
O P O W I E Ś Ć  T E R A P E U T Y C Z N A

Prządka / Nić przeznaczenia
Cierpliwość i więź z kobiecą linią przodków

Opowieść terapeutyczna o czasie, który dojrzewa, więziach,

które nas tworzą, i wzorze, który możemy utkać

świadomie.

Opowieść terapeutyczna z przewodnikiem do pracy indywidualnej i grupowej



Prawa autorskie i ważne informacje

„© 2026 Prządka / Nić przeznaczenia - Podtytuł: Cierpliwość i więź z kobiecą linią przodków.

Wszelkie prawa zastrzeżone.”

„Żadna część tego materiału nie może być kopiowana, publikowana, sprzedawana,

udostępniana ani przetwarzana bez wcześniejszej pisemnej zgody właściciela praw

autorskich, z wyjątkiem drukowania kart przeznaczonych do osobistej pracy lub

zastosowania podczas prowadzonego przez nabywczynię spotkania.”

„Materiał ma charakter edukacyjny i wspierający. Nie stanowi narzędzia diagnostycznego,

nie zastępuje psychoterapii, konsultacji psychologicznej, psychiatrycznej ani medycznej.”

„Opowieść i jej symbole należy traktować jako zaproszenie do refleksji, a nie jako jedyną lub

obowiązującą interpretację doświadczeń danej osoby.”

„Osoba prowadząca odpowiada za dostosowanie sposobu pracy do wieku, aktualnego stanu

emocjonalnego, możliwości oraz granic uczestniczki lub uczestnika.”
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Zanim dotkniesz nici

Każda osoba przychodzi do opowieści z własną historią. Niektóre jej nici są widoczne, inne ukryte,

splątane lub przerwane. Materiał ma pomóc je zauważyć bez pośpiechu i bez przymusu

natychmiastowego znajdowania odpowiedzi.

„Każda z nas niesie nici, których sama nie rozpoczęła, lecz każda może zdecydować, w jaki

sposób poprowadzi je dalej.”

Ważne

„Nie musisz rozumieć każdego symbolu od razu. Czasem znaczenie opowieści pojawia się

dopiero wtedy, gdy przestajemy je przyspieszać.”
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Symbolika Prządki i Nici

Nadtytuł: „MODUŁ 01”

Tytuł główny: „Symbolika Prządki i Nici”

Podtytuł: „Zanim rozpoczniesz opowieść, poznaj język, którym przemawia.”

Krótka zapowiedź:

„W tym module poznasz podstawowe symbole obecne w opowieści: nić, krosno, wrzeciono,

węzeł, czas oraz kobiecą linię rodu. Dowiesz się również, jak korzystać z materiału bez

narzucania uczestniczce gotowych znaczeń.”
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Jak korzystać z tego materiału

Materiał posiada dwie równoległe ścieżki: osobistą i profesjonalną. Czytelniczka może przejść

przez niego dla własnej refleksji albo wykorzystać wybrane elementy w pracy prowadzonej z

innymi osobami.

Wprowadzenie wyjaśniające, że nie trzeba realizować wszystkich części podczas jednego

spotkania. Opowieść, interpretacje, ćwiczenia i scenariusze tworzą zestaw narzędzi, z którego

należy wybierać elementy adekwatne do potrzeb danej osoby lub grupy.

Sekcja 01 - Jeśli Czytasz Dla Siebie

Przeczytaj najpierw całą opowieść bez analizowania każdego fragmentu.

Zapisz symbole, zdania lub obrazy, które wywołały emocję.

Wróć do części interpretacyjnej dopiero po własnej refleksji.

Wybierz jedno ćwiczenie zamiast wykonywania wszystkich naraz.

Pozwól znaczeniom zmieniać się wraz z upływem czasu.

Sekcja 02 - Jeśli Prowadzisz Inną Osobę

Poznaj opowieść przed spotkaniem.

Wybierz cel pracy, ale nie zakładaj z góry, jaki będzie jej rezultat.

Nie interpretuj symboli za uczestniczkę.

Pytaj o osobiste skojarzenia, odczucia i obrazy.

Obserwuj tempo, napięcie ciała, milczenie i potrzebę przerwy.

Zawsze zakończ pracę etapem ugruntowania.

Sekcja 03 - Sugerowana Kolejność

1. Przygotowanie i kontrakt.

2. Odczytanie opowieści.

3. Chwila ciszy.

4. Pytania otwarte.
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5. Wybrane ćwiczenie.

6. Integracja i domknięcie.

Zapamiętaj

„Opowieść jest zaproszeniem do spotkania z własnym znaczeniem, a nie testem z jedną

prawidłową odpowiedzią.”
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Komu może służyć ta opowieść?

Jasno określić zastosowanie produktu, unikając przedstawiania go jako uniwersalnego

rozwiązania odpowiedniego dla każdej osoby i każdej sytuacji.

Wprowadzenie:

„Prządka / Nić przeznaczenia może wspierać osoby, które czują, że ich życie zostało

zatrzymane przez lęk, pośpiech, oczekiwanie na natychmiastową zmianę albo powtarzające

się historie rodzinne. Opowieść nie usuwa trudności, lecz pomaga nadać im symboliczny

obraz, o którym można bezpieczniej rozmawiać.”

Sekcja „Opowieść Może Być Pomocna W Pracy Z”

lękiem związanym z przyszłością i niepewnością;

trudnością w czekaniu na rezultat procesu;

silną potrzebą kontrolowania wydarzeń;

poczuciem utknięcia lub opóźnienia;

zmianami związanymi z dojrzewaniem, macierzyństwem, starzeniem się lub utratą;

powtarzającymi się wzorcami obecnymi w relacjach rodzinnych;

pytaniami o przynależność do kobiecej linii rodu;

konfliktem pomiędzy lojalnością wobec rodziny a potrzebą wyboru własnej drogi;

trudnością w odróżnieniu odziedziczonego wzorca od własnego pragnienia;

potrzebą większej łagodności wobec własnego tempa.

Sekcja „Możliwe Miejsca Zastosowania”

indywidualne spotkanie terapeutyczne lub rozwojowe;

grupa kobiet;

warsztat dotyczący historii rodzinnej;

zajęcia psychoedukacyjne;

praca własna specjalistki;

proces twórczy lub journaling prowadzony.
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Ważne

„Przynależność do kobiecej linii rodu nie zależy od jakości relacji z matką, babką lub innymi

kobietami. Temat może obejmować także brak, rozłąkę, adopcję, milczenie, tajemnicę albo

relację ambiwalentną.”
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Najpierw bezpieczeństwo

Opowieści symboliczne mogą uruchamiać intensywne emocje i wspomnienia. Osoba prowadząca

musi wiedzieć, kiedy zwolnić, zatrzymać ćwiczenie lub skierować uczestniczkę do odpowiedniego

specjalisty.

Sekcja „Przed Rozpoczęciem”

Wyjaśnij cel oraz dobrowolny charakter ćwiczenia.

Ustal możliwość przerwania pracy bez konieczności podawania przyczyny.

Zapytaj, czy temat rodziny, macierzyństwa, straty lub przodkiń jest obecnie szczególnie

trudny.

Nie wymagaj ujawniania historii rodzinnych na forum grupy.

Przygotuj prosty sposób ugruntowania i zakończenia.

Sekcja „Zatrzymaj Lub Uprość Pracę, Gdy”:

osoba przestaje orientować się w miejscu lub czasie;

pojawia się gwałtowna panika albo trudność w odzyskaniu oddechu;

uczestniczka wyraźnie prosi o przerwę;

pojawia się poczucie przymusu, zawstydzenia lub nadmiernej ekspozycji;

wspomnienie staje się zbyt intensywne do bezpiecznego opracowania w danym kontekście;

osoba prowadząca nie posiada kompetencji potrzebnych do pracy z ujawnionym problemem.

Sekcja „Czego Nie Robić”

Nie przekonuj, że symbol ma jedno określone znaczenie.

Nie sugeruj niepotwierdzonych wydarzeń z historii rodziny.

Nie twórz diagnozy na podstawie reakcji na opowieść.

Nie naciskaj na przebaczenie, pojednanie ani wdzięczność wobec członków rodziny.

Nie przedstawiaj cierpliwości jako obowiązku znoszenia krzywdy.

Nie używaj opowieści do zastępowania interwencji kryzysowej.
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Kluczowa zasada

„Bezpieczeństwo jest ważniejsze niż dokończenie ćwiczenia.”
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Język opowieści

Wprowadzić najważniejsze symbole w prosty i nienarzucający sposób. Podkreślić, że podane

znaczenia są możliwymi kierunkami refleksji, a nie zamkniętym słownikiem.

Wprowadzenie:

„Symbol nie działa jak definicja w słowniku. Może mieć znaczenie wspólne dla wielu osób,

lecz jego najważniejsza treść powstaje w spotkaniu z osobistą historią czytelniczki.”

Zestawienie Symboli

Krosno

Możliwe znaczenia: struktura życia, granice, zasady, relacje podtrzymujące proces, przestrzeń, w

której różne doświadczenia mogą zostać połączone.

Pytanie: „Co w twoim życiu daje ci wystarczającą strukturę, abyś mogła tworzyć?”

Nić

Możliwe znaczenia: ciągłość, relacja, pamięć, przynależność, historia rodu, własna droga,

delikatna więź pomiędzy przeszłością a przyszłością.

Pytanie: „Które nici chcesz zachować, a które potrzebują nowego sposobu prowadzenia?”

Wrzeciono

Możliwe znaczenia: przemiana surowego doświadczenia w coś, co można nazwać, uporządkować

i świadomie włączyć do własnej historii.

Pytanie: „Jakie doświadczenie dopiero próbujesz zamienić w zrozumiałą opowieść?”

Węzeł

Możliwe znaczenia: lęk, zatrzymanie, konflikt, powtarzający się schemat, nierozwiązana relacja

lub próba utrzymania czegoś za wszelką cenę.

Pytanie: „Czy ten węzeł potrzebuje rozwiązania, rozluźnienia czy najpierw uważnego obejrzenia?”
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Tkanina

Możliwe znaczenia: aktualny kształt życia, złożona tożsamość, rezultat wielu wyborów, relacji,

strat i odziedziczonych wpływów.

Pytanie: „Jaki wzór widzisz dzisiaj, gdy patrzysz na swoje życie z większej odległości?”
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Cierpliwość nie oznacza bezczynności

Wyjaśnić cierpliwość jako zdolność pozostawania w procesie bez wymuszania przedwczesnego

rezultatu. Jednocześnie jasno oddzielić cierpliwość od rezygnacji, zamrożenia i tolerowania

krzywdy.

Wprowadzenie:

„W języku tej opowieści cierpliwość nie polega na biernym czekaniu. Jest zdolnością

pozostania przy sobie wtedy, gdy odpowiedź jeszcze nie nadeszła, zmiana nie jest

zakończona, a nowy wzór dopiero zaczyna się wyłaniać.”

Sekcja „Cierpliwość Może Oznaczać”

zauważanie małych zmian zamiast oczekiwania nagłego przełomu;

respektowanie czasu potrzebnego na przeżycie emocji;

powstrzymanie się od decyzji podejmowanej wyłącznie po to, aby zmniejszyć napięcie;

pozostawienie miejsca na niepewność;

ponawianie prób bez karania siebie za niedoskonały rezultat;

rozpoznawanie momentu działania i momentu odpoczynku.

Sekcja „Cierpliwość Nie Oznacza”

pozostawania w relacji opartej na przemocy;

ignorowania własnych granic;

rezygnacji z potrzeb;

tłumienia złości lub smutku;

czekania, aż druga osoba zmieni się bez żadnych działań;

uznawania cierpienia za obowiązkową próbę charakteru.
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Prosty Model

„ZATRZYMAJ SIĘ → ZAUWAŻ → NAZWIJ → WYBIERZ → DZIAŁAJ LUB POCZEKAJ

ŚWIADOMIE”

Każdy etap należy wyjaśnić jednym zdaniem:

Zatrzymaj się - przerwij automatyczną reakcję.

Zauważ - sprawdź emocje, ciało i myśli.

Nazwij - określ, czego się boisz lub czego potrzebujesz.

Wybierz - rozważ więcej niż jedną możliwość.

Działaj lub poczekaj świadomie - podejmij decyzję zamiast pozostawać w bezradnym

zawieszeniu.

Pytanie do refleksji

„W jakiej części swojego życia próbujesz przyspieszyć coś, co potrzebuje jeszcze czasu, a

gdzie używasz cierpliwości jako powodu, aby nie wykonać potrzebnego kroku?”
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Każdy proces ma swój rytm

Pokazać, że rozwój psychiczny, żałoba, zmiana relacyjna i rozumienie historii rodzinnej

przebiegają etapami. Brak natychmiastowego rezultatu nie zawsze oznacza brak postępu.

