 - Wprowadzenie: mapa podstaw bajkoterapii

07 - Czym jest bajkoterapia i jak dziata opowies¢

08 - Bezpieczna praca z symbolem i osobistg historia
09 - Symbol nie jest diagnoza ani gotowa odpowiedzia

10 - Przygotowanie uczestniczki do spotkania z opowiescia

Modut o2 - Opowies¢ O Garniturze Szabé

11 - Podokladka modutu 02

12 - Pracownia krawca Szabd

13 - Klientka w stroju wybranym przez innych

14 - Garnitur, ktéry wyglada dobrze, ale nie pozwala oddycha¢
15 - Miara zdjeta z prawdziwej osoby

16 - Kieszenie pelne cudzych oczekiwan

17 - Przymiarka przed szczerym lustrem

18 - Rozpruwanie starych szwow
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19 - Wybor wilasnej tkaniny i kroju

20 - Strdj, ktory nie ukrywa osoby

Modut o3 - Postacie, Przedmioty I Symbole

21 - Podokladka modutu 03

22 - Szabo jako uwazny krawiec i wewnetrzny przewodnik
23 - Garnitur jako rola, maska i sposob prezentowania siebie
24 - Miara jako kontakt z wlasng rzeczywistoscia

25 - Tkanina jako wartosci, temperament i osobista historia
26 - Szwy, guziki i kieszenie jako granice oraz zobowigzania
27 - Lustro jako swiadomos$¢ bez zawstydzania

28 - Przymierzalnia jako bezpieczna przestrzen zmiany

29 - Mapa procesu: od cudzego stroju do autentycznego dopasowania

Modul o4 - Gtéwne Obszary Pracy Terapeutycznej

30 - Podokladka modutu 04

31 - Role, ktore wspieraja, i role, ktore ograniczaja

32 - Maska osoby zawsze silnej

33 - Strdj osoby, ktéra wszystkich zadowala

34 - Perfekcjonizm i garnitur bez miejsca na blad

35 - Wstyd, cialo i przekonanie, ze trzeba sie ukrywacé

36 - Granice: gdzie konczy sie dopasowanie, a zaczyna utrata siebie
37 - Zmiana rozmiaru: nowe etapy zycia i nieaktualne role

38 - Autentycznosc bez odrzucania wszystkich rol

39 - Wewnetrzna garderoba i Swiadomy wybor
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Modut os - Ekskluzywny Zeszyt Terapeutyczny

40 - Podokladka modutu 05

41 - Scenariusz sesji indywidualnej

42 - Scenariusz spotkania grupowego

43 - Bank pytan do opowiesci o Szabo

44 - Karta pracy: stroje, ktére nosze kazdego dnia

45 - Karta pracy: moja osobista przymierzalnia

46 - Siedmiodniowy plan autentycznego dopasowania

47 - Integracja, dalsza praktyka i zakonczenie
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Nie kazdy strdj, ktéry potrafimy nosié, naprawde
do nas pasuje

Rozpoczaé od zaproszenia:

,ByC¢ moze doskonale nauczylas sie nosic stroje, ktérych oczekuje od ciebie Swiat. Wiesz, jak
wygladac na spokojna, kiedy czujesz lek. Wiesz, jak by¢ pomocna, kiedy potrzebujesz

odpoczynku. Wiesz, jak zachowac sile, kiedy chciatabys poprosi¢ o wsparcie.”

,umiejetnosc peinienia réznych rol jest potrzebna. Problem pojawia sie wtedy, gdy rola

przestaje by¢ jednym z dostepnych strojow, a staje sie jedynym sposobem istnienia.”

Stréj Dopasowany
» pozwala sie poruszac;
* uwzglednia realne potrzeby;
* moze zmieniac sie wraz z zyciem;
» pomaga wyrazac siebie;

* nie wymaga ciagglego udawania.

Stréj Niedopasowany
* ogranicza;
* wywoluje napiecie;
* shuzy gldwnie zadowalaniu innych;
» ukrywa potrzeby;
» zostat uszyty dla dawnej wersji osoby;

» wymaga stalego kontrolowania siebie.

»Ktore role naprawde mi stuzg?”
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,Ktore nosze wylacznie z przyzwyczajenia?”

,Ktory strodj zostal wybrany przez innych?”

,Co stalo sie za ciasne?”

»,Gdzie potrzebuje wiecej przestrzeni?”

»Jak wygladaltoby zycie bardziej zgodne ze mng?”
Autentyczno$¢ nie oznacza mowienia wszystkiego kazdemu, rezygnowania z obowigzkéw ani
odrzucania wszystkich rol.
Oznacza wieksza zgodnos¢ pomiedzy:

* tym, co czlowiek czuje;
* tym, co uznaje za wazne;
* tym, co komunikuje;

* tym, jak dziala.

»,Nie musisz wyrzucac¢ calej garderoby. Mozesz zacza¢ od zauwazenia jednego stroju, ktéry

wymaga poluzowania, naprawy albo spokojnego od}ozenia.”

Ramka:

Ta publikacja nie pyta:
»Jak powinnas wygladac?”

Pyta:

»W czym mozesz pozostac sobg?”
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Pierwsze kroki w bajkoterapii

Modut o1

Pierwsze kroki w bajkoterapii

Jak stuchac opowiesci, zadawac pytania i otwierac refleksje bez narzucania gotowego znaczenia

»,2Dobra opowies¢ nie mowi uczestniczce, kim ma by¢. Pomaga jej ustysze¢ wlasna

odpowiedz.”
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Wprowadzenie, opowiesé i zeszyt - trzy czedci -

jednej prakeyki

Czesé 1 - Wprowadzenie Do Bajkoterapii
» wprowadzac podstawowe pojecia;
* pokazywac roznice miedzy interpretacjg i narzucaniem znaczenia;
» prezentowac przyklady pytan;
» wyjasniac, jak rozpoczynac i konczyc¢ prace;

* przygotowywac do samodzielnego korzystania z zeszytu.
Czesé 2. - Opowies¢ O Szabd

Praktycznie

Wieksza liczba pytan nie zawsze prowadzi do glebszej pracy.

Czasami jedno dobrze dobrane pytanie i kilka minut ciszy przynosza wiecej niz peina analiza

opowiesci.
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Wprowadzenie do bajkoterapii - od stuchania -,
opowiesci do terapeutycznej refleks;ji

Rekomendowany Czas Wprowadzenia

35-45 minut

Gléwny Cel

Przekazac poczatkujacej osobie wystarczajace podstawy, aby potrafita odpowiedzialnie korzystac
z opowiesci, symboli i pytan refleksyjnych bez udawania psychoterapii ani narzucania

interpretacji.

Struktura Wprowadzenia

Czes¢ 1 - Czym Jest Bajkoterapia
Czas

5 minut

* cZym jest praca z opowiescia;
* dlaczego metafora ulatwia kontakt z doSwiadczeniem;
» czym bajkoterapia rozni sie od zwyklego omawiania fabuly;

* jakie sa granice tej metody.
Czeéé 2 - Jak Dziata Symbol
Czas
7 minut
Pokazac, ze jeden symbol moze mie¢ rézne znaczenia.

Na przyklad garnitur moze oznaczac:

* role;

* ochroneg;
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* wizerunek;
* obowigzek;
* przynaleznosc;

* ograniczenie.
Czgé¢ 3 - Pierwsza Reakcja Uczestniczki

Czas

5 minut

,C0 zwrocito twoja uwage?”

,Co poczulas?”

»Z czym kojarzy ci sie ten obraz?”

Cze$¢ 4 - Pytania Otwarte I Zamknicte

Czas

7 minut

Pytanie narzucajace:

,Czy garnitur oznacza role, ktora cie ogranicza?”

Pytanie otwarte:

,»,CO ten garnitur oznacza dla ciebie?”

Pokazac kilka podobnych par pytan.
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Czgd¢ s - Bezpieczenstwo I Granice
Czas
7 minut
Omowic:
* dobrowolnos¢;

* prawo do odmowy;

unikanie diagnozowania;
* reagowanie na silne emocje;

* rozpoznawanie momentu, w ktorym potrzebna jest pomoc specjalistyczna.
Czes$¢ 6 - Model Prostego Spotkania

Czas

7 minut
Wprowadzenie — Opowies¢ — Pierwsza Reakcja — Pytanie — Cwiczenie — Integracja
Cze$¢ 7 - Przygotowanie Do Opowiesci O Szabé

Czas

3-5 minut

Zaprosic¢ uczestniczke do zauwazania:

stroju, ktory wydaje sie najbardziej znajomy;
* miejsca najwiekszego napiecia;
* reakcji na lustro;

* momentu, w ktérym pojawia sie ulga.

Pola:

Najwazniejsza rzecz, ktorej sie nauczylam:
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Pytanie, ktore chce zapamietac:
Zasada bezpieczenstwa, ktora jest dla mnie wazna:

Symbol, z ktérym chce pracowac:

Praktycznie

Wprowadzenie ma przygotowac do praktyki.

Nie powinna zawierac dlugiego wykladu teoretycznego bez przykladow, demonstracji pytan i

jasnych wskazdwek.

12



Opowiesé jako bezpieczny most do osobistego -
doswiadczenia

»Bajkoterapia jest sposobem pracy z opowiescia, ktory pomaga cztowiekowi zauwazac

wlasne doswiadczenia poprzez obrazy, postacie i wydarzenia obecne w historii.”

Nie chodzi wylacznie o pytanie:

,Co wydarzyto sie bohaterowi?”

Wazniejsze moze by¢:

,,Co ta historia uruchamia we mnie?”

1. OPOWIESC TWORZY DYSTANS

Latwiej rozmawia¢ o zbyt ciasnym garniturze bohaterki niz od razu powiedziec¢:

»,Moja rola w rodzinie mnie ogranicza.”

2. OPOWIESC NADAJE OBRAZ

Trudne doswiadczenie otrzymuje konkretny symbol.

Niewypowiedziane oczekiwania staja sie przedmiotami ukrytymi w kieszeniach.

3. OPOWIESC OTWIER A MOZLIWOSCI

Bohater moze wykonac dzialanie, ktérego uczestniczka jeszcze nie potrafi zrobi¢ w realnym zyciu.

4. OPOWIESC POMAGA INTEGROWAC

Uczestniczka moze polaczy¢ emocje, potrzebe, symbol i konkretny krok.

Bajkoterapia
* pyta;

13



zaprasza;
dopuszcza wiele znaczen;
respektuje tempo;

prowadzi do osobistej refleks;ji.

Narzucanie interpretacji

definiuje;

ocenia;

zaklada jedno znaczenie;
przyspiesza;

odbiera uczestniczce wlasny glos.

Opowiesé

Co wydarzylo sie w historii?

Reakdja

Co zwraocilo mojg uwage?

Znaczenie

Z czym kojarzy mi sie ten obraz?

Odniesienie

Gdzie widze podobny temat w swoim zyciu?

Krok

Co chce zrobic¢ z tym odkryciem?

Pytania do refleksji

14

,Ktore opowiesci pamietasz od dziecinstwa?”



»,Ktora postac¢ budzita twoja sympatie?”

,»,Czy jakas historia pomogla ci nazwa¢ doswiadczenie?”

»Jak reagujesz, kiedy kto$ probuje powiedziec ci, co symbol powinien znaczy¢?”

Cwiczenie
Wybrac jeden prosty przedmiot:
* klucz;
* plaszcz;
* buty;
* lustro;
* nic.
Uzupelnié:
Moje pierwsze skojarzenie:
Emocja:
Wspomnienie:

Mozliwe znaczenie:

Pytanie, ktore ten symbol mi zadaje:

Praktycznie

Znaczenie symbolu nie znajduje sie wylacznie w podreczniku.

Powstaje rowniez w spotkaniu obrazu z osobistym doSwiadczeniem uczestniczki.
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Najpierw bezpieczenistwo, pdzniej pogtebienie

Uzyteczne Poruszenie

Uczestniczka moze odczuwac:

¢ smutek;

* WZruszenie;

* napiecie;

» 710$¢;

* niepewnosc.
Jednoczesnie nadal potrafi:

* stuchag;

* mOwic;

* podejmowac decyzje;

* korzystac z zasobow;

* Wrocic¢ do terazniejszosci.
Przecigzenie
Moze obejmowac:

* panike;

* utrate orientacji;

¢ silne odretwienie;

* poczucie od}aczenia;

* brak mozliwos$ci kontynuowania rozmowy;

* niemoznos$¢ uspokojenia sie;

* poczucie catkowitej bezradnosci.

W przypadku przecigzenia nie nalezy zadawac kolejnych poglebiajacych pytan.
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1. DOBROWOLNOSC

Uczestniczka moze nie odpowiadac.

2. PRAWO DO PRZERWY

Moze zatrzymac ¢wiczenie w dowolnym momencie.

3. BRAK PRZYMUSU UJAWNIANIA

Nie musi opowiadac osobistej historii, aby pracowac z symbolem.

4. STOPNIOWANIE

Zaczynac od ogdlnego obrazu, a dopiero pdzniej przechodzi¢ do osobistego odniesienia.

5. UGRUNTOWANIE

Pomaga¢ wracac do ciata, oddechu i otoczenia.

6. ZAMKNIECIE

Nie konczy¢ spotkania w momencie najwiekszego pobudzenia.

Poziom 1 - Opowies¢

»Jak wygladat garnitur bohaterki?”

Poziom 2 - Reakcja

,C0 poczulas podczas tej sceny?”

Poziom 3 - Skojarzenie

»Z czym kojarzy ci sie ten strgj?”

Poziom 4 - Osobiste Odniesienie

,Czy znasz sytuacje, w ktorej pelniona rola stala sie zbyt ciasna?”
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Nie trzeba przechodzi¢ do poziomu czwartego, jesli uczestniczka nie jest gotowa.

»,Poczuj oparcie stop. Rozejrzyj sie po pomieszczeniu. Nazwij piec rzeczy, ktore widzisz.

Zauwaz temperature powietrza. Zrob spokojny wydech i przypomnij sobie, gdzie jestes.”

Pytania dla prowadzacej:

,»,Czy uczestniczka zachowuje mozliwos$¢ wyboru?”

»,Czy pytanie jest potrzebne, czy wynika z mojej ciekawos$ci?”

»,Czy pozostaje czas na zakonczenie?”

»Jak pomoge wrocic do terazniejszosci?”

Praktycznie

Nie kazda otwarta szuflada musi zostac¢ oprézniona podczas jednego spotkania.

Czasami wystarczy zauwazy¢, ze co$ sie w niej znajduje.
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Garnitur moze znaczyc’ wiele rc’)Znych rZeCZy P

»,Symbol jest obrazem, ktory moze laczy¢ wiele znaczen. Nie stanowi diagnozy, dowodu ani

jednoznacznego opisu osobowosci.”

Dla jednej osoby garnitur moze symbolizowa¢:

* profesjonalizm;
* pewnosc siebie;
* dojrzalosc;

* ochrone.
Dla innej:

* SZtywnos¢;

* presje;
e cudze oczekiwania;

* utrate indywidualnosci.