Wprowadzenie:

„Nić nie staje się tkaniną po jednym ruchu dłoni. Podobnie zmiana wewnętrzna potrzebuje

powtórzeń, przerw, powrotów i momentów, w których pozornie nic się nie dzieje. Naturalny

cykl nie jest linią prowadzącą zawsze do przodu. Często przypomina spiralę - wracamy do

podobnego tematu, lecz za każdym razem z innego miejsca.”

Sekcja „Cztery Fazy Procesu”

1. ZASIEW

Moment, w którym pojawia się pytanie, pragnienie zmiany lub pierwsze rozpoznanie trudności.

Przykład:

„Zaczynam zauważać, że w relacjach często rezygnuję z własnych potrzeb.”

2. WZROST

Etap prób, nauki, wątpliwości oraz stopniowego rozwijania nowego sposobu reagowania.

Przykład:

„Próbuję powiedzieć, czego potrzebuję, lecz czasem wycofuję się i wracam do dawnego

zachowania.”

3. DOJRZEWANIE

Moment, w którym nowy sposób funkcjonowania staje się bardziej dostępny, choć nadal wymaga

uwagi.

Przykład:
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„Coraz częściej rozpoznaję swój lęk, zanim podejmę decyzję pod jego wpływem.”

4. ODPOCZYNEK I INTEGRACJA

Czas zatrzymania, przyswajania doświadczeń i odbudowy zasobów przed kolejnym etapem.

Przykład:

„Nie muszę teraz rozwiązywać następnego problemu. Mogę zauważyć, czego już się

nauczyłam.”

Sekcja „Co Może Zaburzać Naturalny Rytm”

porównywanie własnego procesu z tempem innych osób;

oczekiwanie natychmiastowego przełomu;

przekonanie, że cofnięcie się oznacza porażkę;

przymus ciągłej produktywności;

ignorowanie zmęczenia i sygnałów ciała;

podejmowanie kolejnych działań bez czasu na integrację;

przekonanie, że odpoczynek jest stratą czasu.

Ważne

„Powrót do dawnego wzorca nie kasuje wcześniejszego postępu. Może ujawnić miejsce,

które nadal potrzebuje uwagi, wsparcia lub nowych warunków.”

Pytania do refleksji

„W której fazie znajduje się obecnie ważny dla mnie proces?”

„Czy próbuję zebrać owoc, zanim zdążył dojrzeć?”

„Czego potrzebuję: działania, cierpliwości, odpoczynku czy wsparcia?”
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Nici, które zaczęły się przed nami

Wyjaśnić kobiecą linię przodków jako sieć biologicznych, emocjonalnych, kulturowych i

symbolicznych wpływów. Unikać idealizowania rodziny oraz założenia, że wszystkie więzi

międzypokoleniowe są bezpieczne lub bliskie.

Wprowadzenie:

„Kobieca linia przodków obejmuje nie tylko matkę, babkę i prababkę. Może obejmować

także opiekunki, ciotki, siostry, nauczycielki, kobiety nieobecne, zapomniane lub takie,

których historii nigdy nie poznano. Niekiedy najważniejszą częścią dziedzictwa jest

obecność. Innym razem - brak, milczenie albo konieczność przerwania dawnego wzorca.”

Sekcja „Co Możemy Dziedziczyć”

opowieści i rodzinne przekonania;

sposoby przeżywania bliskości;

stosunek do ciała, pracy, pieniędzy i odpoczynku;

sposób wyrażania albo tłumienia emocji;

role przypisywane kobietom w rodzinie;

sposoby radzenia sobie z lękiem, stratą i zmianą;

przekonania dotyczące macierzyństwa, partnerstwa i niezależności;

rodzinne tajemnice, przemilczenia i tematy objęte zakazem;

zasoby, umiejętności, odporność i twórcze sposoby przetrwania.

Sekcja „Dziedzictwo Nie Jest Wyrokiem”

Należy wyjaśnić, że dostrzeżenie rodzinnego wzorca nie oznacza obowiązku jego powtarzania.

Człowiek może zachować to, co wspierające, nadać nowe znaczenie temu, co trudne, oraz

zakończyć zachowanie, które powoduje cierpienie.

Proponowany tekst:
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„Możesz należeć do swojej rodziny i jednocześnie wybierać inaczej. Zmiana wzorca nie musi

oznaczać odrzucenia przodkiń. Czasem jest sposobem, w jaki historia rodu po raz pierwszy

otrzymuje bezpieczniejszy dalszy ciąg.”

Sekcja „Cztery Możliwe Relacje Z Dziedzictwem”

Przyjmuję

To, co mnie wzmacnia i pozostaje zgodne z moimi wartościami.

Rozumiem

To, co chcę poznać bez konieczności usprawiedliwiania krzywdy.

Przekształcam

To, co może otrzymać nową, bardziej świadomą formę.

Oddaję

To, czego nie chcę dalej nieść lub przekazywać kolejnym pokoleniom.

Język bezpiecznej pracy

Zamiast mówić:

„Powtarzasz los swojej matki.”

Należy zapytać:

„Czy widzisz podobieństwo pomiędzy tym doświadczeniem a historią znaną z twojej

rodziny?”

Zamiast mówić:

„Musisz uzdrowić kobiecą linię rodu.”

Należy zapytać:
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„Który element tej historii chcesz lepiej zrozumieć, a który świadomie zakończyć?”

Pytanie do refleksji

„Która nić z historii kobiet mojego rodu daje mi siłę, a która wymaga ode mnie nowego

wyboru?”
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Opowieść terapeutyczna

Nadtytuł:

„MODUŁ 02”

Tytuł główny:

„Opowieść terapeutyczna”

Podtytuł:

„Prządka / Nić przeznaczenia”

Krótka zapowiedź:

„Pozwól tej historii rozwijać się we własnym tempie. Nie szukaj od razu wyjaśnienia

każdego symbolu. Zauważaj obrazy, zdania i emocje, które zatrzymują twoją uwagę.”

Cytat autorski:

„Nie każdą nić trzeba natychmiast rozplątać. Niektóre najpierw potrzebują zostać

zauważone.”
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Przygotuj przestrzeń

Stworzyć krótkie, bezpieczne przejście pomiędzy codziennym stanem aktywności a słuchaniem

opowieści. Instrukcja ma być możliwa do zastosowania indywidualnie oraz przez osobę

prowadzącą.

Wprowadzenie dla osoby prowadzącej:

„Przed rozpoczęciem upewnij się, że uczestniczka wie, iż może otworzyć oczy, zmienić

pozycję, poprosić o przerwę albo zakończyć słuchanie w dowolnym momencie. Nie wymagaj

zamykania oczu. Daj możliwość wyboru sposobu uczestnictwa.”

„Znajdź pozycję, w której możesz swobodnie oddychać.

Nie musisz całkowicie się rozluźniać. Wystarczy, że zauważysz miejsce, w którym teraz jesteś.

Poczuj podparcie krzesła, podłogi lub materaca.

Rozejrzyj się i znajdź trzy przedmioty, które przypominają ci, że jesteś tutaj, w teraźniejszości.

Zauważ swój oddech, ale nie próbuj go zmieniać.

Za chwilę usłyszysz opowieść o dziewczynie, która próbowała zrozumieć nici pozostawione przez

kobiety z jej rodu.

Nie musisz odnajdywać siebie w każdej części tej historii.

Możesz po prostu słuchać.

Możesz zatrzymać obraz, który stanie się dla ciebie ważny.

Możesz także pozwolić mu odejść.

Kiedy będziesz gotowa, zwróć uwagę na pierwsze słowa opowieści.”

Wskazówki Dotyczące Czytania

Czytać wolniej niż podczas zwykłej rozmowy.

Zachować krótką pauzę po każdym akapicie.

Nie używać przesadnie teatralnego tonu.

• 

• 

• 
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Nie podkreślać głosem rzekomo najważniejszych symboli.

Pozwolić słuchaczce samodzielnie reagować na treść.

Nie przerywać opowieści pytaniami, chyba że wcześniej ustalono inaczej.

Czas

„Przygotowanie powinno trwać około dwóch lub trzech minut. Nie może stać się

obowiązkowym ćwiczeniem relaksacyjnym.”

• 

• 

• 
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Dom, w którym ucichły pieśni

Rozpocząć właściwą opowieść. Przedstawić główną bohaterkę, jej relację z rodzinnym domem

oraz poczucie, że dawna ciągłość została przerwana.

„Na skraju doliny, tam gdzie droga zwężała się pomiędzy polami lnu, stał dom o niskim dachu i

siedmiu oknach. Dawniej o świcie słychać było w nim śpiew kobiet. Jedna rozpalała ogień, druga

rozczesywała włókna, trzecia nawijała nić, a najstarsza siadała przy krośnie i rozpoczynała rytm,

który prowadził wszystkie dłonie.

W tym domu mieszkała Mila.

Kiedy była dzieckiem, zasypiała przy jednostajnym stukaniu czółenka. Nie rozumiała słów pieśni

śpiewanych przez matkę i babkę, lecz znała ich melodię. Wydawało jej się wtedy, że dopóki pieśń

trwa, nic złego nie może wydarzyć się w dolinie.

Z biegiem lat jedna po drugiej kobiety przestawały śpiewać.

Najpierw odeszła prababka. Potem babka zachorowała i coraz rzadziej siadała przy krośnie.

Matka Mili zaczęła pracować poza domem i wracała późno, zmęczona, z ramionami

opuszczonymi tak nisko, jakby niosła niewidzialny ciężar.

Krosno przykryto płótnem.

Pieśni ucichły.

Pozostała tylko Mila, która każdego ranka budziła się z wrażeniem, że zapomniała czegoś

ważnego. Czegoś, czego nigdy naprawdę nie zdążyła poznać.

Dorastała szybko. Nauczyła się robić wszystko wcześniej niż inni: szybciej kończyć zadania,

szybciej podejmować decyzje, szybciej opuszczać miejsca, w których mogłaby poczuć smutek.

Nie znosiła czekania.

Gdy sadziła ziarno, następnego dnia rozgarniała ziemię, aby sprawdzić, czy wypuściło korzeń. Gdy

piekła chleb, zbyt wcześnie otwierała piec. Gdy ktoś długo milczał, dopowiadała za niego

odpowiedź.

Mówiła sobie, że dzięki temu nic jej nie zaskoczy.
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Jednak im bardziej próbowała wyprzedzić czas, tym częściej miała wrażenie, że życie wymyka się

jej z dłoni.

Pewnego wieczoru, kiedy wiatr uderzał w siedem okien domu, Mila usłyszała cichy dźwięk

dochodzący z dawnej izby kobiet.

Nie był to śpiew.

Nie było to także stukanie krosna.

Brzmiało to jak naprężona nić, która za chwilę może pęknąć.”
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Kołowrotek pozostawiony przez babkę

Wprowadzić pierwszy odziedziczony przedmiot, który łączy bohaterkę z historią kobiet rodu.

Pokazać ambiwalencję: jednoczesne przyciąganie i opór wobec rodzinnego dziedzictwa.

„Mila długo stała przed drzwiami dawnej izby.

Od dnia pogrzebu babki nikt tam nie wchodził. Matka mówiła, że nie ma potrzeby wracać do

rzeczy, których czas już minął. Klucz leżał jednak w szufladzie pod lnianymi serwetami, dokładnie

tam, gdzie babka zawsze go odkładała.

Mila znalazła go bez szukania.

Zamek ustąpił dopiero po trzeciej próbie.

W izbie pachniało suchym drewnem, kurzem i ziołami. Pod ścianą stało przykryte krosno. Na

półkach leżały puste szpule. W wiklinowym koszu spoczywały splątane pasma lnu, których nikt

nie zdążył zamienić w nić.

Dźwięk, który słyszała z korytarza, ucichł.

Mila zrobiła krok do środka.

Na małym stole zobaczyła kołowrotek babki. Jego drewno było ciemne od dotyku wielu dłoni. Na

wrzecionie pozostał fragment cienkiej, jasnej nici.

Obok leżała kartka.

Mila rozpoznała nierówne pismo babki:

„Dla tej, która będzie próbowała tkać zbyt szybko.

Nie każda nić, którą otrzymasz, należy do ciebie.

Nie każdą musisz zerwać.

Najpierw naucz się rozpoznawać ich głosy.”

Mila przeczytała wiadomość dwa razy.

Poczuła złość.
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Dlaczego babka nie powiedziała jej tego wcześniej? Dlaczego zostawiła zagadkę zamiast

wyjaśnienia? Dlaczego wszystkie kobiety w tym domu mówiły półsłówkami, jakby pełne zdanie

mogło otworzyć drzwi, których lepiej nie dotykać?

Chwyciła nić i pociągnęła.

Kołowrotek poruszył się, choć nikt nie nacisnął pedału.

Drewniane koło wykonało jeden obrót.

Potem drugi.

Z kosza uniosły się trzy pasma lnu: białe, czerwone i ciemne jak ziemia po deszczu.

Każde z nich drżało w innym rytmie.

Mila cofnęła rękę.

W tej samej chwili, bardzo daleko albo bardzo blisko, usłyszała głos babki:

„Nie ciągnij, zanim nie poczujesz, dokąd prowadzi nić.”

Kołowrotek zatrzymał się.

Mila została w izbie do późnej nocy, nie wiedząc, czy bardziej pragnie zrozumieć wiadomość, czy

wyrzucić kołowrotek z domu i nigdy więcej na niego nie spojrzeć.”
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Zerwana nić

Ukazać konsekwencję niecierpliwości i działania pod wpływem lęku. Zerwanie nici nie powinno

być przedstawione jako kara, lecz jako moment ujawniający ograniczenia dotychczasowego

sposobu funkcjonowania bohaterki.

„Następnego ranka Mila wróciła do izby z przekonaniem, że tej sprawy nie można dłużej

odkładać.

Ustawiła stołek przed kołowrotkiem, rozdzieliła trzy pasma i wybrała białe. Wydawało jej się

najprostsze, najczystsze i najmniej groźne.

Przycisnęła stopą pedał.

Koło ruszyło.

Najpierw powoli, później coraz szybciej. Mila próbowała przypomnieć sobie ruchy babki: sposób

trzymania włókien, nacisk palców, moment, w którym należało odpuścić naprężenie.

Jej dłonie jednak nie znały cierpliwości.

Gdy nić stawała się zbyt cienka, przyspieszała. Gdy tworzyło się zgrubienie, ciągnęła mocniej. Gdy

włókna nie chciały się połączyć, zaciskała palce.

„Muszę tylko znaleźć właściwy rytm” - powtarzała.

Koło obracało się coraz szybciej.

Biała nić napięła się pomiędzy jej dłońmi a wrzecionem.

Mila poczuła znajome ukłucie lęku. To samo, które pojawiało się, gdy nie znała odpowiedzi, gdy

ktoś kazał jej czekać, gdy przyszłość nie dawała się przewidzieć.

Zamiast zwolnić, nacisnęła pedał mocniej.

Nić pękła.

Dźwięk był cichy, lecz Mila poczuła go w całym ciele.

Kołowrotek zatrzymał się nagle. Białe włókna opadły na podłogę. Czerwone i ciemne pasmo

wsunęły się głębiej pod stół, jakby chciały ukryć się przed jej dłońmi.

Mila poderwała się ze stołka.
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Próbowała związać zerwane końce, lecz palce drżały. Każdy kolejny węzeł był większy i twardszy

od poprzedniego.

Po chwili nić nie przypominała już nici. Stała się szeregiem ciasnych supłów.

Mila rzuciła ją na stół.

„Nie nadaję się do tego” - powiedziała głośno.

Izba odpowiedziała ciszą.

Kiedy odwróciła się do drzwi, zauważyła coś, czego wcześniej tam nie było.

Spod krosna wychodziła ciemna nić. Przecinała podłogę, przechodziła przez próg i znikała w

korytarzu.

Mila uklękła i dotknęła jej opuszkami palców.

Nić była ciepła.

Nie ciągnęła jej.

Po raz pierwszy pozwoliła, aby to ona wskazała kierunek.”
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Spotkanie z Prządką

Wprowadzić symboliczną przewodniczkę. Prządka nie może być przedstawiona jako

wszechwiedząca postać przepowiadająca los, lecz jako figura pomagająca bohaterce rozwijać

zdolność słuchania, rozróżniania i dokonywania wyboru.

„Ciemna nić prowadziła przez dom, ogród i pola lnu.

Mila szła za nią aż do miejsca, którego nie znała, choć przez całe życie mieszkała w dolinie. Za

wzgórzem, pomiędzy starymi wierzbami, stała niewielka chata. Z komina unosił się dym, a

otwarte drzwi poruszały się lekko na wietrze.

Nić znikała w środku.

Mila zatrzymała się przed progiem.

„Wejdź albo wróć” - powiedział spokojny głos. „Ale nie stój pomiędzy jednym a drugim tylko

dlatego, że boisz się wybrać.”

W izbie siedziała starsza kobieta. Miała długie, srebrne włosy splecione luźno na karku. Przed nią

stało krosno większe niż to, które Mila znała z domu.

Tkanina rozpięta na jego ramach nie przedstawiała żadnego obrazu. Była złożona z niezliczonych

fragmentów: gładkich, postrzępionych, jasnych, ciemnych, grubych i niemal przezroczystych.

„Jesteś Prządką?” - zapytała Mila.

Kobieta uniosła brwi.

„Tak mnie nazywają ci, którzy chcą, abym powiedziała im, jaki los został dla nich utkany.”

„A możesz?”

„Nie.”

Mila poczuła rozczarowanie.

„W takim razie po co tu przyszłam?”

Prządka wskazała ciemną nić przy stopach Mili.
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„To ty za nią przyszłaś. Ja tylko pozostawiłam otwarte drzwi.”

Mila opowiedziała o kołowrotku, wiadomości babki, trzech pasmach i zerwanej nici. Mówiła

szybko, pomijając pauzy i oddechy, jakby obawiała się, że jeśli zatrzyma się choć na chwilę,

historia rozsypie się przed końcem.

Prządka słuchała.

Nie przerywała.

Nie przyspieszała jej.

Dopiero gdy Mila zamilkła, kobieta zapytała:

„Której części tej historii najbardziej nie chcesz czuć?”

„Chcę ją zrozumieć, nie czuć.”

„To nie zawsze są oddzielne rzeczy.”

Prządka podniosła z podłogi trzy luźne nici.

„Los nie jest gotową tkaniną ukrytą przed twoimi oczami. Otrzymujesz pewne włókna,

kolory i miejsca na krośnie. Nie wybierasz wszystkiego, co do ciebie przychodzi. Możesz

jednak uczyć się, jak to połączyć, co odłożyć i gdzie rozpocząć nowy wzór.”

„A jeśli znowu zerwę nić?”

„Wtedy zobaczysz, co robią twoje dłonie tuż przed zerwaniem.”

Mila spojrzała na swoje zaciśnięte palce.

Prządka przesunęła w jej stronę pustą szpulę.

„Zanim nauczysz się tkać, nauczysz się nie ciągnąć wszystkiego do siebie.””
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Trzy nici

Nadać trzem nićmi odrębne funkcje symboliczne: dziedzictwo przyjęte, doświadczenie związane z

bólem oraz możliwość świadomego wyboru. Unikać prostego podziału na dobrą i złą nić.

„Prządka położyła przed Milą trzy nici.

Pierwsza była jasna, miękka i nierówna.

Druga miała kolor ciemnej ziemi. Była mocna, lecz w kilku miejscach tworzyła ciasne węzły.

Trzecia była czerwona. Nie przypominała żadnej nici, którą Mila widziała w domu. Była gładka,

lekka i jeszcze nienawinięta na żadną szpulę.

„Czy to te same nici, które znalazłam przy kołowrotku babki?” - zapytała.

„Są takie, jakimi potrafisz je teraz zobaczyć.”

Prządka dotknęła jasnej nici.

„Ta niesie to, co otrzymałaś i co może ci służyć: umiejętności, gesty troski, wytrzymałość,

pamięć, język, pieśni i sposoby odnajdywania drogi.”

Następnie wskazała ciemną.

„Ta niesie to, co zostało związane z lęku, milczenia albo konieczności przetrwania. Nie jest

zła. Węzły często powstają dlatego, że ktoś próbował utrzymać całość w bardzo trudnych

warunkach.”

Na końcu podniosła czerwoną nić.

„A ta?”

„To możliwość.”

„Czyja?”

„Twoja.”
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Mila przyjrzała się wszystkim trzem.

„Którą powinnam wybrać?”

Prządka pokręciła głową.

„Znowu pytasz tak, jakby jedna odpowiedź miała ochronić cię przed błędem.”

„Nie mogę użyć wszystkich.”

„Możesz. Ale nie w taki sam sposób.”

Prządka rozłożyła na stole pustą kartę tkaniny.

„Jasną nić możesz przyjąć. Ciemną możesz poznawać, rozluźniać albo odłożyć. Czerwoną

będziesz tworzyć poprzez własne decyzje. Żadna z nich sama nie jest twoim

przeznaczeniem.”

Mila dotknęła jasnej nici i zobaczyła dłonie babki prowadzące czółenko.

Dotknęła ciemnej i usłyszała głos matki:

„Nie zatrzymuj się. Kiedy się zatrzymujesz, wszystko zaczyna boleć.”

Gdy dotknęła czerwonej, nie zobaczyła niczego.

„Jest pusta” - powiedziała.

„Nie” - odpowiedziała Prządka. „Jest jeszcze nieprzeżyta.”

Mila przez długi czas patrzyła na czerwoną nić.

Była przyzwyczajona do tego, że brak gotowego obrazu oznacza zagrożenie.

Tym razem spróbowała zobaczyć w nim przestrzeń.”
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Myśl przewodnia

„Nie wszystko, co otrzymałaś, musisz powtarzać. Nie wszystko, czego nie otrzymałaś,

pozostanie na zawsze nieobecne.”
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Próba cierpliwości

Pokazać cierpliwość jako świadome pozostawanie w kontakcie z procesem. Próba nie ma polegać

na biernym czekaniu, lecz na uważnej obserwacji impulsu do przyspieszania i kontrolowania.

„Prządka ustawiła przed Milą niewielkie krosno.

Było proste, wykonane z jasnego drewna. Pomiędzy jego ramami nie znajdowała się jeszcze żadna

osnowa.

„Dzisiaj nie będziesz tkać” - powiedziała.

Mila spojrzała na nią z niedowierzaniem.

„Po co więc przygotowałaś krosno?”

„Abyś nauczyła się przy nim pozostać.”

Prządka podała jej garść surowego lnu.

„Rozdzielaj włókna. Powoli. Nie próbuj jeszcze robić z nich nici.”

Mila usiadła.

Pierwsze włókna rozdzieliła starannie. Przy kolejnych zaczęła przyspieszać. Po kilku minutach

zebrała większą część w jedną dłoń i szarpnęła.

Len splątał się.

Mila westchnęła.

„Ile czasu mam to robić?”

„A ile czasu możesz?”

„Nie wiem.”

„Właśnie dlatego tu jesteś.”

Mila odłożyła włókna.
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„To bezsensowne. Mogłabym w tym czasie nauczyć się czegoś użytecznego.”

Prządka nie odpowiedziała.

Za oknem wiatr poruszał gałęziami wierzby. Ogień w piecu cicho trzaskał. Gdzieś pod podłogą

zaszeleściła mysz.

Mila zaczęła liczyć oddechy.

Przy dziesiątym znudziła się.

Przy piętnastym przypomniała sobie niedokończone obowiązki.

Przy dwudziestym pomyślała o matce.

Przy dwudziestym drugim poczuła złość na babkę.

Przy dwudziestym piątym chciała wstać.

„Co dzieje się w twoich dłoniach?” - zapytała Prządka.

Mila spojrzała w dół.

Jej palce zaciskały się na lnie.

„Chcą skończyć.”

„Dlaczego?”

„Bo nie wiem, kiedy to będzie wystarczająco dobrze.”

„Czy ktoś powiedział, że masz skończyć?”

Mila otworzyła dłonie.

Włókna rozłożyły się na jej skórze.

Po raz pierwszy zobaczyła, że nie wszystkie biegną w tym samym kierunku. Niektóre były krótkie,

inne długie. Część trzeba było odłożyć, część delikatnie rozdzielić, a niektóre same oddzielały się

przy lekkim dotyku.

Mila ponownie rozpoczęła pracę.
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Tym razem nie próbowała skończyć.

Próbowała zauważać.

Gdy pojawiał się pośpiech, rozluźniała palce.

Gdy pojawiała się złość, odkładała len i opierała stopy o podłogę.

Gdy myślała, że powinna być dalej, wracała do jednego włókna.

Słońce przesunęło się na drugą stronę izby.

„Czy zdałam próbę?” - zapytała w końcu.

Prządka uśmiechnęła się.

„Nie było próby.”

„Więc co robiłam przez cały dzień?”

„Uczyłaś się zauważać moment, w którym lęk przebiera się za pośpiech.”

Mila spojrzała na niewielką, uporządkowaną garść lnu.

Nie była gotową nicią.

Nie była nawet początkiem tkaniny.

A jednak nie wydawała się już niczym.”

Myśl przewodnia

„Cierpliwość zaczyna się nie wtedy, gdy przestajesz działać, lecz wtedy, gdy przestajesz

walczyć z rzeczywistym tempem procesu.”
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Głosy kobiet rodu

Ukazać, że rodzinne przekazy mogą pojawiać się jako zdania, zasady i ostrzeżenia powtarzane

przez kolejne pokolenia. Bohaterka ma nauczyć się rozpoznawać ich źródła bez uznawania

każdego odziedziczonego głosu za własną prawdę.

„Następnego dnia Prządka przygotowała osnowę.

Długie nici zostały równo napięte pomiędzy belkami krosna. Mila przesunęła po nich dłonią i

poczuła delikatne drżenie.