Dla jeszcze innej:

» wazng rodzinng tradycje;
* przynaleznos¢;
* role zawodowg;

* moment przejscia.

Moze oznaczac:

¢ samoswiadomos¢;

* ocenianie wygladu;

kontakt z prawda;
* cudze spojrzenie;

* potrzebe potwierdzenia.
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Interpretacja narzucajgca

»Zbyt ciasny garnitur oznacza, ze twoja rodzina ci¢ ogranicza.”

Interpretacja sugerujaca, ale otwarta

»Zbyt ciasny garnitur moze kojarzyc sie z ograniczeniem. Czy ten kierunek ma dla ciebie

znaczenie?”

Pytanie pierwszego wyboru

,CO zauwazylas w tym garniturze i z czym ci sie kojarzy?”

* Uzywac stow: ,moze”, ,by¢ moze”, ,jedna z mozliwosci”.

* Pytac o zgodnos$¢ interpretacji z doSwiadczeniem uczestniczki.
* Przyjmowac odrzucenie propozycji bez przekonywania.

* Nie przypisywac symbolowi diagnozy.

* Nie podejmowac za uczestniczke decyzji zyciowych.

* Wracac¢ do faktow, gdy temat dotyczy realnej relacji lub sytuacji.

Pytania do refleksji

20

»Jakie znaczenie jako pierwsze nadajesz garniturowi?”

,Czy to znaczenie pochodzi z twojego doswiadczenia czy z cudzej interpretacji?”

»,Czy symbol wzmacnia ciekawo$¢, czy wywoluje presje?”

»Jak rozpoznad, ze interpretacja nie pasuje?”



Cwiczenie
Wybrac jeden symbol z opowiesci:

* garnitur;

e miara;

» kieszen;

* Nic;

* lustro.
Zapisac piec roznych mozliwych znaczen.
Nastepnie uzupekié:
Znaczenie, ktore jest mi obecnie najblizsze:
Znaczenie, ktore mnie zaskakuje:

Znaczenie, ktore do mnie nie pasuje:

Pytanie, ktore chce sobie zadaé:

Praktycznie

Odrzucenie interpretacji rowniez jest wartosciowa informacja.

Pokazuje, ze uczestniczka rozpoznaje wlasne znaczenie i nie musi przyjmowac cudzej wersji.
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Zanim wejdziesz do pracowni Szabé -,

»Za chwile wejdziesz do symbolicznej pracowni krawca Szabd. Opowie$¢ bedzie dotyczy¢
strojow, rol, oczekiwan i sposobow, w jakie probujemy dopasowac sie do Swiata. Nie musisz
odnosi¢ kazdego fragmentu do wlasnego zycia. Mozesz pozostac przy obrazie, emocji albo

jednym zdaniu, ktore szczegdlnie zwroci twoja uwage.”

»Mozesz poming¢ kazde pytanie, zatrzymac ¢wiczenie albo wroci¢ do niego pozniej. Nie

musisz od razu zmieniac zadnej roli ani podejmowac¢ waznej decyzji.”

Przed rozpoczeciem zapytac:

,»,Czy temat rol, oczekiwan i autentycznosci jest dzi§ mozliwy do bezpiecznego poruszenia?”

»,Czy istnieje obszar, ktérego nie chcesz dzi§ omawiacé?”

,Co pomoze ci zachowac poczucie wpltywu?”

»Czy wolisz dzis$ stuchad, pisa¢ czy rozmawiac?”

0 oznacza:

»,Nie czuje dzi$ gotowosci do pracy z tym tematem.”

10 oznacza:

»Czuje sie bezpiecznie i jestem gotowa na poglebiona refleksje.”

Sposo6b wykorzystania skali:

» wynik 0-3 - pozostac przy zasobach, bez osobistego odnoszenia symboli;
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* wynik 4-6 - wykorzystac krotki fragment i najwyzej dwa pytania;

* wynik 7-10 - mozna poglebic refleksje, nadal respektujac prawo do przerwy.
Nizsza gotowo$c¢ nie oznacza oporu ani braku zaangazowania.

Moze wskazywac na zmeczenie, przecigzenie, potrzebe wiekszego bezpieczenstwa albo zbyt

osobisty charakter tematu.

1. STROJ

Ktory element garderoby przycigga uwage?

2. CIALO

W ktéorym momencie pojawia sie napiecie lub ulga?

3. EMOCJA

Co budzi smutek, zlos¢, ciekawos¢ albo opdr?

4. ZDANTE

Ktory fragment pozostaje w pamieci?

Cwiczenie przygotowujace:

Uzupelnié¢ symbolicznie:

Dzisiaj przychodze w stroju osoby, ktdra:
Najbardziej widoczna czes¢ tego stroju:
To, co ten strdéj pomaga mi zrobic:

To, co ukrywa:

Poziom wygody od 0 do 10:

Jedno zdanie opisujace moja gotowosc¢:
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,Dzi§ moge przyjrzec sie...”

»P0oczuj stopy na podlodze. Zauwaz oparcie krzesta. Rozejrzyj sie i nazwij trzy kolory. Zrob
spokojny wydech. Przypomnij sobie, ze to ty decydujesz, jak blisko podejdziesz do osobistego

znaczenia opowiesci.”

Ramka dla prowadzacej:

Nie pytaj:

,»,Czy jeste$ gotowa odkry¢ swoje prawdziwe ja?”

Takie pytanie sugeruje, Ze istnieje jedna ukryta odpowiedz i moze tworzyc¢ presje.

Zapytaj:

»,Ktéremu elementowi swojego codziennego stroju chcesz dzi$ przyjrzec sie z wieksza

ciekawoscig?”
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Opowies¢ o garniturze Szabd

Modutl o2

Opowiesc o garniturze Szabd

Od stroju wybranego przez innych do ubrania, ktére pozwala oddychac, poruszac sie i pozostac

soba

»2Dobry krawiec nie zmusza czlowieka, aby dopasowal cialo do ubrania. Dopasowuje ubranie

do prawdziwego czlowieka.”
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Miejsce, w ktérym najpierw stucha si¢ cztowieka

Nad drzwiami wisial prosty szyld:

»5zabdo - stroje do prawdziwego zycia.”

W $rodku znajdowaly sie polki z tkaninami, drewniany sto}, nozyce, nici oraz duze lustro.
Nie bylo katalogow pokazujacych, jak powinna wygladac idealna osoba.

Na Scianie wisialo zdanie:

»Nie szyje dla wyobrazenia. Szyje dla cztowieka, ktory przede mna stoi.”

Szabo byl znany z tego, ze przed zdjeciem miary zadawatl pytania.
Pytal:

* ,W jakich sytuacjach bedziesz nosic ten stroj?”
* ,Jak chcesz sie w nim poruszac?”

* ,Co musi pomiescic?”

» ,Gdzie potrzebujesz swobody?”

* ,Czego nie chcesz juz ukrywac?”

Nie pytal:

» ,Jak zmieni¢ twoje cialo?”
* ,Jak zrobi¢ wrazenie na wszystkich?”

* ,Jak dopasowac cie do obowigzujacego wzoru?”

Moze przedstawiac:

* przestrzen terapeutyczna;
* bezpieczng rozmowe;

* moment zatrzymania;
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* kontakt z wlasnymi potrzebami;
* miejsce eksperymentowania;

* wewnetrzng zdolnos$¢ obserwowania siebie bez oceny.

Pracownia nie zmienia osoby w kogo$ innego.

Pomaga zauwazy¢ roznice pomiedzy cztowiekiem a strojem, ktory przez dtugi czas musial nosic.

Mozliwe obszary terapeutyczne:

* brak bezpiecznej przestrzeni do refleks;ji;

* zycie pod wplywem ciaglej oceny;

* presja szybkiej zmiany;

* trudno$¢ w rozpoznawaniu wilasnych potrzeb;

* przekonanie, zZe najpierw trzeba sie ,naprawic”.

Pytania do refleksji

»Jak wygladalaby twoja bezpieczna pracownia?”

»Przy kim mozesz przesta¢ udawac?”

»Jakiego pytania potrzebujesz przed rozpoczeciem zmiany?”

»,Czy W twoim zyciu czesSciej mierzy sie stroj do ciebie, czy ciebie do stroju?”

,C0o pozwala ci obserwowac siebie bez zawstydzania?”

Cwiczenie
Uzupehi¢:

Miejsce, w ktorym latwiej mi uslyszec siebie:
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Osoba, przy ktorej nie musze udawac:
Warunki, ktorych potrzebuje do refleksji:
Pytanie, ktore chce sobie czesciej zadawac:

Zdanie, ktore powinno wisie¢ na scianie mojej pracowni:

Praktycznie

Zmiana oparta na autentycznosci zaczyna sie od obserwacji, nie od natychmiastowego

poprawiania siebie.
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Garnitur, ktérego nigdy sama nie wybrala e

Kobieta stala bardzo prosto. Ramiona miala lekko uniesione, jakby przez caly czas pilnowala

Swojej postawy.
Garnitur byl nienaganny:

» odpowiedni kolor;

dokladnie zapiete guziki;
* TOWne SZwy;
* idealnie wyprasowane rekawy.
Mimo to poruszala sie ostroznie.
Kiedy probowatla usig$¢, material napinatl sie na plecach.

Kiedy chciala wziac glebszy oddech, kolnierz uciskat szyje.

Szabo zapytal:

,Kto wybratl ten str¢j?”

Kobieta odpowiedziala:

»Iroche moja rodzina. Troche praca. Troche ludzie, ktorych nie chcialam zawiesc. Po

pewnym czasie przestalam pamietac, co wybralam sama.”

Moze oznaczac:

* role grzecznej corki;

* role osoby zawsze odpowiedzialnej;

* okreslona Sciezke zawodowa;

* oczekiwanie stalej dostepnosci;

* sposob zachowania odpowiadajacy rodzinie;
* presje dotyczaca relacji, wygladu lub sukcesu;

* przekonanie, ze akceptacja zalezy od spelniania oczekiwan.
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Role czesto zaczynaja sie jako sposob zdobywania bezpieczenstwa, przynaleznosci albo uznania.
Nie sg automatycznie falszywe.
Problem pojawia sie wtedy, gdy osoba:
* nie moze ich zdja¢;
* nie pamieta wlasnego wyboru;
* boi sie konsekwencji zmiany;
* uznaje role za cala swoja tozsamosc.
Mozliwe komunikaty tworzace cudzy stroj:

* ,Dobra corka nie odmawia.”

* ,Silna kobieta nie potrzebuje pomocy.”
* ,Musisz mie¢ powazny zawod.”

* ,Nie wypada sie ztoscic¢.”

* ,Najpierw zadbaj o wszystkich innych.”

* ,Nie pokazuj, ze sobie nie radzisz.”

Pytania do refleksji

,»Kto wybieral twoje pierwsze symboliczne stroje?”

,Ktore oczekiwanie nadal nosisz?”

»,Czy rola zostala przez ciebie wybrana, czy przyjeta bez pytania?”

,Co mogloby sie wydarzy¢, gdybys zaczela nosic ja inaczej?”

,Ktory fragment stroju jest naprawde twaj?”
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Cwiczenie

Uzupelnié:

Nazwa roli:

Kto pomogt ja wybrac:
Czego ode mnie wymaga:
Co mi daje:

Co mi odbiera:
Czy nadal ja wybieram?

¢ tak;
* czes$ciowo;
* nie jestem pewna;

* nie.

»Przez dlugi czas wierzytam, ze musze by¢...”

Praktycznie

Rozpoznanie wplywu innych 0sob nie oznacza odrzucenia calej historii.

Pozwala oddzieli¢ to, co zostato odziedziczone, od tego, co nadal chcemy Swiadomie wybierac.
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Dopasowanie do oczekiwan moze oznaczaé
niedopasowanie do siebie

Kobieta zrobila kilka krokdw.

Przy kazdym ruchu poprawiata marynarke i sprawdzala, czy nadal wyglada odpowiednio.
Szabo poprosil:

»Podnies rece.”

Nie mogta zrobic tego swobodnie.

,Usiadz tak, jak naprawde odpoczywasz.”

Odpowiedziala:

»,Nie pamietam, jak to robie.”

»~Wez gleboki oddech.”

Kolnierz natychmiast przypomnial o swojej obecnosci.

Szabo powiedzial:

»len garnitur Swietnie wyglada, kiedy stoisz nieruchomo i pilnujesz kazdego ruchu. Ale

zycie wymaga czego$ wiecej niz dobrej prezentacji.”

Stroj moze dobrze wyglada¢ z zewnatrz, jesli kobieta:

* odnosi sukcesy;

* jest niezawodna,

* Zawsze pomaga;

* zachowuje spokoj;

* spelnia oczekiwania;
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* nie pokazuje zmeczenia.

Jednoczesnie moze odczuwac:
* napiecie;
* wyczerpanie;
* brak spontanicznosci;
* lek przed bledem;
* trudnos$¢ w odpoczynku;
* poczucie zycia dla innych;

« utrate kontaktu z wlasnymi potrzebami.

Funkcjonalno$¢ nie oznacza wylacznie zdolnosci do wykonywania obowigzkdow.

Dobrze dopasowana rola powinna rowniez pozwalac:

* odpoczagc;

* odmawiag;

* popekniac bledy;
* zmienia¢ tempo;
* prosi¢ o pomaoc;
* wyrazac¢ emocje;

* rozwijac sie.
Pytania do refleksji

W jakiej roli wygladasz dobrze, ale czujesz sie Zle?”

,»,Co dzieje sie, gdy przestajesz kontrolowac kazdy ruch?”

»Czy twoja codzienno$¢ pozostawia miejsce na oddech?”
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»Jaka cene placisz za stale utrzymywanie wizerunku?”

,C0 oznaczatoby wiecej swobody?”

Cwiczenie

Wybrac jedna role.

Uzupehi¢:

Czy moge w niej odpoczac?

Czy moge popelnic biad?

Czy moge poprosic¢ o pomoc?

Czy moge powiedziec ,nie”?

Czy moge zmienic¢ zdanie?

Czy moge wyrazi¢ zto$¢ lub smutek?

Kazdy obszar oceni¢ od 0 do 10.

Najbardziej ograniczajacy element:

Najmniejsza potrzebna poprawka:

Praktycznie

Rola, ktora dziala tylko wtedy, gdy czlowiek stale sie kontroluje, moze by¢ skuteczna zewnetrznie i

wyniszczajaca wewnetrznie.
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Nie mierzy¢ siebie wedlug cudzego wzoru -,

Kobieta stanela przed lustrem i natychmiast poprawila postawe.

Szabo6 powiedzial:

»otan tak, jak stoisz wtedy, gdy nikt cie nie ocenia.”

Nie wiedziala, jak to zrobic.

Poprosil wiec:

»Rozluznij ramiona. Oddychaj. Nie prébuj zmies$ci¢ sie w zadnym rozmiarze. To miara ma

spotkac sie z toba.”