„Dziś będziesz słuchać” - powiedziała Prządka.

„Czego?”

„Tego, co zostało wplecione, zanim nauczyłaś się wybierać własne słowa.”

Prządka podała jej czółenko z jasną nicią.

Mila przeprowadziła je pomiędzy nićmi osnowy.

Usłyszała głos babki:

„Dobre rzeczy potrzebują czasu.”

Zdanie było łagodne. Przypomniało jej ciepłe dłonie, zapach chleba i spokojny rytm kołowrotka.

W kolejnym rzędzie pojawił się głos matki:

„Nie zatrzymuj się. Kiedy się zatrzymujesz, wszystko zaczyna boleć.”

Mila poczuła napięcie w ramionach.

Przeprowadziła czółenko ponownie.

„Kobieta powinna wytrzymać więcej niż inni.”

Nie wiedziała, czyj był to głos. Mógł należeć do matki, babki albo kogoś, kogo imienia nigdy nie

poznała.
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Następny rząd przyniósł kolejne zdanie:

„Nie proś o zbyt wiele.”

Potem:

„Rodziny się nie opuszcza.”

I jeszcze:

„Nie pokazuj, że się boisz.”

Mila odłożyła czółenko.

„Nie chcę tego słuchać.”

„Możesz się zatrzymać” - odpowiedziała Prządka.

„Ale wtedy te głosy nie znikną.”

„Nie muszą zniknąć, abyś przestała im być posłuszna.”

Mila spojrzała na powstającą tkaninę. Jasne rzędy przeplatały się z ciemnymi. Niektóre były

równe, inne zbyt mocno ściśnięte.

„Skąd mam wiedzieć, który głos jest mój?”

Prządka usiadła obok niej.

„Najpierw sprawdź, co dzieje się w twoim ciele, kiedy go słyszysz.”

Mila powtórzyła pierwsze zdanie:

„Dobre rzeczy potrzebują czasu.”

Jej oddech stał się spokojniejszy.

Powiedziała drugie:

„Nie zatrzymuj się.”

Brzuch napiął się, a dłonie zacisnęły.
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„To wystarczy, aby wiedzieć?” - zapytała.

„Nie. Ale wystarczy, aby zacząć pytać.”

Prządka wskazała kolejne wolne miejsce w tkaninie.

„Przy każdym głosie możesz zadać trzy pytania: Kto mógł mówić w ten sposób? Przed czym

to zdanie miało chronić? Czy nadal chcę według niego żyć?”

Mila ponownie podniosła czółenko.

Tym razem, gdy usłyszała:

„Nie proś o zbyt wiele”,

odpowiedziała cicho:

„Mogę prosić. Druga osoba może odpowiedzieć. Nie muszę znikać, aby zachować więź.”

Nić przeszła przez osnowę lżej niż wcześniej.”

Myśl przewodnia

„Odziedziczony głos może być częścią twojej historii, nie stając się twoją decyzją.”
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Węzeł lęku

Przedstawić lęk jako mechanizm ochronny, który zaciska się, gdy jest ciągnięty siłą. Bohaterka ma

nauczyć się odróżniać zauważenie lęku od podporządkowania mu wszystkich decyzji.

„Trzeciego dnia Mila znalazła na środku tkaniny węzeł.

Był niewielki, lecz tak ciasny, że czółenko nie mogło przejść dalej.

„Wczoraj go tu nie było” - powiedziała.

„Był” - odpowiedziała Prządka. „Tylko nie był jeszcze widoczny.”

Mila próbowała wsunąć paznokieć pomiędzy zaciśnięte nici.

Węzeł nie ustąpił.

Pociągnęła jeden koniec.

Supły zacisnęły się mocniej.

Pociągnęła drugi.

Tkanina napięła się na całej szerokości.

„Jeśli go nie rozwiążę, nie skończę wzoru.”

„Być może.”

„Nie możesz mi powiedzieć, jak to zrobić?”

„Mogę zapytać, co robisz zawsze, gdy coś zatrzymuje twój ruch.”

Mila cofnęła dłonie.

Przypomniała sobie decyzje podejmowane zbyt szybko, rozmowy kończone przed wysłuchaniem

odpowiedzi i wszystkie chwile, w których próbowała przewidzieć najgorsze, aby nigdy nie zostać

zaskoczoną.
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„Próbuję odzyskać kontrolę.”

„A czego się obawiasz, kiedy jej nie masz?”

Mila patrzyła na węzeł.

„Że wydarzy się coś, czego nie zdołam naprawić.”

Prządka podała jej cienką drewnianą igłę.

„Nie zaczynaj od rozwiązania. Zacznij od znalezienia przestrzeni.”

Mila wsunęła igłę pod pierwszą pętlę.

Nic się nie wydarzyło.

Poruszyła nią bardzo delikatnie.

Pojawiła się szczelina, niemal niewidoczna.

„To za mało” - powiedziała.

„Dla kogo?”

Mila nie odpowiedziała.

Rozluźniała węzeł pętla po pętli. Za każdym razem, gdy próbowała przyspieszyć, nić ponownie się

zaciskała.

Pracowała długo.

W pewnym momencie zobaczyła, że w środku węzła znajduje się maleńki kawałek czerwonej nici.

„Co ona tu robi?”

Prządka pochyliła się nad tkaniną.

„Być może lęk zacisnął się wokół czegoś, na czym bardzo ci zależało.”
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Mila pomyślała o pragnieniu bliskości, które ukrywała pod samowystarczalnością. O potrzebie

odpoczynku, którą nazywała słabością. O marzeniu, aby ktoś został, nawet gdy nie potrafiła

wszystkiego kontrolować.

Nie rozwiązała całego węzła.

Udało jej się jednak rozluźnić go na tyle, aby czółenko mogło przejść obok.

„Czy powinnam do niego wrócić?” - zapytała.

„Kiedy będziesz miała dość siły, ciekawości i bezpieczeństwa. Nie każdy węzeł wymaga

natychmiastowej pracy.”

Mila przeprowadziła czółenko przez następny rząd.

Węzeł pozostał widoczny.

Nie zatrzymywał już całej tkaniny.”

Myśl przewodnia

„Lęk nie zawsze potrzebuje walki. Czasem najpierw potrzebuje odrobiny przestrzeni.”
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Tkanie własnego wzoru

Doprowadzić bohaterkę do etapu świadomego wyboru. Własny wzór nie oznacza odcięcia od

historii rodu, ale nowy sposób łączenia otrzymanych nici.

„Tkanina była już wystarczająco długa, aby Mila mogła zobaczyć jej wzór.

Przez środek biegły jasne pasma przypominające drogę. Ciemne nici tworzyły nieregularne

brzegi. W kilku miejscach pojawiały się węzły, a pomiędzy nimi widniały puste przestrzenie.

Czerwonej nici nadal nie użyła.

Leżała obok krosna, nienawinięta i lekka.

„Czekasz, aż powiem ci, gdzie ją umieścić?” - zapytała Prządka.

Mila uśmiechnęła się niepewnie.

„Trochę.”

„A co się stanie, jeśli wybierzesz niewłaściwe miejsce?”

„Wzór będzie zepsuty.”

Prządka podniosła fragment tkaniny.

„Pokaż mi wzór, który nigdy nie został zmieniony przez pomyłkę, stratę, przypadek albo

decyzję podjętą bez pewności.”

Mila szukała idealnego rzędu.

Nie znalazła.

Nawet najpiękniejsze fragmenty zawierały nierówności.

„Zacznij od miejsca, które przyciąga twój wzrok” - powiedziała Prządka.

Mila wybrała pustą przestrzeń niedaleko ciemnego węzła.

Nawinęła czerwoną nić na czółenko.
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Pierwszy rząd wyszedł zbyt luźny.

Drugi był nierówny.

Przy trzecim Mila poczuła znajomy impuls, aby wyciągnąć całą nić i zacząć od początku.

Zatrzymała dłonie.

Spojrzała na czerwony fragment.

Nie był doskonały.

Był jednak jej wyborem.

W kolejnych rzędach czerwona nić zaczęła tworzyć kształt przypominający gałąź. Nie planowała

go. Pojawił się dzięki temu, jak nić omijała węzły, przechodziła przez jasne pasma i zatrzymywała

się przy ciemnych brzegach.

„Myślałam, że własny wzór będzie całkowicie nowy” - powiedziała.

„Nie tworzysz poza swoją historią” - odpowiedziała Prządka. „Tworzysz w miejscu, w którym

ją spotykasz.”

„A jeśli część tego wzoru należy do mojej matki albo babki?”

„Możesz używać podobnego ruchu z inną intencją.”

Mila przypomniała sobie wytrzymałość babki. Dawniej widziała w niej tylko obowiązek znoszenia

trudności. Teraz pomyślała, że wytrzymałość może także oznaczać pozostanie przy własnej

decyzji, gdy pojawia się strach.

Przypomniała sobie pracowitość matki. Nie musiała powtarzać jej wyczerpania, aby zachować

zdolność działania.

Dodała do czerwonej gałęzi jasne liście.

Prządka nie komentowała.

Mila nie pytała, czy robi to dobrze.

Kiedy skończyła ostatni rząd, odsunęła się od krosna.
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Po raz pierwszy zobaczyła tkaninę nie jako zadanie, lecz jako opowieść.

Nie wszystko w niej wybrała.

Nie wszystko rozumiała.

A jednak rozpoznawała miejsce, w którym jej dłonie zaczęły poruszać się inaczej.”

Myśl przewodnia

„Własny wzór nie powstaje z braku historii. Powstaje z nowego sposobu prowadzenia jej

nici.”
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Powrót do domu

Zakończyć główną przemianę bohaterki bez tworzenia sztucznego, idealnego finału. Mila wraca

do tej samej rodziny i tego samego domu, lecz z większą zdolnością rozróżniania, stawiania granic

oraz świadomego wyboru.

„Prządka zdjęła tkaninę z krosna i podała ją Mili.

Nie była duża. Mogła objąć nią ramiona albo rozłożyć ją na stole.

„To wszystko?” - zapytała Mila.

„To wystarczająco dużo na teraz.”

„A pozostałe nici?”

„Zabierz te, które potrafisz unieść bez ściskania ich w dłoni.”

Mila wybrała jasną szpulę, fragment ciemnej nici z rozluźnionym węzłem oraz resztę czerwonego

pasma.

Przed wyjściem odwróciła się do Prządki.

„Czy jeszcze tu wrócę?”

„Prawdopodobnie.”

„Kiedy?”

„Kiedy stary wzór przestanie odpowiadać temu, kim się stajesz.”

Droga do domu wydawała się krótsza niż wcześniej.

Gdy Mila weszła do ogrodu, zobaczyła matkę stojącą przy studni. Jej twarz była napięta.

„Gdzie byłaś?” - zapytała. „Nie możesz znikać bez słowa.”

Mila poczuła, jak jej ciało przygotowuje się do dawnej reakcji. Chciała szybko przeprosić, wyjaśnić

wszystko albo odwrócić pytanie.

47



Zamiast tego zatrzymała się.

„Martwiłaś się?”

Matka spojrzała w bok.

„Nie lubię nie wiedzieć.”

Mila rozpoznała te słowa.

Sama wypowiadała je wiele razy.

„Następnym razem zostawię wiadomość” - powiedziała. „Ale potrzebowałam wyjść.”

Matka zauważyła tkaninę.

„Gdzie ją znalazłaś?”

„Utkałam ją.”

W oczach matki pojawiło się coś pomiędzy zdziwieniem a lękiem.

„W izbie babki?”

„Zaczęło się w jej izbie.”

Matka dotknęła czerwonego wzoru.

„Ona nigdy nie używała tego koloru.”

„Wiem.”

Przez chwilę stały w ciszy.

Mila nie próbowała jej wypełnić.

„Twoja babka chciała mnie nauczyć tkać” - powiedziała w końcu matka. „Ale nie miałam

cierpliwości.”

Mila niemal się roześmiała, lecz zobaczyła smutek w jej twarzy.

„Możemy zacząć razem, jeżeli będziesz chciała.”
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Matka cofnęła dłoń.

„Nie wiem.”

Dawniej Mila uznałaby tę odpowiedź za odmowę. Zaczęłaby przekonywać, przyspieszać albo

wycofałaby propozycję, zanim mogłaby zostać odrzucona.

Tym razem powiedziała:

„Nie musisz wiedzieć teraz.”

Wieczorem zdjęły płótno z rodzinnego krosna.

Drewno było zakurzone, lecz całe.

Mila nie próbowała od razu rozpoczynać pracy. Oczyściła jedną belkę, potem drugą. Matka przez

jakiś czas stała przy drzwiach.

Następnie przyniosła miskę z wodą i miękką szmatkę.

Nie śpiewały.

Jeszcze nie.

Jednak dom nie był już całkowicie cichy.”

Myśl przewodnia

„Zmiana nie zawsze zaczyna się od wielkiego pojednania. Czasem zaczyna się od jednej

odpowiedzi, której nie trzeba przyspieszać.”
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Pozwól opowieści osiąść

Bezpiecznie zakończyć doświadczenie słuchania, przywrócić uwagę do teraźniejszości i zaprosić

do pierwszej, jeszcze nieanalitycznej refleksji.

„Opowieść dobiegła końca.

Nie musisz od razu wiedzieć, co oznaczała.

Zauważ miejsce, w którym teraz jesteś.

Poczuj podparcie pod stopami, plecami lub dłońmi.

Spójrz na otaczającą cię przestrzeń.

Nazwij w myślach trzy rzeczy, które widzisz.

Zauważ jeden dźwięk dochodzący z bliska i jeden z większej odległości.

Sprawdź, czy potrzebujesz głębszego oddechu, zmiany pozycji albo chwili ciszy.

Pozwól, aby obrazy z opowieści pozostały tak blisko lub tak daleko, jak jest dla ciebie bezpiecznie.

Nie musisz zabierać ze sobą całej historii.

Możesz zatrzymać jedno zdanie, jeden kolor, jeden symbol albo tylko świadomość, że możesz

wrócić do tej opowieści później.”

Sekcja „Pierwszy Ślad”

Bez długiego analizowania należy uzupełnić trzy krótkie zdania:

Obraz, który pozostał ze mną: ______________________________

Emocja lub odczucie, które zauważam: _______________________

Fragment, do którego być może wrócę: _______________________

Sekcja „Pytanie Otwierające”

„Który moment opowieści zatrzymał twoją uwagę, nawet jeśli jeszcze nie wiesz dlaczego?”

• 

• 

• 
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Wskazówka Dla Osoby Prowadzącej

Nie rozpoczynać natychmiast interpretowania odpowiedzi. Najpierw przyjąć opis uczestniczki,

używając neutralnych komunikatów:

„Słyszę, że ten obraz był dla ciebie ważny.”

„Możemy przy nim chwilę pozostać.”

„Nie musimy jeszcze wiedzieć, co oznacza.”

„Możesz zdecydować, jak dużo chcesz o nim powiedzieć.”

Ważne

„Cisza po opowieści jest częścią procesu. Nie trzeba jej natychmiast wypełniać pytaniami.”

• 

• 

• 

• 
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Odczytanie systemowe i psychoanalityczne

Nadtytuł:

„MODUŁ 03”

Tytuł główny:

„Odczytanie systemowe i psychoanalityczne”

Podtytuł:

„Jak rozumieć obrazy opowieści bez zamykania ich w jednej interpretacji”

Krótka zapowiedź:

„W tym module przyjrzysz się konfliktowi bohaterki, funkcji Prządki oraz znaczeniu krosna,

nici, zerwania, węzła, czasu i kobiecej linii rodu. Każde odczytanie należy traktować jako

możliwy kierunek rozmowy, który musi zostać sprawdzony w osobistym doświadczeniu

uczestniczki.”

Zasada interpretacji

„Najpierw pytaj o znaczenie symbolu dla danej osoby. Dopiero później proponuj dodatkową

perspektywę.”
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Mila: pomiędzy kontrolą a zaufaniem do procesu

Przeanalizować główny konflikt bohaterki z dwóch perspektyw: systemowej i psychoanalitycznej.

Wszystkie terminy techniczne muszą zostać wyjaśnione prostym językiem.

„Mila nie zmaga się wyłącznie z brakiem cierpliwości. Jej pośpiech pełni określoną funkcję:

pomaga jej unikać bezradności, niepewności, smutku i ryzyka zależności od innych osób.”

Perspektywa Systemowa

Podejście systemowe patrzy na człowieka jako część sieci relacji. Objaw lub trudne zachowanie

może pełnić funkcję w rodzinie, nawet gdy powoduje cierpienie.

W historii Mili pośpiech może:

chronić ją przed kontaktem z rodzinnym smutkiem;

podtrzymywać przekaz matki, że zatrzymanie jest niebezpieczne;

pomagać jej pełnić rolę osoby samodzielnej i niewymagającej;

zmniejszać ryzyko odczuwania zależności od innych;

utrzymywać rodzinny sposób radzenia sobie poprzez działanie.

Ważne Pojęcie - Lojalność Rodzinna

„Lojalność rodzinna” oznacza często nieświadomą potrzebę pozostawania wierną zasadom, rolom

lub sposobom życia ważnym dla rodziny. Nie musi być świadomym wyborem.

Przykład:

Mila może powtarzać pośpiech matki nie dlatego, że go lubi, lecz dlatego, że ten sposób życia stał

się znakiem przynależności.

Perspektywa Psychoanalityczna

Podejście psychoanalityczne zwraca uwagę na nieświadome konflikty, mechanizmy obronne oraz

emocje, które trudno bezpośrednio przeżyć.

W historii Mili pośpiech może działać jako obrona przed:

lękiem przed utratą;

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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poczuciem bezradności;

zależnością i potrzebą bliskości;

złością wobec matki lub babki;

żalem związanym z tym, czego nie otrzymała;

świadomością, że nie da się kontrolować czasu.

Ważne Pojęcie - Mechanizm Obronny

Mechanizm obronny to automatyczny sposób chronienia psychiki przed emocją, która wydaje się

zbyt trudna. Nie jest celowym oszustwem ani oznaką słabości.

W przypadku Mili działanie, przyspieszanie i natychmiastowe rozwiązywanie problemów mogą

chronić ją przed uczuciem niepewności.

Główny Konflikt

„Jeżeli zwolnię, poczuję to, czego unikam. Jeżeli będę stale przyspieszać, nie zbuduję życia

zgodnego z własnym rytmem.”

Pytania do pracy

„Przed jakim uczuciem może chronić bohaterkę jej pośpiech?”

„Jaką rolę pełni Mila w swojej rodzinie?”

„Co mogłoby się wydarzyć, gdyby przestała być zawsze silna i samodzielna?”

„Które zachowanie Mili może być sposobem zachowania więzi z matką?”

„W którym momencie bohaterka zaczyna tolerować brak pewności?”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Prządka: przewodniczka, nie wyrocznia

Wyjaśnić, że postać Prządki może reprezentować dojrzałą, refleksyjną część psychiki, która

pomaga wytrzymać napięcie, rozpoznawać znaczenia oraz dokonywać wyborów bez obiecywania

pełnej kontroli nad losem.

„Prządka nie mówi Mili, co wydarzy się w przyszłości. Nie wybiera za nią nici i nie usuwa

wszystkich węzłów. Jej zadaniem jest tworzenie warunków, w których bohaterka może

zacząć widzieć własne działania, emocje oraz odziedziczone wzorce.”

Perspektywa Psychoanalityczna

Prządka może symbolizować funkcję refleksyjną psychiki.

Funkcja refleksyjna to zdolność zatrzymania się i zastanowienia:

co teraz czuję;

co uruchamia moją reakcję;

co może czuć druga osoba;

czy moja pierwsza interpretacja jest jedyną możliwą;

jaką decyzję mogę podjąć zamiast reagować automatycznie.

Prządka nie usuwa lęku Mili. Pomaga jej zauważyć, co lęk robi z jej dłońmi, oddechem, tempem i

decyzjami.

Perspektywa Systemowa

Prządka znajduje się poza rodziną Mili. Dzięki temu może wprowadzić perspektywę, która nie jest

bezpośrednio uwikłana w rodzinne zasady i lojalności.

Może reprezentować:

bezpieczną osobę dorosłą;

terapeutkę lub mentorkę;

kontakt z innym sposobem życia;

kobiecą mądrość niezależną od biologicznego pokrewieństwa;

• 

• 

• 
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możliwość doświadczenia relacji, w której nie trzeba być posłuszną ani doskonałą.

Ważny Element

Prządka pozostawia Mili wybór. Nie zmusza jej do wejścia do chaty, użycia nici ani powrotu do

rodziny.

Jej zdanie:

„Wejdź albo wróć”

podkreśla, że dojrzała pomoc nie odbiera sprawczości.

Możliwe Funkcje Postaci Prządki

spowalnia automatyczną reakcję;

nazywa proces bez osądzania;

pozwala na niepewność;

nie interpretuje za bohaterkę;

nie obiecuje idealnego rezultatu;

modeluje granice oraz odpowiedzialność;

pokazuje, że wybór może być dokonywany etapami.

Pytania do pracy

„Jak reagujesz na to, że Prządka nie daje gotowych odpowiedzi?”

„Które jej zdanie budzi opór, a które przynosi ulgę?”

„Czy w twoim życiu była osoba, która pomagała ci myśleć bez decydowania za ciebie?”

„Jak brzmiałby głos twojej wewnętrznej Prządki w obecnej sytuacji?”

„Czego potrzebujesz, aby zatrzymać się przed automatycznym działaniem?”

Ważne

„Prządka nie symbolizuje osoby doskonałej. Reprezentuje zdolność do pozostawania przy

pytaniu bez natychmiastowego zamykania go odpowiedzią.”

• 

• 

• 

• 
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Krosno: rama, która umożliwia tworzenie

Wyjaśnić symbol krosna jako struktury koniecznej do bezpiecznego procesu. Pokazać, że granice

nie ograniczają twórczości, lecz pomagają utrzymać napięcie w możliwym do zniesienia zakresie.

„Tkanina nie może powstać bez ramy, która utrzymuje osnowę. Podobnie proces psychiczny

potrzebuje czasu, granic, relacji i przewidywalnych warunków. Krosno symbolizuje

strukturę, dzięki której doświadczenia mogą zostać połączone bez całkowitego chaosu.”

Perspektywa Systemowa

W rodzinie krosno może symbolizować:

jawne i ukryte zasady;

role przypisane poszczególnym osobom;

granice pomiędzy pokoleniami;

sposób organizowania bliskości i niezależności;

rodzinne rytuały oraz sposoby podtrzymywania więzi;

strukturę, która może wspierać albo nadmiernie ograniczać.

Ważne Pojęcie - Granice

Granice określają, gdzie kończy się odpowiedzialność jednej osoby, a zaczyna odpowiedzialność

drugiej. Zdrowe granice nie oznaczają braku bliskości. Umożliwiają relację bez utraty siebie.

Przykład zdrowej granicy:

„Mogę wysłuchać twoich emocji, ale nie mogę podjąć decyzji za ciebie.”

Przykład granicy zbyt luźnej:

„Muszę rozwiązać problem drugiej osoby, ponieważ inaczej czuję się winna.”

Przykład granicy zbyt sztywnej:

• 

• 

• 

• 
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„Nie pokażę żadnej potrzeby, ponieważ zależność zawsze jest niebezpieczna.”

Perspektywa Psychoanalityczna

Krosno może reprezentować zdolność psychiki do utrzymywania emocji w formie możliwej do

przeżycia i przemyślenia.

Nazywa się to funkcją podtrzymującą.

Funkcja podtrzymująca polega na tym, że osoba lub bezpieczna relacja pomaga pomieścić

napięcie bez jego natychmiastowego rozładowania poprzez działanie, wycofanie albo atak.

W opowieści krosno:

zatrzymuje nici w jednym miejscu;

pozwala zobaczyć ich wzajemne położenie;

tworzy granice pracy;

wytrzymuje napięcie bez zrywania wszystkich nici;

umożliwia powolne budowanie nowego wzoru.

Zastosowanie Praktyczne

W procesie terapeutycznym funkcję krosna mogą pełnić:

ustalony czas spotkania;

jasny cel ćwiczenia;

prawo do przerwy;

zasady poufności;

regularność sesji;

spokojna obecność osoby prowadzącej;

plan bezpiecznego zakończenia.

Pytania do pracy

„Co obecnie pełni funkcję krosna w twoim życiu?”

„Które granice pomagają ci tworzyć, a które nadmiernie cię ściskają?”

„Gdzie potrzebujesz więcej struktury?”

• 

• 
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„Gdzie struktura stała się zbyt sztywna?”

„Jaki warunek pozwoliłby ci bezpieczniej przyjrzeć się trudnemu tematowi?”

• 

• 
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Nić: to, co łączy, lecz nie musi wiązać

Pogłębić znaczenie nici jako symbolu relacji i ciągłości. Wyjaśnić, że przynależność nie wymaga

powtarzania wszystkich rodzinnych wzorców, a „przeznaczenie” nie jest przedstawione jako

niezmienny plan.

„Nić jest jednocześnie delikatna i wytrzymała. Może łączyć, prowadzić, naprawiać oraz

tworzyć. Może także zaciskać się, plątać albo pękać. W opowieści nie posiada jednego stałego

znaczenia. Jej sens zmienia się zależnie od sposobu, w jaki jest trzymana i prowadzona.”

Nić Jako Ciągłość

Symbolizuje to, co trwa pomimo zmian:

pamięć o ważnych osobach;

język rodzinny i kulturowy;

przekazywane umiejętności;

wartości;

podobieństwa pomiędzy pokoleniami;

sposoby budowania więzi;

ślady wydarzeń, które nadal wpływają na teraźniejszość.