Zdjal wymiary:
* dlugos¢ rekawodw;
» szerokos¢ ramion;
* przestrzen potrzebna przy ruchu;
» wysokos$c kieszeni;

* miejsce na gleboki oddech.

Jednoczesnie pytal:

»Jak wyglada twdj dzien?”

,C0 najczesciej nosisz ze sobha?”

»,Gdzie potrzebujesz swobody?”
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,Kiedy zmienia sie twoje tempo?”

Miara moze oznaczac:

kontakt z faktami;

* rozpoznanie aktualnych potrzeb;

realistyczna ocene energii;
* zauwazenie granic;
* uwzglednienie wiasnego ciala;

* sprawdzenie, czy rola odpowiada obecnemu etapowi zycia.

Miara

Opisuje aktualna rzeczywisto$¢ konkretnej osoby.

Standard

Okredla, jak wedlug zewnetrznego wzoru powinna wygladac lub dzialac.

Przyklady cudzych standardow:

* ,W tym wieku powinnam juz...”
* ,Dobra matka zawsze...”

* ,Profesjonalistka nigdy...”

« ,Silna osoba nie potrzebuje...”

* ,Kazdy powinien pracowac¢ w ten sposob...”

Przyklady osobistej miary:

* ,Obecnie mam energie na...”
 ,Potrzebuje odpoczynku po...”

* ,Moja granicag jest...”

* ,W tej roli moge zobowigzac sie do...”

* ,Nie chce juz robic...”
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Pytania do refleks;ji

»,Jakim standardem najczesciej sie mierzysz?”

,Czy odpowiada on twojej aktualnej rzeczywistosci?”

»Jak wyglada twoja prawdziwa ilo$¢ energii?”

»,Gdzie potrzebujesz wiecej przestrzeni?”

»Ktdra potrzeba nie miesci sie w dotychczasowym kroju?”

Cwiczenie

Uzupehié:

Moja dostepna energia:

Moja potrzeba odpoczynku:

Liczba zobowigzan, ktore moge realnie utrzymac:

Moja granica czasowa:

Moja granica emocjonalna:

Obszar, w ktorym potrzebuje wsparcia:

Cudzy standard, ktorego nie chce juz stosowac:

Zdanie oparte na rzeczywistosci:

»,Na obecnym etapie moge...”
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Praktycznie

Realistyczna miara nie jest wymowka.

Jest podstawa odpowiedzialnego wyboru zobowiazan, tempa i granic.
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Ciezar, ktdrego z zewnatrz prawie nie widaé

W pierwszej kieszeni znajdowaly sie kartki:

* ,Nie sprawiaj problemu.”
* ,Zawsze badz dostepna.”

* ,Najpierw inni.”

W drugiej:

* ,Nie popelniaj bledow.”
* ,Nie pokazuj zmeczenia.”

 ,Nie rozczaruj rodziny.”

W wewnetrznej kieszeni znajdowala si¢ najmniejsza kartka:

»Jesli przestane spelniac¢ oczekiwania, przestang mnie kochac.”

Kobieta powiedziala:

»,Nie pamietam, kiedy wlozytam je do kieszeni.”

Szabho odpowiedzial:

»,Niektore kartki dostajemy tak wczesnie, ze zaczynamy uwazac je za czes$¢ ubrania.”

Kieszenie moga przechowywac:

* cudze oczekiwania;

* niewypowiedziane obowigzki;
* obietnice zlozone pod presja;
* rodzinne zasady;

* poczucie winy;
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* odpowiedzialnos¢ za emocje innych;

* lek przed odrzuceniem.

Nie kazde oczekiwanie musi zosta¢ wyrzucone.
Niektore zobowigzania sa Swiadomie wybrane i zgodne z wartos$ciami.

Potrzebne jest rozrdznienie.

Oczekiwanie Swiadomie Wybrane

»Chce wspierac bliska osobe, ale zachowuje granice.”

Oczekiwanie Noszone Automatycznie

»Musze by¢ dostepna zawsze, niezaleznie od wlasnego stanu.”

1. KTO TO NAPISAE?
2. CZY NADAL SIE Z TYM ZGADZAM:?

3. JAKA JEST CENA NOSZENIA TEGO CODZIENNIE?

Mozliwe obszary terapeutyczne:
* nadodpowiedzialnosc;
* poczucie winy;
* trudnos$¢ w odmawianiu;
* przyjmowanie cudzych emocji;
* lek przed rozczarowaniem;

* brak miejsca na wlasne potrzeby.

Pytania do refleksji

,»,Co znajduje sie w twoich symbolicznych kieszeniach?”
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,Ktore oczekiwanie jest najciezsze?”

,Ktére zobowiazanie nadal wybierasz?”

,C0 nosisz wylacznie ze strachu?”

»Jaka kartke chcialabys$ wyjac jako pierwszg?”

Cwiczenie
Oczekiwanie
Kto Je Przekazat
Co Mi Daje
Jaki Ma Koszt

Czy Chcg Je Nadal Nosi¢

Kartka, ktora zachowuje:
Kartka, ktora zmieniam:

Kartka, ktora odkladam:

»,Nie jestem odpowiedzialna za...”

Praktycznie

Wyjecie oczekiwania z kieszeni nie oznacza braku mitosci lub odpowiedzialnosci.

Moze oznaczac bardziej Swiadomy wybor tego, co naprawde nalezy do nas.
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Zobaczy¢ siebie bez poprawiania obrazu

Kobieta spojrzata w lustro i odruchowo zaczela poprawiac koinierz.

Szabo zatrzymal ja pytaniem:

,Co zauwazasz, zanim zaczniesz cokolwiek poprawiac?”

Odpowiedziala:

Ze stoje bardzo sztywno.”

,Co jeszcze?”

,Ze nie opuszczam ramion.”

»A CO czujesz?”

Po chwili powiedziala:

»Zmeczenie. I troche zlosci, ze tak dlugo uwazatam ten stroj za jedyny mozliwy.”

Nie mowi:

,»,Co jest z toba nie tak?”

Pyta:
 ,Co widzisz?”
* ,Co czujesz?”
* ,Co dzieje sie¢ w ciele?”
* ,Co jest faktem?”

* ,Co wymaga zmiany?”
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Lustro moze symbolizowac:

¢ samoswiadomos¢;

* informacje zwrotnag;

kontakt z rzeczywistoscia;
* obserwacje bez oceny;

* mozliwo$c¢ zobaczenia rozbieznosci miedzy wizerunkiem i do§wiadczeniem.

Obserwacja

»,Kiedy peinie te role, moje cialo jest napiete.”

Krytyka

»Jestem staba, skoro sobie z nig nie radze.”

Obserwacja

»Zgadzam sie na wiecej, niz realnie moge zrobic¢.”

Krytyka

»,Nie potrafie organizowac zycia.”

Szczera refleksja powinna zwiekszac jasnosc, nie pogarde wobec siebie.

Mozliwe obszary terapeutyczne:
* surowy wewnetrzny krytyk;
* poréwnywanie sie;
* wstyd;
* trudnos$¢ w przyjmowaniu informacji zwrotnej;
* automatyczne poprawianie wizerunku;

* brak kontaktu z emocjami.
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Pytania do refleks;ji

,CO zauwazasz, zanim zaczniesz siebie poprawiac?”

»,Czy twoje wewnetrzne lustro opisuje czy oskarza?”

»Jaki fakt dotyczacy obecnej roli jest wazny?”

,Co mowi ciato?”

»Jak moze brzmie¢ obserwacja bez zawstydzania?”

Cwiczenie

To, Co Obserwuje
¢ zachowanie;
* reakcja ciala;
* emocja;

o fakt.

To, Jak Zwykle Siebie Oceniam

Nastepnie przeksztalcic trzy krytyczne zdania w neutralne obserwacje.

Krytyka:

»Jestem beznadziejna, bo nie daje rady.”

Obserwacja:

»2Mam wiecej obowigzkow, niz jestem w stanie obecnie udzwignac.”

Najwazniejsza prawda, ktora chce zobaczy¢ bez atakowania siebie:
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Praktycznie

Samoswiadomo$¢ bez zyczliwosci moze zamienic sie w kolejne narzedzie kontroli.
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Zmiana wymaga poluzowania tego, co dtugo e
trzymato wszystko razem

Szab6 wzial male narzedzie do rozpruwania szwow.

Kobieta zapytala:

»,Czy nie latwiej byloby wszystko wyrzucic¢?”

Odpowiedzial:

»Moze. Ale nie wszystko w tym stroju jest cudze. Niektore elementy chronily cie przez wiele

lat. Najpierw sprawdzimy, co nadal ci stuzy.”

Zachowali:

* trwalg tkanine;
* jedng wygodna kieszen;
* kolor, ktdry kobieta naprawde lubila;

» guzik przypominajacy o waznej osobie.

Rozpruli:

* zbyt ciasny kolnierz;
* SZWY ograniczajace ramiona;
» kieszen przeznaczona wylacznie na cudze oczekiwania;

* podszewKke, ktora powodowala przegrzanie.

Moze oznaczaé:

» kwestionowanie starej zasady;
* Zmiane granicy;

* rezygnacje z czesci obowiazkow;
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* uczenie sie proszenia o pomoc;
* odréznienie wartos$ci od przymusu;
* stopniowe opuszczanie roli;

* tworzenie miejsca na nowy sposob dzialania.
Stare szwy czesto pelnily funkcje.
Mogly:

» dawac bezpieczenstwo;

* pomagac zdobywac akceptacje;
¢ chroni¢ przed konfliktem;

* organizowac zycie;

* odpowiadac¢ wczesniejszemu etapowi.

Zmiana nie musi polega¢ na krytykowaniu dawnej siebie.

Moze brzmiec:

»Ten sposob kiedy$ mi pomagal. Dzi$ potrzebuje czegos innego.”

Poluzowanie

Mniejsza liczba obowigzkow, wiecej elastycznosci.

Przeszycie

Nowy sposob pelnienia tej samej roli.

Odlozenie

Rezygnacja z roli, ktdéra przestala by¢ zgodna z zyciem.

Pytania do refleksji

»Ktory szew jest dzi$ zbyt napiety?”
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,Co warto poluzowaé, zanim zdecydujesz sie co$ odrzucic¢?”

»Ktora czes$¢ starej roli nadal jest wartoSciowa?”

»Jak dawny sposob cie chronit?”

»,Jaka zmiana moze by¢ wystarczajaco mala, aby stala sie mozliwa?”

Cwiczenie
Zachowuje

Wartosci, zdolnosci i relacje, ktore nadal mi stuza.

Przeszywam

Role i obowigzki, ktore chce peinic inaczej.

Odktadam

Oczekiwania, wzorce i zadania, ktérych nie chce dalej nosic.

Pierwszy szew do poluzowania:
Najmniejsza konkretna zmiana:

Osoba, ktorej chce o niej powiedziec:

Praktycznie

Autentyczna zmiana nie musi by¢ spektakularna.

Czasami zaczyna sie od jednego szwu, jednego ,,nie” albo jednego obowiazku wykonywanego

inaczej.
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Nie tylko zdjaé stary stréj, ale Swiadomie wybraé s
nowy

Szabd rozlozyl na stole rézne tkaniny.
Niektore byly sztywne i eleganckie.
Inne miekkie, lekkie i elastyczne.

Kobieta automatycznie siegnela po material, ktory uznala za ,najbardziej odpowiedni”.

Szabo zapytal:

»Czy jest odpowiedni dla ciebie, czy dla wyobrazenia o tobie?”

Zatrzymala reke.

Zaczela dotykac¢ tkanin, sprawdzac ich ciezar i uklad.
Wybrala material, ktory byl trwaly, ale nie sztywny.
Poprosila o:

» rekawy pozwalajace swobodnie podnosic rece;
* kolnierz, ktory nie uciska szyi;

» kieszenie tylko na rzeczy naprawde potrzebne;
» mozliwo$¢ rozpiecia marynarki;

* prosty kroj, ktorego nie trzeba stale poprawiac.

Tkanina

Wartosci, temperament, historia i jako$c¢ zycia.

Kréj

Sposob organizowania roli.
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Kieszenie

Zobowiazania i zasoby.

Guziki

Sposob otwierania i zamykania dostepu.

Podszewka

Wewnetrzne wsparcie niewidoczne dla innych.

Kolor
Sposdéb wyrazania siebie.
Autentyczny wybor nie oznacza wylacznie wyboru tego, co przyjemne.

Dobrze dopasowany stroj musi uwzglednia¢:

* realne obowiagzki;
* granice;

* wartosci;

* etap zycia;

* poziom energii;

¢ warunki otoczenia;

» wlasne preferencje.

Rola zawodowa moze pozosta¢ wazna, ale nowy kréj moze obejmowac:

* bardziej realistyczne godziny;
* delegowanie;

* mniej cigglej dostepnosci;

* prawo do bledu;

* jasne granice odpowiedzialnosci.
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Pytania do refleks;ji

»Jakiej jakosci potrzebujesz w swoim nowym stroju?”

,»,Czy wazniejsza jest dzi$ ochrona, swoboda, widocznos¢ czy odpoczynek?”

,Co naprawde musi znalezc¢ sie w kieszeniach?”

»Jaka mozliwo$¢ otwierania i zamykania chcesz zachowac?”

,Ktdra warto$¢ powinna stac sie gtdwna tkaning?”

a

Cwiczenie

Uzupehié:

Tkanina - moje najwazniejsze wartosci:

Kroj - sposob, w jaki chce organizowac role:

Kieszenie - zobowigzania, ktore swiadomie wybieram:

Guziki - moje granice dostepu:

Podszewka - wsparcie, ktorego potrzebuje:

Element regulowany - obszar, w ktorym potrzebuje elastycznosci:

Zdanie projektowe:

»Chce nosi¢ role, ktora pozwala mi...”

Praktycznie

Nie wystarczy wiedziec, czego nie chcemy.

51



Autentycznos$¢ rozwija sie rowniez poprzez Swiadome wybieranie wartosci, granic i sposobu

dzialania.
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Dopasowanie, ktére pozwala pozostaé widoczng s

Kobieta stanela przed lustrem.

Tym razem nie poprawila natychmiast koinierza.

Najpierw wziela gleboki oddech.

Podniosta rece.

Usiadia.

Przeszia po pracowni.

Marynarka poruszala sie razem z nig, zamiast zmuszac ja do kontrolowania kazdego gestu.
Szabo zapytal:

»Jak wygladasz?”

Kobieta przez chwile patrzyla w lustro, a potem odpowiedziala:
»,Bardziej jak ja.”

Szabo6 poprawil jedynie pojedyncza ni¢ przy rekawie.

»W takim razie stroj speinia swoje zadanie” - powiedzial.

» pozwala zachowac kontakt z wlasnymi potrzebami;
* nie wymaga cigglego udawania;

* moze zmieniac sie wraz z sytuacja;

* pozostawia miejsce na odmowe;

* nie odbiera prawa do odpoczynku;

» uwzglednia realne mozliwosci;

* pomaga wyrazac¢ wartosci;

* nie staje sie cala tozsamoscig.

Autentyczno$¢ nie oznacza noszenia jednego stroju przez cale zycie.
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Czlowiek moze by¢:

* profesjonalistka w pracy;

* partnerka w relacji;

* cOrka w rodzinie;

* 0soba potrzebujacg samotnosci;

* 0soba proszaca o pomoc.

Zdrowa elastyczno$c¢ polega na tym, ze role mozna zakladac i zdejmowac Swiadomie.

Problem pojawia sie wtedy, gdy jeden strdj przyrasta do skory i nie mozna go zdjac bez leku, winy

lub poczucia utraty wiasnej wartosci.

Swoboda

Moge poruszac sie, odpoczywac i reagowac na zmiane.

Zgodnos¢

Rola odpowiada moim wartosciom i realnym potrzebom.

Wybér

Moge zdecydowad, kiedy ja zakladam, zmieniam lub odkladam.

Pytania do refleksji

»,P0 czym poznajesz, ze dana rola naprawde do ciebie pasuje?”

,»,Czy mozesz w niej oddychac i odpoczywac?”

,Czy pozwala ci zachowa¢ wlasny glos?”

»,Czy mozesz ja czasem zdjac?”
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»Jak chcesz czuc sie w swoim codziennym zyciu?”
Cwiczenie
Wybrac jedna wazna role i ocenic¢ od 0 do 10:
Swoboda
Zgodnos¢ Z Warto$ciami
Mozliwos$¢ Odpoczynku
Prawo Do Odmowy
Mozliwo$¢ Zmiany
Kontakt Z Whasnymi Potrzebami

Poczucie Wyboru

Najlepiej dopasowany element tej roli:
Element wymagajacy poprawki:
To, czego nie chce juz ukrywaé:

Zdanie konczace:

»,2Dobrze dopasowana rola pozwala mi...”

Ramka konncowa opowiesci:
Nie zawsze trzeba szukac¢ calkowicie nowego zycia.

Czasami wystarczy przesta¢ dopasowywac siebie do starego kroju i zacza¢ dopasowywac sposob

zycia do osoby, ktora naprawde sie jest.
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Postacie, przedmioty i symbole

Modut 03

Postacie, przedmioty i symbole

Jak odczytywac pracownie, krawca, garnitur, miare i lustro bez zamykania ich w jednej

interpretacji

»Symbol nie méwi, kim jestes. Pomaga zauwazy¢, jaka role nosisz, co ona chroni i czy nadal

ci stuzy.”
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Szabé - glos, ktdry pyta, zamiast decydowaéza =
czlowieka

» ,Wiem lepiej, kim powinna$ byc¢.”
* ,Ten stroj bedzie dla ciebie najlepszy.”
* ,Musisz natychmiast zmienic¢ cale zycie.”

» ,Twoja dotychczasowa rola byla bledem.”

Zamiast tego pyta:
+ ,Jak sie w tym czujesz?”
» ,Co ten strdj ci daje?”
* ,Gdzie zaczyna ograniczac?”
* ,Ktory element jest naprawde twoj?”
* ,Jakiej poprawKki potrzebujesz?”

» ,Czy jeste$ gotowa na te zmiane?”
Szab6 moze symbolizowac piec¢ funkcji.

Uwazny Swiadek

Widocznie interesuje sie prawdziwym doswiadczeniem osoby.

Rzemieslnik

Nie obiecuje natychmiastowej przemiany. Pracuje etapami.

Thumacz

Pomaga przeklada¢ napiecie, emocje i potrzeby na zrozumiale stowa.

Straznik Miary

Przypomina, ze aktualna rzeczywistos¢ jest wazniejsza niz zewnetrzny standard.
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Towarzysz Préby
Pozwala eksperymentowac bez oczekiwania perfekcyjnego rezultatu.
Wewnetrzny Szab6 moze by¢ zdolnoscia powiedzenia sobie:

* ,Zatrzymaj sie i sprawdz, co naprawde czujesz.”

* ,Nie musisz zmiesci¢ sie w cudzym wzorze.”

* ,Mozesz poprawic role bez odrzucania calej siebie.”
* ,Najpierw sprawdz, co dziala.”

* ,Daj sobie czas na przymiarke.”

Niedojrzaly lub przekraczajacy granice przewodnik moze:

* narzucac interpretacje;

* uzalezniac uczestniczke od swojej opinii;
* przyspiesza¢ zmiane;

* ignorowac odmowse;

* traktowac wlasng teorie jako wazniejsza niz doswiadczenie osoby.

Pytania do refleksji

,Kto w twoim zyciu potrafi pytac¢ bez narzucania odpowiedzi?”

»,Czy masz dostep do wlasnego uwaznego glosu?”

»Jak reagujesz, kiedy kto§ mowi ci, kim powinnas by¢?”

»Jakiego pytania potrzebujesz od swojego wewnetrznego Szabg?”

,Czy potrafisz dac sobie czas na poprawki?”
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Cwiczenie

Glos, Ktéry Mnie Dopasowuje Do Wzoru

,2Powinnas...”
,2Musisz...”

,Nie wolno ci...”

Gtos Uwaznego Szabé
»Sprawdz...”
S2Zauwaz...”

~Mozesz wybrac...”

Pytanie, ktore chce sobie zadawac przed przyjeciem nowej roli:

Praktycznie

Dobry przewodnik nie szyje cziowiekowi nowej tozsamosci.

Pomaga mu Swiadomie wybra¢ sposob, w jaki chce zy¢ i wyrazac siebie.
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Garnitur - to, co pokazujemy Swiatuico czasami -
zaczyna nas ukrywaé

Garnitur Jako Rola

Pomaga wiedzie¢, jak zachowywac sie w okreslonym miejscu.

Przyklady:

¢ rola liderki;
* pracownicy;
¢ matki;

* partnerki;

* opiekunki;

* ekspertki.

Garnitur Jako Ochrona
Pozwala zachowa¢ prywatnos$c i nie ujawniac¢ wszystkiego kazdemu.
Moze pomagac:

» utrzymywac profesjonalne granice;

* przej$¢ przez trudna sytuacje;

* poczuc wiekszg pewnosc;

» uporzadkowac zachowanie.

Garnitur Jako Maska

Staje sie problemem, gdy:
» ukrywa wszystkie emocje;
* nie mozna go zdjac;
» wymaga ciaglego kontrolowania siebie;

* shuzy wylacznie zdobywaniu akceptacji;
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» zastepuje kontakt z wlasnym ,ja”.

Rola

Jest jednym ze sposobdéw dzialania w okreslonej sytuacji.

Tozsamos$é

Jest szerszym obrazem osoby, obejmujacym wartosci, historie, potrzeby, relacje i rozne czesci

siebie.
»Jestem menedzerka” opisuje role.

»Moja wartos¢ zalezy od tego, czy zawsze mam odpowiedz” pokazuje, ze rola zaczyna przejmowac
cala tozsamosc¢.

* mozna ja Swiadomie zakladac i zdejmowac;

* jej zasady sa jasne;

* nie wymaga porzucenia podstawowych potrzeb;

* nie odbiera kontaktu z innymi czes$ciami siebie;

* moze zmieniac sie wraz z doSwiadczeniem.
Oznaki maski ograniczajacej:

* lek przed ujawnieniem stabosci;

* poczucie, zZe trzeba stale grac;

* trudnos$¢ w odpoczynku;

* brak bliskich os6b znajacych prawdziwe emocje;

* przekonanie, ze bez roli nie ma si¢ wartosci.

Pytania do refleksji

,Ktory garnitur zakladasz najczesciej?”

,»Czy jest rolg, ochrong czy maska?”
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,Kto zna cie bez tego stroju?”

,Co mogtoby sie wydarzy¢, gdybys na chwile go zdjeta?”

,Ktory element roli naprawde wyraza twoje wartosci?”

Cwiczenie

Wybrac jeden codzienny garnitur.
Uzupemié:

Nazwa roli:

Gdzie ja zakladam:

Co pomaga mi robic:

Przed czym mnie chroni:

Co ukrywa:
Czy potrafie ja zdjac?
Czy kto$ zna mnie poza nig?

Co chce zachowac:
Co chce zmienié:

Praktycznie

Nie kazda maska jest oszustwem.

Czasami zaczyna sie jako ochrona. Wazne jest sprawdzenie, czy nadal mozna ja zdejmowac i czy

nie odcina calkowicie od siebie.
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Miara - sprawdzi¢, co jest prawda dzisiaj

»Jak jest naprawde?”
Nie:

»Jak powinno byc¢?”
Moze obejmowac:

+ aktualny poziom energii;
¢ zdrowie;

* czas;

* liczbe obowiazkow;

* sytuacje finansowg;

* potrzeby emocjonalne;

* granice;

* dostep do wsparcia;

» gotowos$¢ do zmiany.

Realistyczna Miara

»2Mam obecnie energie na dwa dodatkowe zadania tygodniowo.”

Surowe Poréwnanie

»Inni robig wiecej, wiec ja tez powinnam.”

Realistyczna Miara

»Potrzebuje jednego dnia odpoczynku po intensywnym tygodniu.”
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Surowe Poréwnanie

5

»<Powinnam radzic sobie bez przerwy.’

To, co pasowalo:

* przed rodzicielstwem;
* przed chorobg;

* na poczatku kariery;

* przed przeprowadzka;
* przed kryzysem,;

* w innym wieku
nie musi odpowiadac obecnej rzeczywistosci.

Miara Ciala

Jak organizm reaguje na obecnag role?

Miara Czasu

Ile godzin i uwagi realnie posiadam?

Miara Emogji

Jaki koszt emocjonalny ponosze?

Miara Zasobéw

Kto i co wspiera mnie w tej roli?
Miara nie jest wymowka ani wyrokiem.

Jest informacja potrzebna do odpowiedzialnego planowania.

Pytania do refleksji

~Wedlug czyjej miary oceniasz swoje zycie?”
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»,Czy obecne zobowigzania odpowiadajg twojej energii?”

,Co zmienilo sie od czasu, gdy przyjelas te role?”

,Ktory standard jest dzi$ nieaktualny?”

»Jak brzmialaby bardziej realistyczna ocena?”

Cwiczenie

Ocenic od 0 do 10:

Energia

Czas

Zdrowie

Gotowos¢ Emocjonalna

Wsparcie

Przestrzers Na Odpoczynek

Mozliwos¢ Odmowy

Obowiazek, ktory przekracza moja aktualna miare:
Obowigzek zgodny z moimi mozliwosciami:
Zasob, ktorego potrzebuje:

Zdanie oparte na faktach:

»W tej chwili jestem w stanie...”
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Praktycznie

Dopasowanie zaczyna sie wtedy, gdy przestajemy ocenia¢ prawdziwa osobe wedlug nieaktualnego

lub cudzego rozmiaru.
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Tkanina - material, z ktérego budujemy wlasny
sposdb zycia

Wartosci

To, co czlowiek uznaje za wazne.
Przyklady:

* wolnos¢;

* bezpieczenstwo;
 blisko$¢;

» uczciwosc;

* T0ZWO0j;

* troska;

* twolrczosc.
Temperament
Naturalny sposob reagowania i poziom pobudzenia.
Jedna osoba potrzebuje wiecej kontaktu i dynamiki.

Inna potrzebuje wiecej ciszy, czasu i przewidywalnosci.

Historia

Doswiadczenia wplywajace na to, jakie role wydaja sie bezpieczne albo ryzykowne.

Wrazliwo$é

Sposo6b odbierania bodZcow, emoc;ji i relacji.

Tkanina Sztywna

Moze symbolizowa¢ strukture, ochrone i jasne zasady.

Jej nadmiar moze oznaczac brak elastycznosci.
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Tkanina Mickka

Moze oznaczac czulo$é, otwartos$é i zdolnos$é dostosowania.

Jej cienn moze polegac na braku ochrony.

Tkanina Lekka

Moze oznaczac spontanicznosc¢ i swobode.

Moze jednak nie wystarcza¢ w wymagajacych warunkach.

Tkanina Trwala

Moze oznaczac¢ odpornosc i lojalnosc.

Jej nadmiar moze prowadzi¢ do zbyt dlugiego pozostawania w obcigzajacej sytuacji.
Nie istnieje jedna najlepsza tkanina dla wszystkich.

Wazne jest dopasowanie materialu do:

» warunkow zycia;

* osobistych potrzeb;
* pelnionej roli;
 aktualnego etapu;

e wartosci.

Dla jednej osoby rola liderki moze wymagac wiekszej struktury.
Dla innej wiekszej elastycznosci i wspolpracy.

Obie moga by¢ skuteczne bez kopiowania tego samego stylu.

Pytania do refleksji

»Z jakiej symbolicznej tkaniny jeste$ dzi$ zbudowana?”

»Ktora wartosc¢ jest twoja najmocniejsza nicig?”
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,Czy probujesz nosi¢ material niezgodny ze swoim temperamentem?”

»Jakiej jakosci potrzebujesz wiecej?”

,»,Czy twoja historia pomaga ci wybierac, czy ogranicza mozliwe wybory?”
Cwiczenie
Wybrac pie¢ najwazniejszych cech lub wartosci.
Moja Gtéwna Wartosé
Cecha, Ktéra Daje Mi Site
Wrazliwosé, Kedrg Chee Chronié
Doswiadczenie, Ktére Mnie Uksztaltowalo
Jakos¢, Ktérg Chee Rozwijaé
Rola zgodna z moja tkaning:

Rola wymagajaca ode mnie cigglego udawania:

Praktycznie

Autentycznos$¢ nie oznacza braku rozwoju.

Oznacza rozwijanie siebie bez koniecznosci udawania materialu, ktorym sie nie jest.
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To, co taczy, zamyka, otwiera i przechowuje

Szwy - Potaczenia I Granice

Szwy lacza czesci stroju.
Moga symbolizowa¢:

* zasady utrzymujace role;
* granice;

* UMoOwWy;

* relacje;

* przyzwyczajenia.

Dobry szew:

* utrzymuje strukture;

* pozwala na ruch;

* nie rozrywa tkaniny;

* moze zosta¢ poprawiony.
Zbyt ciasny szew:

* ogranicza;

* tworzy napiecie;

* utrudnia zmiane;

* wymaga statej kontroli.
Guziki - Dostep I Wybér
Guziki pozwalaja otwierac i zamykac stroj.
Moga symbolizowaé:

* prawo do prywatnosci;

* decydowanie, komu sie otwieramy;
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* stopien dostepnosci;
* granice emocjonalne;

* mozliwo$¢ zmiany poziomu bliskosci.

Pytanie guzika:

»,Czy moge zdecydowac, kiedy jestem dostepna?”

Kieszenie - Zobowigzania I Zasoby

Kieszenie moga przechowywac:

* obowigzki;

¢ cudze oczekiwania;
* sekrety;

* zasoby;

* narzedzia;

* wazne wartosci.

Pytanie kieszeni:

,Co codziennie nosze ze sobg i czy naprawde jest mi potrzebne?”

Rola opiekunki.