Nić Jako Przynależność

Przynależność oznacza świadomość, że jest się częścią określonej historii i sieci relacji.

Nie oznacza ona jednak:

obowiązku zgadzania się ze wszystkim;

tolerowania przemocy;

rezygnacji z własnej drogi;

utrzymywania kontaktu za każdą cenę;

powtarzania losu poprzednich pokoleń;

brania odpowiedzialności za emocje całej rodziny.

• 

• 

• 
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„Mogę uznawać, skąd pochodzę, nie oddając przeszłości prawa do decydowania o całej

mojej przyszłości.”

Nić Jako Przeznaczenie

W tytule produktu słowo „przeznaczenie” nie powinno oznaczać gotowego, niezmiennego

scenariusza.

Może odnosić się do napięcia pomiędzy:

tym, czego nie wybieramy;

tym, co otrzymujemy;

tym, co możemy rozpoznać;

tym, co świadomie zmieniamy;

tym, co tworzymy poprzez kolejne decyzje.

W opowieści człowiek nie wybiera wszystkich włókien, ale uczestniczy w tworzeniu wzoru.

Perspektywa Psychoanalityczna

Nić może symbolizować ciągłość poczucia siebie.

Ciągłość poczucia siebie to zdolność odczuwania, że pomimo zmian, strat i nowych ról nadal

pozostajemy tą samą osobą posiadającą własną historię.

Perspektywa Systemowa

Nić może przedstawiać relacyjne połączenia. Zmiana jednego fragmentu wzoru wpływa na inne

części systemu.

Gdy Mila zaczyna odpowiadać matce inaczej, nie zmienia wyłącznie siebie. Tworzy nową

możliwość w ich relacji.

Ramka „Cztery Sposoby Prowadzenia Nici”

Zachować - gdy wspiera.

Rozluźnić - gdy jest zbyt napięta.

Połączyć inaczej - gdy wymaga nowego znaczenia.

Odciąć - gdy dalsze połączenie zagraża bezpieczeństwu.

• 

• 
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Należy dodać wyjaśnienie:

„Odcięcie nie zawsze oznacza brak uczuć. Czasem jest konieczną granicą chroniącą życie,

zdrowie lub godność.”

Pytania do pracy

„Która więź daje ci poczucie ciągłości?”

„Która nić jest dziś zbyt napięta?”

„Czy istnieje relacja, którą próbujesz utrzymać kosztem siebie?”

„Co możesz zachować z historii rodu bez powtarzania całego wzorca?”

„Jak rozumiesz własne przeznaczenie po przeczytaniu opowieści?”

• 

• 

• 
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Zerwana nić nie zawsze oznacza koniec

Pokazać zerwanie jako symbol utraty, oddzielenia, zakończenia relacji albo zmiany

dotychczasowego sposobu funkcjonowania. Wyjaśnić, że zerwanie może być zarówno bolesnym

doświadczeniem, jak i koniecznym etapem ochrony lub rozwoju.

„W opowieści nić pęka, gdy Mila próbuje przyspieszyć proces i zwiększa napięcie. Zerwanie

nie jest jednak karą. Ujawnia sposób, w jaki bohaterka reaguje na niepewność, oraz

pokazuje granicę, której nie można przekraczać bez konsekwencji.”

Możliwe Znaczenia Zerwanej Nici

utrata ważnej osoby;

zakończenie relacji;

rozłąka lub emigracja;

zerwanie kontaktu z rodziną;

zmiana roli życiowej;

zakończenie określonego etapu;

utrata dawnego obrazu siebie;

przerwanie rodzinnej tradycji;

postawienie granicy;

odrzucenie wzorca, którego nie chce się dalej powtarzać.

Perspektywa Psychoanalityczna

Zerwanie może uruchamiać lęk przed utratą więzi, bezpieczeństwa lub poczucia własnej ciągłości.

Dla osoby, która wcześniej doświadczyła nagłego odejścia, porzucenia albo emocjonalnej

niedostępności bliskich, nawet niewielka zmiana w relacji może być przeżywana jak całkowite

zerwanie.

• 

• 

• 

• 
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Ważne Pojęcie - Lęk Separacyjny

Lęk separacyjny to obawa związana z oddzieleniem od ważnej osoby albo utratą więzi. Może

pojawiać się nie tylko u dzieci. U osoby dorosłej może przejawiać się jako:

trudność w kończeniu relacji;

silna potrzeba upewniania się, że druga osoba pozostanie;

rezygnacja z własnych potrzeb, aby uniknąć konfliktu;

nadmierne kontrolowanie kontaktu;

lęk przed samodzielną decyzją;

odczuwanie granicy jako odrzucenia.

Perspektywa Systemowa

Zerwanie jednej nici wpływa na cały układ. Gdy jedna osoba przestaje pełnić dotychczasową rolę,

pozostali członkowie rodziny mogą próbować przywrócić dawną równowagę.

Przykład:

Jeżeli kobieta przestaje zawsze ratować innych członków rodziny, może spotkać się z krytyką,

poczuciem winy albo presją, aby powróciła do starej roli.

Nie oznacza to automatycznie, że nowa granica jest niewłaściwa. Może oznaczać, że system

rodzinny reaguje na zmianę.

Cztery Możliwe Reakcje Na Zerwanie

1. NATYCHMIASTOWE WIĄZANIE

Próba szybkiego przywrócenia dawnego stanu bez zrozumienia przyczyny zerwania.

2. ZAPRZECZANIE

Udawanie, że nic się nie wydarzyło, aby uniknąć bólu.

3. CAŁKOWITE ODRZUCENIE

Uzyskanie chwilowego poczucia kontroli poprzez odcięcie wszystkich emocji i znaczeń

związanych z relacją.

• 
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4. ŚWIADOME OPRACOWANIE

Uznanie straty, ocena możliwości naprawy oraz podjęcie decyzji, czy więź może zostać

odbudowana, przekształcona lub bezpiecznie zakończona.

Ważne

„Nie każda zerwana relacja powinna zostać naprawiona. Nie każda także musi zostać

uznana za całkowicie bezwartościową. Najważniejsze jest bezpieczeństwo, rzeczywista

odpowiedzialność i możliwość zmiany.”

Pytania do pracy

„Co dla ciebie oznacza zerwana nić?”

„Czy pierwszym impulsem jest naprawianie, ucieczka czy zamrożenie?”

„Której straty nie miałaś okazji naprawdę uznać?”

„Czy zerwanie tej więzi było raną, granicą czy jednym i drugim?”

„Czego potrzebujesz, aby zdecydować o dalszym losie tej nici?”

• 

• 
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Węzeł: miejsce, w którym historia się zaciska

Wyjaśnić węzeł jako symbol konfliktu, lęku i utrwalonego wzorca. Pokazać, że powtarzalność nie

musi wynikać ze świadomego wyboru, lecz może być próbą poradzenia sobie z dawnym

doświadczeniem.

„Węzeł powstaje wtedy, gdy nić zostaje zaciśnięta, skręcona lub pociągnięta w przeciwnych

kierunkach. W życiu psychicznym podobny proces może wystąpić, gdy potrzeba bliskości

spotyka się z lękiem, pragnienie zmiany z poczuciem winy, a własny wybór z rodzinną

lojalnością.”

Węzeł Może Symbolizować

powtarzający się konflikt;

niewypowiedziane emocje;

rodzinny sekret;

nierozpoznaną stratę;

napięcie pomiędzy dwiema potrzebami;

lęk przed zmianą;

relację, której nie można łatwo zakończyć ani bezpiecznie kontynuować;

sposób ochrony, który przestał służyć;

sytuację, w której każdy wybór wydaje się bolesny.

Perspektywa Psychoanalityczna

Powtarzanie może być nieświadomą próbą ponownego przeżycia trudnej sytuacji w nadziei, że

tym razem zakończy się inaczej.

Ważne Pojęcie - Przymus Powtarzania

Przymus powtarzania oznacza tendencję do ponownego wchodzenia w podobne sytuacje, relacje

lub konflikty, mimo że przynoszą cierpienie.

Nie musi oznaczać, że osoba chce cierpieć. Może oznaczać, że psychika próbuje:

odzyskać kontrolę nad dawnym doświadczeniem;

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

66



znaleźć inne zakończenie;

pozostać lojalną wobec znanego modelu relacji;

unikać jeszcze bardziej bolesnej niepewności;

potwierdzić przekonanie o sobie lub innych.

Przykład

Osoba, która dorastała przy emocjonalnie niedostępnym rodzicu, może wielokrotnie wybierać

niedostępnych partnerów. Znajomy ból może wydawać się bardziej przewidywalny niż nieznana

forma bezpiecznej bliskości.

Perspektywa Systemowa

Węzeł może utrzymywać rodzinny układ w niezmienionej formie.

Przykład:

Jedna osoba pozostaje „tą silną”, druga „tą bezradną”, a każda próba zmiany roli wywołuje

napięcie. Wzorzec trwa, ponieważ członkowie systemu wzajemnie podtrzymują swoje pozycje.

Metoda Rozluźniania Węzła

1. ZAUWAŻ POWTARZALNOŚĆ

„Co wydarza się kolejny raz?”

2. NAZWIJ IMPULS

„Co automatycznie robię, gdy pojawia się napięcie?”

3. ROZPOZNAJ FUNKCJĘ

„Przed czym chroni mnie to zachowanie?”

4. ZNAJDŹ MAŁĄ PRZESTRZEŃ

„Jaki najmniejszy nowy ruch jest dzisiaj możliwy?”

• 

• 
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5. OBSERWUJ SKUTEK

„Co zmienia się we mnie i w relacji, gdy reaguję inaczej?”

Ważne

„Węzła nie trzeba rozwiązywać siłą. Niekiedy pierwszym celem jest jedynie zmniejszenie

napięcia na tyle, aby pojawiła się możliwość wyboru.”

Pytania do pracy

„Jaki wzorzec powtarza się w twoich relacjach?”

„Co robisz tuż przed pojawieniem się znanego konfliktu?”

„Przed czym ten wzorzec mógł kiedyś chronić?”

„Jak reaguje rodzina, gdy zaczynasz działać inaczej?”

„Jaka niewielka zmiana mogłaby dziś rozluźnić ten węzeł?”

• 

• 
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To, co dojrzewa poza naszym wzrokiem

Pogłębić temat czasu i pokazać różnicę pomiędzy cierpliwym dojrzewaniem procesu a bezradnym

utknięciem. Wyjaśnić, że zmiana może rozwijać się w sposób niewidoczny, lecz wymaga również

okresowego sprawdzania kierunku.

„W opowieści Mila chce natychmiast zobaczyć gotowy rezultat. Nie ufa temu, czego nie może

jeszcze zmierzyć ani nazwać. Praca przy lnie uczy ją, że niektóre przemiany rozpoczynają

się długo przed pojawieniem się widocznego efektu.”

Perspektywa Psychoanalityczna

Psychika potrzebuje czasu, aby:

dopuścić trudną emocję;

połączyć nowe doświadczenie z wcześniejszą historią;

osłabić automatyczną reakcję;

stworzyć bardziej złożony obraz siebie i innych;

zaakceptować stratę;

zbudować nowy sposób funkcjonowania.

Ważne Pojęcie - Integracja

Integracja to proces łączenia różnych doświadczeń, emocji i części własnej historii w bardziej

spójną całość.

Nie oznacza zapomnienia bólu. Oznacza, że doświadczenie przestaje całkowicie organizować

teraźniejszość.

Perspektywa Systemowa

Zmiana jednej osoby może potrzebować czasu, zanim zostanie zauważona i przyjęta przez cały

system rodzinny.

Na początku rodzina może:

ignorować nową granicę;
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próbować przywrócić dawną rolę;

krytykować zmianę;

interpretować niezależność jako odrzucenie;

zwiększać presję emocjonalną;

reagować niepewnością.

Powtarzalność nowego zachowania może stopniowo tworzyć inną równowagę.

Różnica Pomiędzy Dojrzewaniem A Utknięciem

Dojrzewanie Procesu

pojawiają się małe zmiany;

wzrasta świadomość reakcji;

osoba podejmuje próby działania inaczej;

potrafi korzystać ze wsparcia;

okresy odpoczynku prowadzą do większej jasności;

decyzja jest odraczana świadomie.

Utknięcie

ten sam problem pozostaje bez żadnej refleksji;

unikanie jest nazywane cierpliwością;

osoba stale odkłada potrzebną rozmowę lub działanie;

lęk decyduje za nią;

nie ma dostępu do wsparcia ani nowych informacji;

oczekiwanie pogłębia krzywdę lub zagrożenie.

Cztery Pytania Sprawdzające

„Czy w tym czasie coś obserwuję lub rozumiem inaczej?”

„Czy podejmuję choć jeden mały krok?”

„Czy czekanie mnie chroni, czy unieruchamia?”

„Czy istnieje termin, po którym ponownie ocenię sytuację?”

• 
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Praktyczna zasada

„Cierpliwość powinna mieć kontakt z rzeczywistością. Można dać procesowi czas i

jednocześnie ustalić moment ponownego sprawdzenia sytuacji.”

Przykład

Zamiast:

„Będę czekała, aż wszystko samo się ułoży.”

Należy sformułować:

„Przez najbliższe dwa tygodnie będę obserwowała sytuację, zapiszę swoje reakcje i po tym

czasie zdecyduję o kolejnym kroku.”

Pytania do pracy

„Co w twoim życiu rzeczywiście dojrzewa?”

„Gdzie czekanie stało się sposobem unikania?”

„Jak rozpoznajesz niewidoczny postęp?”

„Jaki termin może pomóc ci ponownie ocenić sytuację?”

„Co potrzebuje czasu, a co potrzebuje decyzji?”

• 
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Miłość, lojalność i prawo do własnego życia

Pogłębić temat kobiecej linii przodków, pokazując złożoność więzi, rodzinnych lojalności i

przekazywanych ról. Materiał ma wspierać autonomię bez idealizowania odcięcia ani pojednania.

„Mila nosi w sobie głosy kobiet, które żyły przed nią. Niektóre przekazy wspierają jej rozwój.

Inne powstały w warunkach lęku, niedostatku, przemocy, wojny, migracji albo braku

wyboru. Zrozumienie ich źródła może budzić współczucie, ale nie wymaga dalszego

podporządkowania się temu samemu wzorcowi.”

Ważne Pojęcie - Lojalność Niewidoczna

Niewidoczna lojalność to nie zawsze świadome przekonanie, lecz głęboka potrzeba zachowania

więzi z rodziną poprzez podobne decyzje, role albo cierpienie.

Możliwe Przykłady

rezygnowanie z sukcesu, aby nie przewyższyć matki;

pozostawanie w trudnej relacji, ponieważ inne kobiety w rodzinie także trwały;

odczuwanie winy z powodu odpoczynku;

unikanie proszenia o pomoc;

przekonanie, że niezależność oznacza niewdzięczność;

odrzucanie własnego ciała w sposób znany z rodzinnych komentarzy;

przyjmowanie odpowiedzialności za emocje wszystkich bliskich;

powtarzanie milczenia wobec krzywdy.

Perspektywa Systemowa

Rodzinne role często pomagają systemowi zachować równowagę.

Przykładowe role:

„silna kobieta”;

„ta, która scala rodzinę”;

„opiekunka wszystkich”;

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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„ta, która nie sprawia problemów”;

„buntowniczka”;

„niewidzialna córka”;

„powierniczka matki”;

„ta, która ma naprawić los rodziny”.

Każda rola może zawierać zasób, ale także ograniczenie.

Przykład:

Rola „silnej kobiety” może wiązać się z odpornością, lecz również z zakazem proszenia o pomoc.

Perspektywa Psychoanalityczna

Wewnętrzny obraz matki lub babki może nadal wpływać na decyzje, nawet gdy dana osoba nie

żyje albo kontakt z nią został przerwany.

Wewnętrzny obraz to sposób, w jaki ważna osoba została zapamiętana i psychicznie przeżywana.

Może zawierać:

rzeczywiste wspomnienia;

dziecięce interpretacje;

niezaspokojone potrzeby;

lęk przed oceną;

pragnienie uznania;

złość i żal;

idealizację lub rozczarowanie.

Cztery Kroki Świadomej Relacji Z Dziedzictwem

1. ROZPOZNAJ

„Jaką rolę przypisano kobietom w mojej rodzinie?”

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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2. ZROZUM KONTEKST

„W jakich warunkach ten wzorzec mógł pomagać przetrwać?”

3. OCEŃ KOSZT

„Jak wpływa on na moje obecne życie?”

4. DOKONAJ WYBORU

„Co chcę zachować, zmienić lub zakończyć?”

Ważne

„Współczucie dla przodkiń nie wymaga powtarzania ich cierpienia. Uznanie trudnych

warunków ich życia może iść w parze z wyborem bezpieczniejszej przyszłości.”

Pytania do pracy

„Jaką rolę pełniły kobiety w twojej rodzinie?”

„Za co były cenione, a czego im nie wolno było potrzebować?”

„Czyj głos pojawia się, gdy wybierasz siebie?”

„Jaką cenę płacisz za pozostawanie lojalną wobec tego wzorca?”

„Jak możesz okazać przynależność bez rezygnowania z własnego życia?”

• 

• 

• 

• 

• 
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Granice interpretacji

Zapobiec nadinterpretowaniu symboli, narzucaniu narracji międzypokoleniowej oraz

wykorzystywaniu opowieści jako diagnozy. Strona powinna być jednoznaczna, etyczna i

praktyczna.

„Opowieść terapeutyczna otwiera możliwość refleksji, ale nie dostarcza dowodów na

określone wydarzenia, diagnozy ani ukryte rodzinne historie. Reakcja uczestniczki na

symbol mówi o jej aktualnym doświadczeniu, lecz nie może być interpretowana bez

kontekstu.”

Ta Opowieść Nie Oznacza, Że:

każdy problem pochodzi z kobiecej linii rodu;

każda osoba powtarza los swojej matki lub babki;

silna emocja potwierdza istnienie konkretnej traumy;

brak wspomnień oznacza wyparcie;

uczestniczka musi pojednać się z rodziną;

zerwanie kontaktu jest zawsze błędem;

zachowanie kontaktu jest zawsze właściwe;

kobieta odpowiada za „uzdrowienie” całego rodu;

cierpliwość oznacza znoszenie krzywdy;

wszystkie rodzinne wzorce można zmienić wyłącznie poprzez refleksję;

symboliczna praca zastępuje leczenie, psychoterapię lub interwencję kryzysową.

Niebezpieczne Interpretacje

Zamiast mówić:

„Ten węzeł oznacza traumę twojej babki.”

Należy powiedzieć:

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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„Z czym tobie kojarzy się ten węzeł?”

Zamiast mówić:

„Skoro wybrałaś ciemną nić, nosisz w sobie rodzinny sekret.”

Należy powiedzieć:

„Co przyciągnęło twoją uwagę w tej nici?”

Zamiast mówić:

„Musisz wybaczyć matce, aby ruszyć dalej.”

Należy powiedzieć:

„Jakiej granicy, uznania lub decyzji potrzebujesz w tej relacji?”

Zamiast mówić:

„Twoje ciało pamięta wydarzenie, którego umysł nie dopuszcza.”

Należy powiedzieć:

„Zauważasz reakcję ciała. Możemy ją opisać bez zakładania jej przyczyny.”

Zasada Trzech Poziomów

1. OPIS

„Co uczestniczka rzeczywiście powiedziała, zrobiła lub zauważyła?”
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2. HIPOTEZA

„Jakie znaczenie może mieć ta reakcja?”

3. SPRAWDZENIE

„Czy ta interpretacja odpowiada doświadczeniu uczestniczki?”

Każda hipoteza musi pozostać otwarta na odrzucenie lub zmianę.

Język etyczny

Należy używać sformułowań:

„możliwe znaczenie”;

„jedna z perspektyw”;

„czy to do ciebie pasuje?”;

„jak ty to rozumiesz?”;

„możemy pozostać bez odpowiedzi”;

„nie musimy teraz tego interpretować”.

Należy unikać sformułowań:

„na pewno”;

„to dowodzi”;

„podświadomość mówi ci”;

„twoja rodzina przekazała ci”;

„musisz uzdrowić”;

„to jest przyczyna twojego problemu”.

Pytania Kontrolne Dla Osoby Prowadzącej

„Czy opisuję, czy już narzucam znaczenie?”

„Czy moja interpretacja wynika z wypowiedzi uczestniczki?”

„Czy pozostawiam jej prawo do odmiennego zdania?”

• 

• 

• 
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„Czy ten kierunek pracy jest zgodny z celem spotkania?”

„Czy posiadam kompetencje do dalszego prowadzenia tego tematu?”

• 

• 
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Prowadzenie pracy terapeutycznej

Nadtytuł:

„MODUŁ 04”

Tytuł główny:

„Prowadzenie pracy terapeutycznej”

Podtytuł:

„Od przygotowania przestrzeni do bezpiecznego domknięcia”

Krótka zapowiedź:

„W tym module znajdziesz instrukcje dotyczące przygotowania osoby prowadzącej,

kwalifikacji uczestniczki, czytania opowieści, zadawania pytań, pracy indywidualnej i

grupowej oraz dostosowania materiału do lęku, potrzeby kontroli i wzorców rodzinnych.”

Główna zasada

„Nie prowadź uczestniczki do wcześniej zaplanowanego wniosku. Prowadź proces w taki

sposób, aby mogła bezpiecznie zauważyć własne znaczenia i możliwości wyboru.”
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Zanim poprowadzisz inną osobę

Pomóc specjalistce rozpoznać własne reakcje, założenia i ograniczenia przed zastosowaniem

opowieści. Osoba prowadząca powinna znać materiał oraz potrafić oddzielić własną historię od

historii uczestniczki.

„Sposób, w jaki osoba prowadząca reaguje na opowieść, wpływa na zadawane pytania,

tempo pracy i interpretację odpowiedzi. Dlatego przygotowanie nie polega wyłącznie na

przeczytaniu tekstu. Obejmuje również rozpoznanie własnych emocji, przekonań i tematów

rodzinnych.”

Krok 01 - Przeczytaj Cały Materiał

Osoba prowadząca powinna znać:

pełną treść opowieści;

najważniejsze symbole;

możliwe obszary uruchomienia emocjonalnego;

pytania terapeutyczne;

ćwiczenia;

sposoby domknięcia;

granice zastosowania.

Krok 02 - Zauważ Własne Reakcje

Należy zapisać:

który fragment porusza najmocniej;

która postać budzi sympatię lub opór;

jaki symbol wydaje się najważniejszy;

które rodzinne skojarzenie pojawia się automatycznie;

jakiego zakończenia chciałoby się dla bohaterki.

• 

• 

• 

• 
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Krok 03 - Oddziel Własną Historię

Należy dokończyć zdania:

„Gdy słyszę o kobiecej linii rodu, automatycznie myślę o…”

„Najłatwiej byłoby mi uznać, że węzeł oznacza…”

„Mogłabym zbyt szybko prowadzić uczestniczkę w stronę…”

„Temat, przy którym potrzebuję szczególnej uważności, to…”

Krok 04 - Określ Cel Spotkania

Cel powinien być konkretny i możliwy do realizacji podczas danego spotkania.

Przykłady właściwych celów:

rozpoznanie reakcji na oczekiwanie;

zauważenie jednego powtarzającego się wzorca;

znalezienie wspierającego symbolu;

nazwanie granicy w relacji rodzinnej;

rozpoznanie jednego zasobu odziedziczonego po kobietach rodu.

Przykłady celów zbyt szerokich:

uzdrowienie całej historii rodzinnej;

rozwiązanie wszystkich problemów z matką;

usunięcie lęku;

całkowita zmiana wzorców międzypokoleniowych podczas jednego spotkania.

Krok 05 - Przygotuj Domknięcie

Przed rozpoczęciem należy wiedzieć:

ile czasu pozostanie po opowieści;

jak uczestniczka powróci do teraźniejszości;

jakie ćwiczenie ugruntowujące można zastosować;

co zrobić, gdy emocje staną się zbyt intensywne;

jakie wsparcie jest dostępne po spotkaniu.

• 

• 

• 

• 
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Autokontrola Przed Sesją

Czy mam wystarczająco dużo czasu?

Czy potrafię przyjąć inne znaczenie symbolu niż moje?

Czy nie potrzebuję, aby uczestniczka doszła do określonego wniosku?

Czy znam granice własnych kompetencji?

Czy mam plan na silną reakcję emocjonalną?

Czy temat nie uruchamia mnie w sposób utrudniający prowadzenie?

Ważne

„Znajomość własnej historii nie usuwa wszystkich uprzedzeń. Pomaga jednak szybciej

zauważyć moment, w którym zaczynamy prowadzić uczestniczkę w stronę własnej

odpowiedzi.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Kiedy ta opowieść może pomóc, a kiedy należy
zwolnić

Dostarczyć osobie prowadzącej jasnych kryteriów oceny gotowości uczestniczki oraz

rozpoznawania sytuacji, w których opowieść wymaga uproszczenia, odłożenia albo zastąpienia

inną formą pomocy.

„Nie każda osoba i nie każdy moment są odpowiednie do pogłębionej pracy symbolicznej.

Przed rozpoczęciem należy ocenić aktualny stan emocjonalny, zdolność utrzymania

kontaktu z teraźniejszością, dostępne wsparcie oraz cel spotkania.”

Praca Może Być Odpowiednia, Gdy Uczestniczka:

rozumie symboliczny charakter opowieści;

potrafi odróżnić opowieść od własnej rzeczywistości;

zgadza się na tę formę pracy;

może komunikować potrzebę przerwy;

posiada podstawową zdolność obserwowania emocji;

znajduje się w wystarczająco stabilnym stanie;

ma możliwość bezpiecznego zakończenia spotkania;

wie, gdzie szukać pomocy po sesji, jeżeli temat pozostanie intensywny.