Szwy

Zasada:

»<Pomagam, ale nie jestem dostepna przez cala dobe.”

Guziki

Decyzja:
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»Sama wybieram, jak wiele osobistych informacji ujawniam.”

Kieszenie

Zobowiazanie:

»Biore odpowiedzialnosc¢ za ustalone zadania, nie za wszystkie potrzeby innych.”

Pytania do refleks;ji

,Ktory szew w twoim zyciu jest zbyt napiety?”

,Czy mozesz otwierac i zamykac dostep do siebie?”

,»,Co znajduje sie w twoich kieszeniach?”

»Ktére zobowiazanie jest Swiadome?”

»Jaki element wymaga naprawy?”
Cwiczenie
Uzupehié:
MO]J SZEW - zasada utrzymujaca role:
Zbyt ciasny szew:
Potrzebna poprawka:
MO]J GUZIK - granica dostepu:

Komu sie otwieram:
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Przed kim potrzebuje ochrony:
MOJA KIESZEN - zobowigzanie:
Co chce zachowac:

Co chce wyjac:

Praktycznie

Granica nie zawsze oznacza $ciane.

Moze by¢ guzikiem, ktory pozwala swiadomie decydowac o otwarciu, zamknieciu i poziomie

dostepu.
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Lustro - zobaczy¢ prawdq bez odrzucania siebie ==

Lustro Uwazne

Pyta:
o ,Cowidze?”
 ,Co czuje?”
» ,Jak ta rola wplywa na moje ciato?”
* ,Co jest zgodne ze mna?”
* ,Co wymaga zmiany?”

Lustro Krytyczne

Mowi:
* ,Nie jeste$ wystarczajaca.”
 ,Powinnas wyglada¢ lub zachowywac sie inaczej.”
* ,Inni radza sobie lepiej.”
* ,Twoje potrzeby sa problemem.”

* ,Musisz sie poprawi¢, zanim zastuzysz na akceptacje.”

Samoswiadomos$¢ nie powinna by¢ kolejnym sposobem kontrolowania siebie.

Jej celem jest wieksza jasno$c i mozliwos¢ wyboru.

Opis

»Zgadzam sie na dodatkowe zadania, mimo ze jestem zmeczona.”

Osad

»Jestem staba, bo nie potrafie odméwic.”
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Opis

»W tej roli rzadko méwie o swoich potrzebach.”

Osad

»Jestem falszywa.”

Lustro Wewnetrzne

Wilasna obserwacja.

Lustro Relacyjne

Informacje otrzymywane od bezpiecznych oséb.

Lustro Spoteczne

Normy, oczekiwania i porownania obecne w otoczeniu.

Pytania do refleks;ji

»Jak mowi twoje wewnetrzne lustro?”

»,Czy opisuje, czy oskarza?”

»,Czyja opinia wplywa na twoj obraz siebie?”

»Ktdre odbicie jest znieksztalcone przez cudze oczekiwania?”

»Jak moze brzmie¢ bardziej zyczliwa prawda?”
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Cwiczenie
To, Co Widze Sama
To, Co Méwia Bezpieczne Osoby

To, Czego Oczekuje Otoczenie

Nastepnie uzupekié:

Informacja zgodna z moim doswiadczeniem:
Opinia, ktorej nie chce juz przyjmowac:
Fakt, ktory chce zobaczy¢ bez wstydu:

Zyczliwe zdanie:

sWidze, ze..., 1 moge...”

Praktycznie

Prawda bez zyczliwosci latwo zamienia sie w atak.
Zyczliwo$¢ bez prawdy moze podtrzymywac unikanie.

Dojrzatle lustro potrzebuje obu tych jakosci.
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Przymierzalnia - miejsce, w ktérym mozna
probowac bez OStateczne; deklaracji

* ,0d dzi$ bede catkowicie inna.”
* ,Nigdy wiecej nie przyjme tej roli.”

* ,Musze zmienic cale zycie.”

Przymierzalnia pozwala zapytac:

* ,Jak czuje sie z ta mozliwoscig?”

» ,Co dziala?”

* ,Co wymaga poprawki?”

» ,Czy jestem gotowa wyjS¢ w tym stroju do Swiata?”

 ,Czy potrzebuje jeszcze czasu?”
Mozliwe formy terapeutycznej przymiarki:

Préba Nowego Zdania

Zamiast automatycznego ,tak”:

»Sprawdze swoj kalendarz i odpowiem jutro.”

Préba Granicy

Nie odbierac telefonu w czasie odpoczynku.

Préba Nowego Podziatu Zadan

Przekazac jedno zadanie innej osobie.

Préba Ujawnienia Potrzeby

Powiedzie¢ bezpiecznej osobie:

»Potrzebuje wsparcia.”
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Préba Zdjecia Maski
Przyznac:
»,Nie znam odpowiedzi.”

* jest maty;

* ma okreslony czas;

* jest mozliwy do odwrocenia;
* nie narusza bezpieczenstwa;
» pozwala zebrac informacje;

* nie wymaga perfekcyjnego wykonania.

Zamiast:

,0d teraz nigdy nie bede pracowac po godzinach.”

Eksperyment:

»

»,Przez trzy dni zakoncze prace o ustalonej porze i zapisze, co sie wydarzyto.

Przymiarka nie jest porazka, jesli nowa forma nie pasuje.

Jej celem jest zdobywanie informacji.

Pytania do refleksji

»Jaka role chcialabys$ przymierzyc?”

,Ktora granice mozesz sprawdzi¢ w matlej skali?”

,»Co byloby bezpiecznym eksperymentem?”
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»Jak dlugo potrwa proba?”

»,P0 czym ocenisz, czy nowy kroj ci stuzy?”

Cwiczenie

Uzupelnié:

Rola lub zachowanie, ktore chce przymierzy¢:
Mala zmiana:

Miejsce lub sytuacja:
Czas trwania:

To, co chce obserwowac:
Moja reakcja ciala:

Moja emocja:

Reakcja otoczenia:
Kryterium dopasowania:

Decyzja po zakonczeniu proby:

» zachowuje;
* poprawiam;
» odkladam;

* potrzebuje wiecej informacji.

Praktycznie

Eksperyment nie ma udowodni¢, zZe potrafisz natychmiast zy¢ inaczej.

Ma pomoc sprawdzi¢, co naprawde dziala w twojej rzeczywistosci.
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Dziewie¢ etapow sfwiadomej zmiany

Etap 1- Automatyczne Noszenie

Osoba pelni role bez sprawdzania, czy nadal ja wybiera.

Pytanie:

»Jaki stroj zakladam bez zastanowienia?”

Etap 2 - Zauwazenie Napiecia

Cialo, emocje lub zmeczenie wskazuja, ze rola przestala dobrze pasowac.
Pytanie:

»,Gdzie czuje ucisk?”

Etap 3 - Wejscie Do Pracowni

Pojawia sie przestrzen na zatrzymanie, rozmowe i obserwacje.

Pytanie:

,Gdzie moge przyjrzec sie sobie bez oceny?”

Etap 4 - Zdjgcie Miary

Osoba sprawdza aktualne potrzeby, zasoby i granice.

Pytanie:

»Jak wyglada moja rzeczywisto$c dzisiaj?”

Etap 5 - Opréznianie Kieszeni

Rozpoznaje cudze oczekiwania i nieSwiadomie przyjete zobowigzania.

Pytanie:
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,Co nosze, choc¢ nie nalezy do mnie?”

Etap 6 - Szczere Lustro

Oddziela obserwacje od samokrytyki.

Pytanie:
,Co jest faktem, a co osadem?”

Etap 7 - Rozpruwanie Szwow

Zmienia zasady, granice i sposob pelnienia roli.

Pytanie:
,Co moge poluzowac, przeszyc¢ lub odlozyc?”

Etap 8 - Przymiarka

Testuje nowy sposob dzialania w bezpiecznej skali.

Pytanie:
»Jak moge sprawdzic te zmiane bez podejmowania ostatecznej decyzji?”

Etap 9 - Swiadomy Wybdr
Zachowuje, poprawia albo odk}ada role na podstawie wlasnych wartosci i dosSwiadczenia.

Pytanie:
,Co naprawde chce nosi¢ dalej?”

Osoba moze:

* Wrocic do starego stroju w sytuacji stresu;

* potrzebowac kilku przymiarek;
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e zachowac czesc¢ roli;

odkry¢ kolejne oczekiwania;
* zmienic zdanie;

* potrzebowac wsparcia.

Powrdt do starego wzorca nie oznacza, ze cala praca zostala utracona.

Moze pokazac:

* w jakich sytuacjach rola daje bezpieczenstwo;
* czego brakuje w nowym sposobie dzialania;
* jakie granice wymagaja wzmocnienia;

* ktdre relacje utrudniaja zmiane.

Cwiczenie

Uzupemié:

Obecnie znajduje sie na etapie:

Stroj lub rola, ktorej dotyczy proces:

Najwazniejsze napiecie:

Cudze oczekiwanie, ktére rozpoznaje:

Moja aktualna miara:

Element, ktory chce zachowaé:

Element, ktory chce zmienic¢:

Eksperyment, ktéry moge wykona¢:

Osoba wspierajaca:

Nastepny krok:
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Ramka konncowa modutu:
Autentyczno$¢ nie jest jednym idealnym strojem znalezionym raz na zawsze.

Jest regularnym sprawdzaniem, czy sposob zycia nadal odpowiada osobie, ktora sie rozwija i

zmienia.
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Gléwne ObSZélI'y pracy ter apeutycznej

Modut o4

Glowne obszary pracy terapeutycznej

Jak rozpoznawac role, ktore wspieraja zycie, oraz zmieniac te, ktore staly sie zbyt ciasne, ciezkie

albo nieaktualne

»,Nie kazda rola wymaga odrzucenia. Niektore potrzebuja jedynie wiecej przestrzeni,

nowych granic i uczciwszej miary.”
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Rola moze by¢ narzedziem albo klatka

Rola to zestaw zachowan, obowigzkow, oczekiwan i sposobow odnoszenia sie do innych,

zwigzanych z okreslonym miejscem lub relacja.
Przyklady:

» matka;

* partnerka;

* corka;

e liderka;

* pracownica;

* opiekunka;

* przyjacioika;

* osoba odpowiedzialna;

» osoba mediujaca konflikty.

Rola Wspierajaca
* ma jasne granice;
* odpowiada wartosciom;
» pozwala zachowac kontakt ze sobg;
* moze zmieniac si¢ wraz z sytuacja;
* nie wymaga stalego poSwiecania zdrowia;
* daje mozliwo$¢ odpoczynku;

* nie okresla calej wartosci osoby.

Rola Ograniczajaca

* dziala automatycznie;
* nie pozostawia miejsca na odmowe;

* wymaga stalego ttumienia emocji;
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* opiera sie na leku przed odrzuceniem,;
* powoduje przecigzenie;

* nie odpowiada aktualnym mozliwosciom;

staje sie jedynym Zrdodlem poczucia wartosci.

Rola wspierajacej przyjaciolki:

»~Stucham, kiedy mam zasoby, i potrafie powiedzie¢, ze dzi$ nie moge rozmawiac.”

Rola ograniczajacej ratowniczki:

»Musze by¢ dostepna zawsze, poniewaz inaczej okaze sie, ze jestem z1a osobga.”

Ta sama rola moze jednocze$nie zawierac elementy wspierajace i ograniczajace.
Nie zawsze trzeba jg catkowicie odrzucic.

Mozna:

* zmienic zasady;

* ograniczyc zakres;

* poprosic¢ o wzajemnosc;
* ustali¢ czas dostepnosci;

* przestac taczyc ja z cala tozsamoscia.
Pytania do refleks;ji

»Ktdra rola daje ci poczucie sensu?”

,Ktora odbiera najwiecej energii?”

,»,Czy mozesz czasowo ja zdjac?”
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,»,Co wydarzyloby sie, gdybys pelnila ja mniej intensywnie?”

,Ktory element warto zachowaé, a ktéry przeszyc¢?”

Cwiczenie

Wybrac jedna wazna role.
Uzupehi¢:

Nazwa roli:

Co mi daje:

Co daje innym:

Jaki ma koszt:

Jakie wartosci wyraza:

Ktore oczekiwania sa nieaktualne:
Czy moge w niej odpoczywac?

Czy moge prosic¢ o pomoc?

Czy moge odmowic?

Najwazniejsza poprawka:

Praktycznie

Zdrowa rola jest jednym z dostepnych strojow.

Nie musi by¢ ubraniem, ktérego nie mozna zdjac¢ nawet podczas odpoczynku.
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Stréj, ktéry nie pozwala pokazaé zmeczenia

Osoba mogla nauczy¢ sie, ze:
* inni na niej polegaja;
* emocje s oznaka stabosci;
* proszenie o pomoc prowadzi do rozczarowania;
 kto$ zawsze musi zachowac¢ kontrole;
* jej wartosc zalezy od niezawodnosci;

» odpoczynek jest przywilejem, nie potrzebg.

Maska osoby zawsze silnej moze wygladac jak:

* przejmowanie zbyt wielu obowigzkow;

» ukrywanie choroby lub zmeczenia;

* automatyczne odpowiadanie ,wszystko dobrze”;
* rozwigzywanie problemow innych;

* trudno$¢ w przyjmowaniu troski;

* poczucie winy podczas odpoczynku;

* z}0$¢, gdy inni nie domyslaja sie przeciazenia.

Dojrzala sila obejmuje:

* rozpoznawanie granic;

* proszenie 0 pomoc;

* delegowanie;

* odpoczynek;
 przyznanie sie do bledu;
¢ zdolnos¢ do odczuwania;

* elastyczne dostosowanie dzialania.
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Maska Sily

»Nie moge pokazac, ze jest mi trudno.”

Dojrzata Sita

»Jest mi trudno i moge Swiadomie zdecydowac, czego potrzebuje.”

Maska Sity

»Musze zrobi¢ wszystko sama.”

Dojrzata Sita

,Biore odpowiedzialnosc za swoja czes$¢ i przyjmuje wsparcie.”

Mozliwe koszty maski:

» przewlekle napiecie;

* samotnos¢;

* wypalenie;

* trudnos¢ w bliskosci;

* poczucie niewidzialnosci;

* nagle wybuchy po dlugim przecigzeniu.
Pytania do refleksji

»Kto nauczy! cie, ze musisz by¢ silna?”

»,Co oznaczaloby pokazanie zmeczenia?”

,»,Czy inni maja mozliwo$c¢ ci pomoc?”
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,Ktora potrzebe ukrywa maska sity?”

Cwiczenie

Uzupelnié:

Sytuacja, w ktorej najczesciej zakladam maske sily:
To, co pokazuje:

To, co naprawde czuje:

To, czego potrzebuje:

Osoba, ktorej moge ujawnic¢ niewielka czes¢ prawdy:

Zdanie, ktorego uzyje:

,Dzi$ jest mi trudno i potrzebuje...”

Male zadanie, ktore moge przekaza¢ komus innemu:

Praktycznie

Prosbha o pomoc nie odbiera sily.

Moze by¢ sposobem jej odpowiedzialnego uzywania.
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Kiedy dopasowanie do innych odbiera kontaktz =
wlasnym ,tak” i ,nie”

Moglo rozwina¢ sie w srodowisku, w ktorym:

« konflikt byl niebezpieczny;
* akceptacja zalezala od postuszenstwa;

» emocje dorostych byly nieprzewidywalne;

dziecko odpowiadalo za atmosfere;
* odmowa byla karana;

» wlasne potrzeby byly wySmiewane albo ignorowane.

Typowe zachowania:

* automatyczne zgadzanie sie;

* przepraszanie za wiasne potrzeby;

* unikanie wyrazania réznicy zdan;

* sprawdzanie nastroju innych;

» zmienianie opinii w zaleznos$ci od otoczenia;
* przyjmowanie dodatkowych zadan;

* lek przed rozczarowaniem.

Sytuacja

Kto$ prosi o pomoc.

Automatyczna Myl

»Jesli odmowie, uzna mnie za z1a osobe.”

Emogja

Lek lub poczucie winy.
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Zachowanie

Natychmiastowa zgoda.

Skutek

Przeciazenie, zlo$¢ na siebie i ukryta nieche¢.
Zyczliwosé

»,Chce pomoc i sprawdzam, czy mam na to zasoby.”
Samoporzucenie

»<Pomagam niezaleznie od kosztu, poniewaz boje sie odmowic.”

» ,Sprawdze i dam ci odpowiedz pdzniej.”
* ,Potrzebuje chwili, zeby to przemyslec.”
+ ,Nie moge podjac sie calosci, ale moge poméc w...”

+ ,Dzi$ nie mam na to przestrzeni.”

Pytania do refleksji

»Jak reagujesz na mozliwos¢ rozczarowania kogos?”

»,Czy rozpoznajesz wlasng odpowiedz przed udzieleniem zgody?”

,Co dzieje sie w ciele, kiedy chcesz powiedzie¢ nie?”

»Ktore relacje opieraja sie gtldwnie na twoim dostosowaniu?”

»Jak wygladataby zyczliwos¢ uwzgledniajaca rowniez ciebie?”

92



z.

Cwiczenie

Uzupelnié:

Prosba, na ktora zwykle zgadzam sie automatycznie:
Moja pierwsza reakcja:

Czego sie obawiam po odmowie:

Moja realna ilos¢ czasu i energii:

Moja prawdziwa odpowiedZz:

Zdanie opo6zZniajace:

Zdanie odmowy lub ograniczenia:

Co zrobie z poczuciem winy:

Praktycznie

Poczucie winy po postawieniu granicy nie zawsze oznacza, ze granica byla niewlasciwa.

Czasami oznacza, ze nowa odpowiedz rdézni sie od dawnego sposobu zdobywania bezpieczenstwa.
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Stréj, ktéry musi zawsze wygladaé nienagannie  m

Perfekcjonizm to sposéb funkcjonowania, w ktérym czlowiek stawia sobie bardzo wysokie
wymagania, silnie obawia sie bledow i ocenia wiasng wartosS¢ przez wyniki.
Moze wyglada¢ jak:

» wielokrotne poprawianie;

» odkladanie rozpoczecia;

e trudnos¢ w konczeniu zadan;

* lek przed oceng;

* poréwnywanie sie;

* brak satysfakcji po sukcesie;

» przekonanie, Ze ,,dobrze” oznacza ,niewystarczajaco”.

Taki garnitur:
* nie moze miec zagniecen;
* nie pozwala na swobodny ruch;
* wymaga cigglego poprawiania;
* najlepiej wyglada, gdy osoba stoi nieruchomo;

* Yatwo uznac go za zniszczony po najmniejszej pomyice.

Wysoki Standard

»Chce wykonac to dobrze i dopuszczam mozliwosc¢ bledu oraz poprawy.”

Perfekcjonizm

»Jesli nie wykonam tego idealnie, oznacza to, Ze jestem niewystarczajaca.”
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Wysoki Standard

»,Koncze, gdy cel zostal osiggniety.”

Perfekcjonizm

»,Nie potrafie skonczy¢, poniewaz zawsze mozna co$ poprawic.”

Nie oznacza ono bylejakosci.

Oznacza dopasowanie poziomu wysilku do:

e celu;

* czasu;

* konsekwencji;

* dostepnej energii;

* realnej potrzeby.

Wiadomos¢ do bliskiej osoby nie wymaga takiego samego poziomu kontroli jak oficjalny

dokument.

Pytania do refleks;ji

,C0 oznacza dla ciebie popelnienie bledu?”

»,Czy standard odpowiada znaczeniu zadania?”

»1le razy poprawiasz co$ po osiggnieciu celu?”

,Co probujesz ochronic¢ poprzez perfekcje?”

»Jak wygladaloby wystarczajaco dobre wykonanie?”
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Cwiczenie
Wybrac jedno zadanie.
Uzupehié:

Praktycznie

Perfekcjonizm czesto obiecuje bezpieczenstwo przed oceng.

W praktyce moze sprawic, ze cztowiek nigdy nie czuje sie gotowy, spokojny ani zadowolony.
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Problemem nie jest ciato, lecz stréj wymagajacy =
ukrywania siebie

Wina

»Zrobitam cos, co chce naprawic.”

Wstyd

,10 ze mna jest co$ nie tak.”

Wstyd moze dotyczy¢:

e ciala;

* emocji;

* potrzeb;

e historii;

* pochodzenia;

* wieku;

* sposobu mdwienia;

» wrazliwosci;

* trudnosci psychicznych;

* braku dopasowania do normy.

Mozliwe zachowania pod wplywem wstydu:
» ukrywanie sie;
* przepraszanie za obecnos¢;
 unikanie zdjec i luster;
» wybieranie niewidocznych rol;

* nadmierne kontrolowanie wygladu;
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» pozwalanie innym decydowac o ciele;

* rezygnacja z potrzeb, aby nie zwraca¢ uwagi.

Celem pracy nie jest przekonanie uczestniczki, ze musi lubi¢ kazdy element swojego wygladu.

Celem jest rozwijanie bardziej szanujacej relacji z cialem.

Moze ona obejmowac:

* zauwazanie sygnatow;

* uwzglednianie potrzeb;

* prawo do wygody;

* prawo do ochrony;

* prawo do zajmowania przestrzeni;

» oddzielenie wartosci osoby od wygladu.

Ciato Jako Przedmiot

»Jak wygladam dla innych?”

Ciato Jako Doswiadczenie

»Jak sie czuje, oddycham i poruszam?”

Zamiast:

»Moje cialo jest zle.”

Powiedzieé:

,len stroj powoduje ucisk.”

Zamiast:

»Zajmuje za duzo miejsca.”
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Powiedzieé:

»Potrzebuje przestrzeni, aby swobodnie funkcjonowac.”

Pytania do refleksji

»,Czego nauczylas sie o swoim ciele?”

,Czy twoj codzienny stroj daje wygode czy kontroluje?”

»Jak ciato sygnalizuje brak dopasowania?”

»,Gdzie prébujesz sta¢ sie mniej widoczna?”

»Jak wygladaloby traktowanie ciala jako sprzymierzenca?”

Cwiczenie

Uzupelnié:

Sytuacja, w ktorej odczuwam wstyd:
Krytyczne zdanie:

Sygnal w ciele:

Realna potrzeba:

Neutralny opis sytuacji:

Zyczliwa odpowiedz:

Mala zmiana zwiekszajaca wygode lub bezpieczenstwo:
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Zdanie do zapamietania:

»Moje cialo nie musi zastugiwac na...”

Praktycznie

Nie trzeba zmieniac¢ ciala, emocji ani temperamentu, aby zastugiwac¢ na szacunek, granice i

wygode.
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Elastyczny krc’)j nie oznacza ciqglego zmniejszania
siebie

Elastycznosé
* jest Swiadomym wyborem,;
* uwzglednia obie strony;
* ma granice;
* nie narusza bezpieczenstwa;
* moze by¢ czasowa;

* nie wymaga porzucenia podstawowych wartosci.

Utrata Siebie
* wynika glownie z leku;
* odbywa sie jednostronnie;
* nie pozostawia miejsca na odmowe;
* wymaga ukrywania potrzeb;
» prowadzi do przecigzenia;

* ostabia kontakt z wlasna opinig.

Przyklad elastycznosci:

»Zmienie plan na ten tydzien, poniewaz sytuacja jest wyjatkowa.”

Przyklad utraty siebie:

»Zawsze zmieniam swoje plany, poniewaz boje sie, Ze inni sie obraza.”

Granica Czasu

Okresla dostepnos$c i czas odpoczynku.
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Granica Emocjonalna

Oddziela wlasne uczucia od odpowiedzialnosci za emocje innych.

Granica Ciata

Dotyczy dotyku, przestrzeni i zgody.

Granica Odpowiedzialnosci

Okresla, za jakie zadania i decyzje odpowiada dana osoba.
»,Kiedy wydarza sie...”

»,Czuje lub zauwazam...”

»Potrzebuje...”

,Dlatego zrobie...”

,Kiedy dodatkowe zadania pojawiaja sie bez wczes$niejszego uzgodnienia, czuje

przeciazenie. Potrzebuje planowania. Nie podejme sie ich bez sprawdzenia czasu.”

Granica nie jest proba kontrolowania drugiej osoby.

Opisuje wilasne dzialanie i warunki uczestnictwa.

Pytania do refleksji

»,Gdzie najczesciej dopasowujesz sie kosztem siebie?”

,Ktlra granica jest najmniej widoczna?”

,Czy twoja elastycznos$¢ jest wyborem?”

»Jak reaguja inni, gdy przestajesz sie zmniejszac?”
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»Jakie dzialanie moze ochroni¢ granice?”
Cwiczenie
Uzupehié:
Sytuacja:
To, do czego zwykle sie dopasowuje:
Koszt:
Moja potrzeba:
Granica:
Zdanie granicy:
Dzialanie, ktore podejme po jej naruszeniu:
Wsparcie, ktérego potrzebuje:

Praktycznie

Dopasowany strdj moze by¢ elastyczny.

Nie powinien jednak rozszerzac sie bez konca kosztem osoby, ktéra go nosi.
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To, co kiedy$ pasowalo,

nowej miary

moze dzi$ wymagaé

-

» wejScie w dorostosé;

* rozpoczecie lub zakonczenie zwiazku;

rodzicielstwo;

* powro6t do pracy;

zmiana zawodu;

choroba lub powr6t do zdrowia;
opieka nad bliska osoba;
odejscie dzieci z domu;

menopauza;

* przeprowadzka;

zaloba;

emerytura.

* poziom energii;

zakres odpowiedzialnosci;
zdrowie;

relacje;

» wartosci;

* priorytety;

dostep do wsparcia;

* potrzeba autonomii.

Rola osoby stale dyspozycyjnej mogla by¢ mozliwa na poczatku kariery.

Po pojawieniu sie nowych obowiazkéw rodzinnych ten sam sposob dzialania moze prowadzi¢ do

przecigzenia.
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Trzymanie Si¢ Starego Rozmiaru

»Skoro kiedy$ dawatam rade, nadal powinnam.”

Odrzucenie Calej Przesztosci

»Wszystko, co robilam wczes$niej, bylo bledem.”

Nowa Miara

»,Ten sposob byl odpowiedni na tamten etap. Dzi$ potrzebuje innego dopasowania.”

Moze obejmowac:

* zmiane zakresu;

* inne tempo;

* nowy podzial zadan;

» wieksza elastycznos¢;

* rezygnacje z czesci obowigzkow;
* nowe granice;

* Swiadome zakonczenie roli.

Pytania do refleksji

»Ktora rola zostala uszyta dla dawnego etapu?”

,C0 zmienilo sie w twoim zyciu?”

,»Czy nadal oceniasz sie wedtug dawnej energii?”

,Co warto zachowac z poprzedniego kroju?”

105



»Jak wygladalaby aktualna wersja tej roli?”
Cwiczenie
Uzupehié:
Rola, ktéra wymaga aktualizacji:
Etap, dla ktorego zostala stworzona:
To, co zmienilo sie od tamtego czasu:
Dawne obowiazki:
Aktualne mozliwosci:
To, co zachowuje:
To, co ograniczam:
To, co koncze:

Nowa zasada tej roli:

Praktycznie

Zmiana dopasowania nie uniewaznia wczesniejszej wersji zycia.

Pokazuje, ze cztowiek reaguje na aktualng rzeczywisto$¢ zamiast zmuszac sie do pozostania w

dawnym rozmiarze.
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By¢ sobq nie oznacza zy¢ bez Zadnego stroju

Autentycznos$¢ Nie Oznacza
* yjawniania wszystkich emocji kazdej osobie;
* dzialania pod wplywem kazdego impulsu;
* rezygnowania z odpowiedzialnosci;
* odrzucenia zasad spotecznych;
* stalego skupienia wylgacznie na sobie;

* noszenia jednego stylu w kazdej sytuacji.

Autentycznos¢ Moze Oznaczaé
* rozpoznawanie wiasnych emocji;
* Swiadomy wybdr zachowania;
* zgodno$¢ z wartosciami;
* jasne granice;
* mozliwos¢ zmiany roli;
* brak koniecznosci catkowitego udawania;

* uczciwe komunikowanie waznych potrzeb.

Osoba moze zachowywaé sie inaczej:

* podczas spotkania zawodowego;
* z bliska przyjacioika;
» w rodzinie;

* podczas odpoczynku.

Réznica zachowania nie musi oznaczac falszu.

Wazne jest pytanie:

,»Czy kazda z tych wersji nadal nalezy do mnie?”
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Profesjonalna rola moze wymagac spokojnego tonu i ograniczonego ujawniania emocji.

Nie musi jednak wymagac zgody na ponizanie, ukrywania przecigzenia albo udawania peinej

dostepnosci.

Zgodno$¢ Z Wartosciami

Czy sposob dzialania odzwierciedla to, co jest dla mnie wazne?

Zgodno$¢ Z Potrzebami

Czy rola pozostawia miejsce na podstawowe potrzeby?

Zgodnos¢ Z Granicami

Czy moge powiedziec ,,nie”, zmieni¢ tempo i chroni¢ prywatnosé?
Pytania do refleksji

»Ktlre role sa rdzne, ale nadal prawdziwe?”

»W ktorej sytuacji najbardziej grasz?”

»,Czy prywatnos$¢ mylisz z falszem?”

»,Czy spontaniczno$¢ mylisz z autentycznoscig?”

»Jaka forma zachowania jest zgodna z toba i odpowiednia do sytuacji?”

Cwiczenie
Ja W Pracy
Co pokazuje:

Co zachowuje prywatnie:
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Co nadal jest prawdziwe:

Ja W Reladji

Co pokazuje:

Co ukrywam:

Co chce komunikowa¢ bardziej otwarcie:
Ja W Rodzinie

Jaka rola sie uruchamia:

Ktory element jest moj:

Ktory jest odziedziczony:

JaPodczas Odpoczynku

Kim jestem bez zadan:

Czego potrzebuje:

Wspdlna wartos¢ obecna we wszystkich moich rolach:

Praktycznie

Autentyczno$c¢ nie polega na noszeniu tego samego stroju wszedzie.

Polega na tym, Ze zaden stroj nie wymaga catkowitego porzucenia siebie.
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Nie kazdy stré j trzeba nosié codziennie

¢ profesjonalistki;

* opiekunki;

* liderki;

* uczennicy;

* partnerKki;

* 0soby odpoczywajacej;

* osoby potrzebujgcej pomocy;
* tworczyni;

* obronczyni granic;

* osoby bawiacej sie i spontanicznej.
Problemem nie jest liczba rol.
Trudnos¢ pojawia sie, gdy:

* jeden stroj jest uzywany w kazdej sytuacji;

* pewne role sa catkowicie zakazane;

* wybdr odbywa sie automatycznie;

* stara rola nie odpowiada aktualnym warunkom;

* czlowiek nie potrafi zdjac stroju po zakonczeniu zadania.

Osoba uzywa stroju ekspertki rowniez w bliskiej relacji.

Zamiast powiedziec:

»,Nie wiem, czego potrzebuje.”

Probuje analizowad, rozwigzywac i zachowacé peina kontrole.

Inny przyklad:
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Osoba uzywa stroju opiekunki w pracy, rodzinie i przyjazniach, ale nigdy nie zaklada stroju osoby

przyjmujacej wsparcie.

1. JAKA JEST SYTUACJA?

2. JAKA ROLA JEST POTRZEBNA?

3. CZY TEN STROJ JEST ZGODNY ZE MNA?

4. KIEDY GO ZDEJME?
Przejscie moze wymagac rytualu, na przyklad:

* zmiany ubrania po pracy;

* krotkiego spaceru;

* zapisania zakonczonych zadan;

» wylgczenia telefonu stuzbowego;
* kilku spokojnych oddechow;

* powiedzenia sobie: ,Ta rola na dzi$ sie konczy.”

Pytania do refleks;ji

,Ktory stroj nosisz najczesciej?”

,Ktory pozostaje zamkniety w szafie?”

,»,Czy potrafisz przyjac role osoby potrzebujacej pomocy?”

»Jaka role zakladasz w niewtasciwych sytuacjach?”

»Jaki rytual pomoze ci zdja¢ codzienny garnitur?”
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Cwiczenie

Nazwa Stroju

Kiedy Go Zaktadam

Co Mi Daje

Jaki Ma Koszt

Czy Potrafiec Go Zdja¢

Stroj uzywany zbyt czesto:
Stroj, ktorego potrzebuje czesciej:
Stroj wymagajacy poprawki:
Stroj gotowy do odlozenia:
Rytual zmiany roli:

Ramka konncowa modutu:
Autentyczno$¢ nie jest jedna rola.

Jest zdolnos$cig Swiadomego wybierania, modyfikowania i odkladania rol bez utraty kontaktu z

wlasnymi wartosciami.
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Ekskluzywny zeszyt terapeutyczny

Modut o5

Ekskluzywny zeszyt terapeutyczny

Gotowe scenariusze, pytania i karty pracy pomagajace rozpoznawac role, porzadkowac

oczekiwania oraz projektowac zycie lepiej dopasowane do siebie

»2Najwazniejsza zmiana nie polega na znalezieniu idealnego stroju. Polega na rozwijaniu

zdolnosci sprawdzania, co naprawde pasuje na danym etapie zycia.”
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Sesja indywidualna: rozpoznac strdj, miare i -

potrzebna poprawke

Czas Orientacyjny

50-60 minut

Gléwny Cel

Pomdc uczestniczce rozpoznac symboliczng role, ktéra obecnie nosi, sprawdzic jej dopasowanie

do aktualnych potrzeb i wybra¢ jedna mozliwa poprawke.

Materiaty
» wybrany fragment opowiesci;
* karta pracy;
* dlugopis;
» skala gotowosci od 0 do 10;

* prosta technika ugruntowania.
Etap 1 - Kontakt I Gotowos¢

Czas

5-8 minut

Zapytac:

»Z jakim tematem przychodzisz?”

»,Czy praca z rolami i oczekiwaniami jest dzi§ mozliwa?”

»Jakiego poziomu poglebienia potrzebujesz?”
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,Co pomoze ci zachowac poczucie wptywu?”

Ustali¢ prawo do:
* pominiecia pytania;

* przerwy;
* pozostania przy symbolu;

» zakonczenia ¢wiczenia.
Etap 2 - Wybér Stroju
Czas
5-8 minut

Zapytac:

»Jaki stroj symbolicznie nosisz najczesciej?”

Mozliwe przyklady:
* 0soba zawsze silna;
* opiekunka;
* perfekcjonistka;

* osoba niewidoczna;

ekspertka;

* osoba zadowalajgca wszystkich.

,Co ten strgj pomaga ci robi¢?”

,Co probuje chronic¢?”
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Etap 3 - Fragment Opowiesci
Czas
5 minut

Przeczytac¢ fragment dotyczacy:

* zbyt ciasnego garnituru;

* mierzenia prawdziwej osoby;
» kieszeni z oczekiwaniami;

* szczerego lustra;

* rozpruwania SZwWow.
Po przeczytaniu pozostawic¢ chwile ciszy.

Zapytac:

,Ktory obraz pozostal z tobg?”

Etap 4 - Test Dopasowania

Czas

10 minut

Ocenié od 0 do 10:
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Swoboda

Mozliwo$¢ Odpoczynku

Prawo Do Odmowy

Kontakt Z Wtasnymi Potrzebami
Poczucie Wyboru

Zgodnos¢ Z Warto$ciami

Zapytac:

»,Gdzie pojawia sie najwiekszy ucisk?”

,,Co mowi ciato?”

,Co jest kosztem utrzymywania roli?”

Etap s - Aktualna Miara

Czas

10 minut

Uzupehié:

Moja energia:

Moja dostepnos¢ czasowa:
Moja potrzeba wsparcia:
Moje granice:

Moje realne zobowigzania:

Moja gotowos¢ do zmiany:
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Zapytac:

,»,Czy obecny stroj zostal uszyty dla dzisiejszej wersji ciebie?”

Etap 6 - Inwentaryzacja Kieszeni

Czas

8-10 minut
Uczestniczka zapisuje oczekiwania noszone w roli.
Przy kazdym odpowiada:

* Kto je przekazal?
* Co mi daje?
* Jaki ma koszt?

* Czy nadal je wybieram?
Etap 7 - Wybér Poprawki

Czas
5-8 minut
Uczestniczka wybiera jedno dzialanie.

Poluzowanie

Zmniejszenie zakresu lub intensywnosci.

Przeszycie

Nowy sposob pelnienia tej samej roli.

Odlozenie

Rezygnacja z nieaktualnego oczekiwania.

Przymiarka

Maly eksperyment przed wieksza decyzja.
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Dokonczyé¢:

»W ciggu najblizszych 72 godzin...”

Etap 8 - Integracja I Zamknigcie

Czas

5 minut

Zapytac:

,CO rozumiesz teraz lepiej?”

,»Co chcesz zachowac z dotychczasowego stroju?”

»Jakiej reakcji otoczenia sie spodziewasz?”

,Co pomoze ci utrzymac¢ nowa miare?”

Zastosowac krotkie ugruntowanie.

Ramka dla prowadzacej:

Nie konczy¢ sesji komunikatem:
»Musisz zdjac te maske.”

Zakonczy¢ pytaniem:

»Jaka najmniejsza poprawka pozwoli ci pozostac bardziej w kontakcie ze sobg?”
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Spotkanie grupowe: garderoba rél i wspdlna -

refleksja

Czas Orientacyjny

75-90 minut

Rekomendowana Liczebno$¢ Grupy

6-14 0sob

Glowny Cel
Pomaoc uczestniczkom rozpoznawac codzienne role, badac ich funkcje oraz wybierac jedna mata
zmiane zwiekszajaca zgodnos¢ z potrzebami i wartos$ciami.
Materiaty
* tekst opowiesci;
 kartki;
» dlugopisy;
« karty z nazwami symbolicznych strojow;
 formularz ,,Mdj test dopasowania”;

 zegar widoczny dla prowadzace;j.
Etap 1 - Kontrakt Grupowy

Czas

10 minut

Ustali¢ zasady:

» kazda osoba decyduje, ile mowi;
* nie interpretujemy cudzych symboli bez zaproszenia;
* nie oceniamy wyborow;

* nie udzielamy rad automatycznie;

120



* nie przerywamy;
* mozna poming¢ kazde ¢wiczenie;

* zachowujemy poufnosc.
Zdanie otwierajace:

»Mozesz pracowac catkowicie symbolicznie. Nie musisz wyjasnia¢ grupie, z jaka sytuacja

Iaczy sie wybrany stroj.”

Etap 2 - Rozgrzewka
Nazwa Stroju

Czas

10 minut
Kazda uczestniczka wybiera lub tworzy nazwe symbolicznego stroju.
Przyklady:

* garnitur osoby niezawodnej;

* plaszcz niewidzialnosci;

* mundur perfekcjonistki;

* marynarka opiekunki;

* stroj osoby zawsze spokojnej;

 ubranie osoby, ktéra nie sprawia problemow.

Uzupelnia:

,len stroj pomaga mi...”

,len stroj kosztuje mnie...”

Nie ma obowiazku odczytywania odpowiedzi.
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Etap 3 - Odczytanie Opowiesci

Czas

10-15 minut

Przeczytac opowie$¢ w spokojnym tempie.
Poprosic¢ o zwrdcenie uwagi na:

* garnitur;

* kieszenie;

e miare;

¢ Justro;

* rozpruwanie Szwow;

* koncowa przymiarke.
Etap 4 - Pierwsza Reakcja

Czas

10 minut

Uczestniczki zapisuja:
Obraz, ktory pozostal:
Emocja:

Skojarzenie:

Pytanie:
Nastepnie dobierajg sie w pary.
Kazda osoba ma trzy minuty na opowiedzenie o wybranym obrazie.

Stuchajgca nie interpretuje.

Moze zapytac:
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,Co ten obraz oznacza dla ciebie?”

Etap 5 - Garderoba Rdl

Czas

15 minut
Kazda uczestniczka rysuje prosta garderobe z piecioma wieszakami.
Whpisuje:

* role uzywana codziennie;

* role wymagajaca poprawki;

role, ktorej brakuje;
* role uzywana zbyt czesto;

* role gotowa do odlozenia.
Etap 6 - Test Dopasowania

Czas

10 minut

Wybrac jedna role i ocenié¢ od 0 do 10:
Swoboda:

Zgodnos¢ z wartosciami:

Prawo do odpoczynku:

Mozliwos¢é odmowy:

Poczucie wyboru:
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Etap 7 - Mata Poprawka
Czas
10 minut

Kazda uczestniczka wybiera:

* jeden szew do poluzowania;
* jedna kartke do wyjecia z kieszeni;
* jeden guzik do rozpiecia;

* jedna nowa role do przymierzenia.

Dokonczyé¢:

»W najblizszym tygodniu sprawdze...”

Etap 8 - Rundka Koricowa

Czas

10 minut

Kazda osoba moze dokonczy¢ jedno zdanie:

»Z opowiesci zabieram...”

»Chce czesciej sprawdzac...”

»MO]j stroj potrzebuje...”
,Nie musze juz...”
Zakonczy¢ krotkim ugruntowaniem.

Ramka dla prowadzacej:

W grupie szczegdlnie wazne jest zatrzymanie spontanicznych interpretacji takich jak:
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,IW0j garnitur na pewno oznacza...”

Przypominac:

»2Mozemy dzieli¢ sie wlasnym skojarzeniem, ale znaczenie nalezy do osoby pracujacej z

symbolem.”
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Pytania otwierajace refleksjq bez narzucania
znaczenia

Pytania Otwierajace
» Ktory fragment opowiesci zostal z toba najdluzej?
 Ktdra postac lub rzecz przyciggnela uwage?
 Co poczuias podczas stuchania?
» Jaki obraz pojawit sie jako pierwszy?

* Co bylo zaskakujace?

Pytania O Pracownig
* Jak wyobrazasz sobie pracownie Szabg?
» Co sprawia, ze to miejsce wydaje sie bezpieczne albo niebezpieczne?
* Kogo lub co symbolizuje dla ciebie krawiec?
* Jakiego pytania potrzebowalabys$ w takiej pracowni?

* Co pomogtoby ci wej$¢ tam bez pres;ji?

Pytania O Garnitur
» Jak wyglada symboliczny garnitur bohaterki?
* Co ten strdj pomaga jej osiggnac?
* Co utrudnia?
» Kto mogt pomoc go wybrac?

» Czy przypomina ci ktoras z twoich rol?

Pytania O Cialo I Oddech
» Gdzie strgj najbardziej ogranicza ruch?
* Co dzieje sie z oddechem bohaterki?
* Jak twoje cialo reaguje na te scene?

» W ktdrej roli twoje cialo jest najbardziej napiete?
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* Co zwiekszyloby poczucie swobody?

Pytania O Miare
* Co oznacza dla ciebie prawdziwa miara?
* Wedlug jakiego standardu oceniasz siebie?
* Co zmienilo sie w twojej aktualnej sytuacji?
* Czy obecne obowigzki odpowiadajg twoim zasobom?

* Jaka miara bylaby dzis bardziej uczciwa?

Pytania O Kieszenie
» Co bohaterka nosi w kieszeniach?
* Ktore oczekiwanie jest najciezsze?
» Kto mogl je tam umiescic?
* Co jest Swiadomym zobowiazaniem, a co przymusem?

» Ktdra kartke warto wyjac jako pierwsza?

Pytania O Lustro
* Co bohaterka widzi przed poprawieniem stroju?
* Czy lustro opisuje, czy ocenia?
* Co jest faktem w twojej sytuacji?
» Ktory osad najczesciej mylisz z prawdg?

* Jak moze brzmie¢ bardziej zyczliwa obserwacja?

Pytania O Rozpruwanie
» Ktory szew wymaga poluzowania?
» Co warto zachowac?
* Co mozna przeszyc?
* Co jest gotowe do odlozenia?

* Jaka najmniejsza zmiana jest dzi§ mozliwa?
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Pytania O Nowy Strdj
» Jakich cech potrzebuje nowy kroj?
» Co powinno znalez¢ sie w kieszeniach?
» Gdzie potrzebujesz wiecej przestrzeni?
» Ktora wartosc bedzie gldéwng tkaning?

* Po czym poznasz, ze stréj naprawde pasuje?

Pytania O Autentyczno$¢
* Co oznacza dla ciebie ,,by¢ soba”?
* Ktore role sa rozne, ale nadal prawdziwe?
» Gdzie najczesciej zaczynasz grac?
* Czy mozesz by¢ autentyczna i zachowac prywatnosc¢?

* Jaka czes$¢ ciebie potrzebuje wiekszej widocznosci?

Pytania Konczace
* Corozumiesz teraz lepiej?
* Co chcesz zachowac?
e Co chcesz zmienié¢?
* Jakiego wsparcia potrzebujesz?

* Jaki jest kolejny maty krok?
Zasada Doboru
Na jednym spotkaniu wybrac od trzech do sze$ciu pytan.
Po waznej odpowiedzi nie zadawac natychmiast kolejnego pytania.
Pozostawic przestrzen na:

* cisze;
* zapisanie odpowiedzi;
» kontakt z cialem;

» doprecyzowanie;
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* rozpoznanie emocji.

Praktycznie

Dobre pytanie nie udowadnia interpretacji prowadzacej.

Pomaga uczestniczce zobaczy¢ wlasne znaczenie, koszt i mozliwo$¢ wyboru.
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Stroje, ktdre nosze kazdego dnia e

Instrukcja:

Pomysl o typowym tygodniu. Zapisz role, ktore zakladasz w réznych miejscach. Nie oceniaj ich od

razu. Najpierw sprawdz, do czego stuza i jak sie w nich czujesz.
Czes¢é 1 - Moja Codzienna Garderoba

Nazwa Stroju

Gdzie Go Nosze¢

Co Pomaga Mi Robi¢

Co Ukrywa

Jaki Ma Koszt

Przykladowe stroje:

» osoba odpowiedzialna;
* 0osoba spokojna;

* ekspertka;

* opiekunka;

* mediatorka;

* perfekcjonistka;

* osoba niewidoczna;

* 0soba zabawna;

* 0soba samodzielna.

Czes¢ 2 - Test Dopasowania

Dla kazdej wybranej roli ocenié¢ od 0 do 10:
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Swoboda

Kontakt Z Wiasnymi Potrzebami
Prawo Do Odmowy

Mozliwo$¢ Odpoczynku

Zgodnos¢ Z Warto$ciami

Poczucie Wyboru

Czes¢ 3 - Cialo W Roli
Dokonczyé¢:

Kiedy zakladam ten strdj, moje ramiona:
Moj oddech:

Moj brzuch:

Moja szczeka:

Moja energia:

Po zdjeciu stroju czuje:

Czes¢ 4 - Funkcja Ochronna

Ta rola chroni mnie przed:
Pomaga mi zdobywac:
Najbardziej boje sie, Ze bez niej:

Pierwszy raz moglam jej potrzebowac, gdy:
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Czes¢ s - Cudze Oczekiwania
Najczestsze zdania zapisane na metce:
,2Powinnam...”

»Musze...”

,Nie wolno mi...”

,Dobra osoba zawsze...”

Zrédlo tych zdan:

e rodzina;

» szkola;

* praca;

* relacja;

e kultura;

» wiasny lek;

* inne.
Czesé 6 - Swiadomy Wybér
Przy kazdej roli zaznaczyc:

* zachowuje bez zmian;
* chce ja poluzowag;
* chce ja przeszyc;

* chce uzywac jej rzadziej;

chce ja odlozy¢;

* potrzebuje wiecej czasu.

Czes$¢ 7 - Podsumowanie

Stroj uzywany najczesciej:
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Stroj majacy najwyzszy koszt:

Stroj najbardziej zgodny ze mna:

Stroj, ktorego mi brakuje:

Stroj, ktory chce zdja¢ po wykonaniu zadania:
Jedna poprawka na najblizszy tydzien:

Praktycznie

Celem ¢wiczenia nie jest odrzucenie wszystkich rol.

Celem jest zwiekszenie Swiadomosci, wyboru i zdolnos$ci zmieniania stroju w zaleznosci od

sytuacji.
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Moja osobista przymierzalnia -

Instrukcja:

Wybierz jeden element roli, ktéry chcesz sprawdzi¢ inaczej. Eksperyment powinien by¢ maty,

konkretny i mozliwy do przerwania.
Czesé 1 - Stréj, Kedry Chee Zmienicé
Nazwa roli:

Sytuacja, w ktorej sie pojawia:
Automatyczne zachowanie:

Emocja:

Sygnal w ciele:

Koszt:

Czesc 2 - Nowy Krdj

Zachowanie, ktore chce przymierzy¢:

Przyklady:
* odlozy¢ odpowiedz na pdzniej;
* poprosi¢ o pomoc;
* powiedzie¢ ,nie”;
* ujawnicé, ze czego$ nie wiem;
» zakonczy¢ prace o ustalonej porze;
* pozwoli¢ sobie na odpoczynek;

* nie przejac cudzego zadania.

Zdanie, ktorego uzyje:
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»Potrzebuje...”
,Nie moge...”
»Moge zrobic...”
»,Odpowiem...”

»Chce...”

Cze$¢ 3 - Warunki Przymiarki

Miejsce:

Osoba lub sytuacja:

Dzien i godzina:

Czas trwania eksperymentu:
Poziom trudnosci od 0 do 10:
Poziom bezpieczenstwa od 0 do 10:
Wsparcie:

Czgé¢ 4 - Przewidywane Reakgje
Obawiam sie, Ze:

Najbardziej prawdopodobna reakcja otoczenia:
Najtrudniejsza realistyczna reakcja:
Sposo6b ochrony granicy:

Osoba, z ktora moge omowic wynik:

Czes¢ s - Obserwacja Po Eksperymencie

Co zrobilam:
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Co wydarzylo sie naprawde:
Moja emocja przed:

Moja emocja po:

Reakcja ciala:

Reakcja otoczenia:

To, co bylo latwiejsze, niz zakladalam:
To, co bylo trudniejsze:
Czgd¢ 6 - Ocena Dopasowania
Ocenic od 0 do 10:

Swoboda

Bezpieczenstwo

Zgodno$¢ Z Wartosciami
Mozliwo$é Powtdrzenia

Koszt Energetyczny

Czgé¢ 7 - Decyzja Po Przymiarce
* zachowuje nowy sposdb;
* potrzebuje drobnej poprawki;
* sprobuje w latwiejszej sytuacji;
* potrzebuje wsparcia;
* odkladam ten eksperyment;

* ten kroj mi nie stuzy.
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Potrzebna poprawka:
Kolejny termin proby:
Jedno zdanie, ktore chce zapamietac:

Praktycznie

Nieudana przymiarka nie oznacza, ze uczestniczka nie potrafi sie zmienic.

Moze oznaczad, ze potrzebuje innego kroju, bezpieczniejszych warunkow, wiekszego wsparcia

albo mniejszego kroku.
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Siedem dni matych poprawek -,

Instrukcja:

Wykonuj jedno zadanie dziennie. PoSwie¢ na nie od 10 do 20 minut. Jesli dany temat jest zbyt

intensywny, zatrzymaj si¢ na obserwacji i nie przechodz do dzialania.

Dzien 1- Zauwaz Strdj

Zadanie:

Rozpoznaj role, ktdra zakladasz najczescie;j.
Uzupelnij:

Dzisiaj najczesciej bylam:

Ta rola pomogla mi:

Kosztowala mnie:

Sygnal w ciele:

Zdanie dnia:

»Zauwazam stroj bez oceniania osoby.”

Dzieni 2 - Sprawdz Miare
Zadanie:

Ocen swoja aktualna energie, czas i mozliwosci.
Uzupelnij:
Energia od 0 do 10:

Czas dostepny dla innych:
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Czas potrzebny dla siebie:
Zobowigzanie przekraczajace moja miare:

Zdanie dnia:

»Rzeczywistos¢ jest wazniejsza niz cudzy standard.”

Dzien 3 - Opréznij Jedna Kieszen
Zadanie:

Wybierz jedno oczekiwanie, ktore chcesz zakwestionowac.

Uzupelnij:
Oczekiwanie:

Kto je przekazal:

Co probowalo chronié:
Czy nadal je wybieram:
Nowe zdanie:

Zdanie dnia:

»Nie wszystko, co nosze, nalezy do mnie.”

Dzien 4 - Stai Przed Szczerym Lustrem

Zadanie:

Zamien jeden osad w neutralng obserwacje.
Osad:

Fakt:
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Emocja:
Potrzeba:
Zyczliwa odpowiedz:

Zdanie dnia:

»2Moge widzie¢ prawde bez atakowania siebie.”

Dzieni 5 - Poluzuj Jeden Szew

Zadanie:

Wprowadz niewielkg granice albo zmniejsz jedno zobowigzanie.

Sytuacja:

Moja granica:

Zdanie, ktorego uzyje:
Dzialanie:

Zdanie dnia:

»Mala poprawka moze zwiekszy¢ przestrzen.”

Dzien 6 - Przymierz Nowa Role

Zadanie:

Wybierz role, ktérej zwykle sobie nie pozwalasz.
Przyklady:

* osoba odpoczywajaca;
* osoba proszgca o pomoc;

* 0soba uczaca sie;
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* 0soba mowiaca ,nie wiem”;

 osoba przyjmujaca wsparcie.
Moja nowa rola:
Sytuacja:
Najmniejszy eksperyment:

Zdanie dnia:

»Moge przymierzy¢ co$ nowego bez ostatecznej deklaracji.”

Dziei 7 - Wybierz Swiadomie
Zadanie:

Podsumuj tydzien i wybierz jeden element do dalszej praktyki.

Najwazniejsze odKkrycie:

Stroj, ktory chce zachowac:
Stroj wymagajacy poprawki:
Oczekiwanie, ktore odkladam:
Nowa granica:

Kolejny eksperyment:

Zdanie dnia:

»Wybieram sposob zycia, ktory pozostawia miejsce rowniez dla mnie.”

Podsumowanie Tygodnia

Ocenié od 0 do 10:
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Swiadomos¢ wlasnych rol:

Kontakt z potrzebami:

Mozliwosé odmowy:

Poczucie wyboru:

Zyczliwosé wobec siebie:

Jedna rzecz, ktora zmienila sie¢ w moim mysleniu:

Jedna rzecz, ktora chce praktykowac przez kolejny miesiac:

Praktycznie

Celem siedmiu dni nie jest pelna przemiana tozsamosci.

Celem jest rozwiniecie nawyku sprawdzania, czy codzienny stroj nadal odpowiada aktualnej

osobie.
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Nosic to, co pasuje do prawdziwego zycia

Czesé 1 - To, Co Rozumiem Lepiej

Uzupelnié:

Najczesciej noszony przeze mnie stroj:
To, co mi daje:

To, co mnie w nim ogranicza:
Oczekiwanie, ktdre nie jest juz moje:
Rola, ktéra nadal wyraza moje wartosci:
Najwazniejszy sygnal mojego ciala:
Czeéé 2 - Moja Aktualna Miara

Dzisiaj mam energie na:

Potrzebuje odpoczynku po:

Moja granica czasu:

Moja granica emocjonalna:

Obszar, w ktorym potrzebuje wsparcia:
Standard, ktorego nie chce juz stosowac:
Czeé¢ 3 - To, Co Zachowuije

Wartos¢ z dawnego stroju:

Umiejetnosc¢:
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Relacja:

Zobowigzanie Swiadomie wybrane:
Element, ktory nadal mi shuzy:
Czes¢ 4 - To, Co Przeszywam

Rola:

Dotychczasowa zasada:

Nowa zasada:

Granica:

Sposob komunikowania:

Pierwsza sytuacja, w ktorej zastosuje zmiane:
Czeéé s - To, Co Odktadam

Cudze oczekiwanie:

Przekonanie:

Obowiazek:

Maska:

Zdanie pozZegnania:

»Dziekuje ci za to, ze kiedy$ pomagalas mi..., ale dzi$ nie musze juz...”

Czes$¢ 6 - M6j Plan Na 30 Dni
W ciggu 72 godzin:

W pierwszym tygodniu:
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W drugim tygodniu:

Do konca miesigca:

Osoba wspierajaca:

Sposob sprawdzenia dopasowania:
Termin ponownej refleks;ji:

Czes¢ 7 - Sygnaly Lepszego Dopasowania

Po czym poznam, ze moja codzienno$c lepiej do mnie pasuje?

* czesciej zauwazam swoje potrzeby;

* odpowiadam po zastanowieniu zamiast automatycznie;
* potrafie odmoéwic bez wielogodzinnego ttumaczenia;

* odpoczywam bez traktowania tego jak nagrody;

* pProsze o pomoc;

* rozpoznaje cudze oczekiwania;

* nie oceniam wartos$ci osoby przez wyniki;

* potrafie zmieni¢ role w zaleznosci od sytuacji;

* czesciej odczuwam swobode w ciele;

* wybieram zobowigzania zgodne z warto$ciami.

Cze$¢ 8 - Moje Zdanie Przewodnie

»,Nie musze dopasowywac siebie do...”

»2Mam prawo nosic role, ktora...”

»2Moja prawdziwg miarg jest...”

»Z Kieszeni wyjmuje...”
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»W lustrze chce widziec...”

»Najblizszy szew, ktory poluzuje, to...”

»M0j dobrze dopasowany stréj pozwala mi...”

»,Opowies¢ o garniturze Szabo przypomina, Ze role sa potrzebne. Pomagaja nam pracowac,

troszczyc sie, budowac relacje, uczy¢ sie i odpowiadac za wazne czesci zycia.

Trudnos$c¢ zaczyna sie nie wtedy, gdy zakladamy symboliczny strdj, ale wtedy, gdy przestajemy
pamietac, ze jest on strojem. Gdy nie mozemy go zdjac¢, poluzowac ani zmieni¢. Gdy zaczynamy

mierzy¢ wlasng warto$¢ tym, jak dobrze speiniamy cudze oczekiwania.

Nie kazdy stary garnitur by} bledem. Niektore role chronity, dawaly przynaleznos¢ i pomagaty
przejs¢ przez wymagajace etapy. Mozna uznac ich dawna funkcje bez zobowigzywania sie do

noszenia ich przez cate zycie.

Prawdziwa miara nie ocenia czlowieka. Pokazuje aktualng rzeczywistos¢: ilo$¢ energii, czas,
potrzeby, mozliwosci i granice. To nie osoba ma zastuzy¢ na wygode. To spos6b zZycia powinien

uwzgledniac prawdziwa osobe.

Autentycznos¢ nie oznacza odrzucenia wszystkich rél. Oznacza wieksza zdolnos¢ wybierania.
Moge by¢ profesjonalistka, partnerka, opiekunka, osoba silna albo osoba potrzebujaca wsparcia.

Zaden z tych strojéw nie musi by¢ cala mna.

Czasami potrzebna jest duza zmiana. Czesciej pierwszym krokiem jest jedna mata poprawka:
rozpiety guzik, oprézniona kieszen, poluzowany szew, odmowa wypowiedziana spokojniej niz

zwyKkle.

Nie musisz dzi$ projektowac calej nowej garderoby. Wystarczy, ze rozpoznasz jeden stroj,

sprawdzisz jego miare i zadasz sobie pytanie:

Czy to, co nosze, nadal stuzy osobie, ktdra jestem dzisiaj?”

»,Nie musze zmieniac siebie, aby zastuzy¢ na dopasowane zycie.”
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