Należy Zachować Szczególną Ostrożność, Gdy:

uczestniczka znajduje się bezpośrednio po stracie;

temat matki, macierzyństwa lub rodu jest silnie traumatyczny;

osoba posiada trudność z utrzymaniem kontaktu z teraźniejszością;

występują intensywne objawy paniki;

uczestniczka jest w trakcie ostrego kryzysu;

pojawiają się myśli o samouszkodzeniu lub samobójstwie;

istnieje aktualne zagrożenie przemocą;

osoba prowadząca nie zna wystarczająco historii uczestniczki;

• 

• 

• 
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ćwiczenie odbywa się w grupie bez możliwości indywidualnego wsparcia;

presja czasu uniemożliwia bezpieczne domknięcie.

Sytuacje, W Których Należy Odłożyć Opowieść:

brak świadomej zgody;

wyraźna niechęć uczestniczki;

ostry stan psychotyczny lub silna dezorganizacja;

aktualne zagrożenie życia lub zdrowia;

stan wymagający pilnej interwencji medycznej albo kryzysowej;

niemożność zapewnienia podstawowego bezpieczeństwa;

użycie opowieści miałoby zastąpić potrzebną specjalistyczną pomoc.

Ważne Pojęcie - Zgoda

Zgoda oznacza, że uczestniczka:

rozumie, na czym polega ćwiczenie;

wie, że udział jest dobrowolny;

może zadawać pytania;

może odmówić bez konsekwencji;

może zatrzymać pracę w dowolnym momencie.

Przykładowe Pytania Kwalifikujące

„Jak czujesz się dzisiaj w skali od zera do dziesięciu?”

„Czy temat rodziny lub kobiecej linii rodu jest obecnie szczególnie trudny?”

„Czy chcesz dziś pracować poprzez opowieść symboliczną?”

„Po czym poznam, że potrzebujesz przerwy?”

„Co zazwyczaj pomaga ci wrócić do równowagi?”

„Czy po spotkaniu masz możliwość odpoczynku lub kontaktu ze wspierającą osobą?”

• 

• 

• 

• 
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System Świateł

Zielone Światło

Osoba stabilna, świadomie wyraża zgodę, potrafi komunikować granice i ma dostęp do wsparcia.

Żółte Światło

Obecne są trudne emocje, świeża strata lub ograniczone zasoby. Należy skrócić opowieść, unikać

pogłębionej analizy i zwiększyć czas na ugruntowanie.

Czerwone Światło

Aktualne zagrożenie, silna dezorganizacja, brak zgody albo brak możliwości bezpiecznego

zakończenia. Nie stosować opowieści. Priorytetem jest odpowiednia pomoc kryzysowa lub

medyczna.

Ważne

„Opowieść nie jest interwencją kryzysową. W sytuacji zagrożenia należy skoncentrować się

na bezpieczeństwie, kontakcie z odpowiednimi służbami i dostępnej pomocy

specjalistycznej.”
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Bezpieczna przestrzeń spotkania indywidualnego

Przedstawić praktyczne ustawienie miejsca, czasu, kontraktu i materiałów do pracy z jedną osobą.

Instrukcja powinna być możliwa do zastosowania w gabinecie, sali edukacyjnej i podczas

spotkania online.

„W pracy indywidualnej osoba prowadząca może uważnie dostosować tempo do reakcji

uczestniczki. Nie oznacza to jednak dowolności. Jasna struktura zwiększa poczucie

bezpieczeństwa i pomaga uniknąć otwierania zbyt wielu tematów jednocześnie.”

Czas

Zalecany czas pełnego spotkania:

od 50 do 75 minut.

Minimalny podział:

5-10 minut - przygotowanie i ustalenie celu;

15-20 minut - odczytanie wybranego fragmentu lub całej opowieści;

15-25 minut - refleksja i pytania;

10-15 minut - ćwiczenie albo integracja;

minimum 5 minut - ugruntowanie i zakończenie.

Przestrzeń Stacjonarna

Należy zapewnić:

wygodne miejsce do siedzenia;

możliwość oparcia stóp;

wodę;

chusteczki;

kartkę i przybory do pisania;

spokojne oświetlenie;

brak niepotrzebnych bodźców;

• 

• 

• 
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możliwość zachowania odpowiedniego dystansu;

wyraźną informację o czasie pozostałym do końca.

Przestrzeń Online

Należy wcześniej sprawdzić:

czy uczestniczka znajduje się w prywatnym miejscu;

czy może bezpiecznie zakończyć połączenie;

czy ma przy sobie wodę;

czy zna lokalny numer pomocy kryzysowej;

czy osoba prowadząca zna aktualne miejsce jej pobytu;

czy połączenie jest wystarczająco stabilne;

co zrobić w przypadku przerwania kontaktu.

Kontrakt Otwierający

Osoba prowadząca powinna powiedzieć:

„Za chwilę przeczytam opowieść symboliczną. Możesz słuchać z otwartymi lub zamkniętymi

oczami. W dowolnym momencie możesz poprosić o pauzę, pominąć pytanie albo zakończyć

ćwiczenie. Nie będę interpretować symboli bez sprawdzenia, co znaczą dla ciebie.”

Ustalenie Celu

Należy wybrać jeden główny temat:

lęk;

pośpiech;

potrzeba kontroli;

granica rodzinna;

powtarzający się wzorzec;

relacja z kobiecą linią rodu;

zasób odziedziczony po ważnych kobietach.

• 

• 
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Przykładowe Pytanie

„Któremu z tych tematów chcesz się dzisiaj przyjrzeć, bez konieczności całkowitego

rozwiązania go podczas jednego spotkania?”

Ustawienie Pozycji

Uczestniczka nie powinna czuć się obserwowana jak podczas egzaminu.

Osoba prowadząca może siedzieć lekko pod kątem zamiast bezpośrednio naprzeciwko.

Materiały do notowania powinny być dostępne, ale nie narzucane.

Nie należy dotykać uczestniczki bez wcześniejszej, jednoznacznej zgody.

Zasada Jednego Wątku

Jeżeli podczas pracy pojawi się kilka rodzinnych historii, należy wspólnie wybrać jedną do dalszej

refleksji.

Przykładowe zdanie:

„Pojawiło się kilka ważnych nici. Która z nich jest dzisiaj wystarczająco bezpieczna, abyśmy

zostały przy niej chwilę dłużej?”

Ważne

„Spotkanie indywidualne nie musi prowadzić do pełnego rozwiązania. Dobrze

przeprowadzona sesja może zakończyć się jednym trafnym rozpoznaniem i bezpiecznym

powrotem do teraźniejszości.”

• 

• 

• 
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Krąg, w którym każda osoba zachowuje własną
nić

Przedstawić zasady bezpiecznego prowadzenia opowieści w grupie. Szczególny nacisk należy

położyć na dobrowolność wypowiedzi, poufność, zakaz interpretowania innych osób i możliwość

uczestniczenia bez ujawniania osobistych historii.

„Praca grupowa może zwiększyć poczucie wspólnoty i pokazać różnorodność znaczeń tej

samej opowieści. Jednocześnie niesie ryzyko nadmiernej ekspozycji, porównywania

doświadczeń oraz udzielania nieproszonych interpretacji. Dlatego wymaga jasnych zasad.”

Zalecana Liczebność Grupy

optymalnie od 6 do 12 osób;

przy większej grupie należy ograniczyć pogłębione wypowiedzi na forum;

przy pracy online zalecane jest maksymalnie 10 osób, jeżeli nie ma współprowadzącej.

Zalecany Czas

od 75 do 120 minut, zależnie od liczebności grupy;

nie mniej niż 15 minut należy pozostawić na integrację i zakończenie.

Przygotowanie Przestrzeni

krzesła ustawione w kręgu lub półkolu;

brak centralnego miejsca przypominającego scenę;

możliwość swobodnego wyjścia z sali;

dostęp do wody;

kartki i przybory do pisania;

osobne, spokojne miejsce na krótką przerwę;

zegar widoczny dla osoby prowadzącej;

brak nagrywania bez wyraźnej zgody wszystkich uczestniczek.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

89



Zasady Grupowe Do Odczytania

1. UDZIAŁ JEST DOBROWOLNY

Każda osoba może odmówić odpowiedzi, pominąć ćwiczenie lub pozostać obserwatorką.

2. MÓWIMY O SOBIE

Używamy zdań:

„Ja zauważyłam…”

„Dla mnie ten symbol oznacza…”

Nie mówimy:

„Ty na pewno…”

„Twoja reakcja oznacza…”

3. NIE INTERPRETUJEMY INNYCH

Nie wyjaśniamy cudzych emocji, historii ani wyborów.

4. NIE UDZIELAMY RAD BEZ ZGODY

Przed podzieleniem się sugestią należy zapytać:

„Czy chcesz usłyszeć moje skojarzenie lub propozycję?”

5. ZACHOWUJEMY POUFNOŚĆ

Treści osobiste pozostają w grupie. Można rozmawiać o własnym doświadczeniu, ale nie

opowiadać historii innych uczestniczek.

6. NIE PORÓWNUJEMY CIERPIENIA

Każda reakcja może być ważna. Nie tworzymy hierarchii tego, kto doświadczył więcej.

7. SZANUJEMY PRAWO DO PRZERWY

Wyjście, zmiana pozycji lub odmowa udziału nie wymagają usprawiedliwienia.
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Otwarcie Grupy

Osoba prowadząca powinna zaprosić do krótkiej rundy:

„Podaj swoje imię oraz jedno słowo opisujące to, czego potrzebujesz, aby czuć się

wystarczająco bezpiecznie podczas dzisiejszej pracy.”

Nie należy wymagać opowiadania historii rodzinnej na początku.

Praca W Parach

Jeżeli planowana jest rozmowa w parach, należy wcześniej określić:

dokładny czas;

temat;

prawo do milczenia;

zakaz interpretowania;

sposób powrotu do grupy;

możliwość nieprzekazywania treści rozmowy na forum.

Przykładowe Polecenie

„Przez cztery minuty każda osoba może opowiedzieć o jednym symbolu z opowieści. Osoba

słuchająca nie udziela rad i nie zadaje pytań. Na końcu może powiedzieć: «Dziękuję, że się

tym podzieliłaś».”

Reagowanie Na Silną Emocję

Osoba prowadząca powinna:

zatrzymać tempo;

zapytać o potrzebę przerwy;

nie skupiać całej grupy na jednej osobie bez jej zgody;

zaproponować kontakt ze współprowadzącą;

przypomnieć o orientacji w teraźniejszości;

zdecydować, czy grupa może bezpiecznie kontynuować;

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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po spotkaniu sprawdzić dostępność dalszego wsparcia.

Ważne

„Grupa nie jest miejscem do wymuszania publicznych wyznań. Uczestnictwo może polegać

na słuchaniu, rysowaniu, zapisaniu jednego zdania albo świadomym pominięciu ćwiczenia.”

• 
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Jak czytać, aby opowieść mogła pracować

Wyjaśnić, że sposób czytania wpływa na poczucie bezpieczeństwa i odbiór symboli. Osoba

prowadząca powinna unikać zarówno monotonnego pośpiechu, jak i przesadnie teatralnej

interpretacji.

„Opowieść terapeutyczna potrzebuje rytmu, który pozostawia miejsce na obrazy, emocje i

własne skojarzenia słuchaczki. Głos osoby prowadzącej nie powinien narzucać znaczenia.

Ma wspierać koncentrację, orientację i spokojne podążanie za historią.”

Tempo Czytania

Zalecane tempo:

wolniejsze niż podczas zwykłej rozmowy;

stabilne, bez nagłych przyspieszeń;

dostosowane do długości zdań;

wystarczająco spokojne, aby słuchaczka mogła tworzyć obrazy;

wystarczająco naturalne, aby nie wywoływać napięcia.

Nie należy:

wydłużać każdego słowa;

czytać w sposób hipnotyczny;

wymuszać głębokiego relaksu;

zwalniać tak bardzo, że tekst traci sens i naturalność;

przyspieszać, gdy pojawia się cisza lub emocja.

Pauzy

KRÓTKA PAUZA - około jednej lub dwóch sekund

Stosować po zwykłym akapicie lub ważnym obrazie.

ŚREDNIA PAUZA - około trzech sekund

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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• 

• 
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Stosować po pytaniu bohaterki, zmianie sceny albo zdaniu otwierającym emocjonalnie ważny

moment.

DŁUŻSZA PAUZA - około pięciu sekund

Stosować wyłącznie w kilku miejscach, na przykład:

po zerwaniu nici;

po pytaniu Prządki o uczucie, którego Mila nie chce czuć;

po pojawieniu się węzła;

przed zakończeniem opowieści.

Barwa Głosu

Głos powinien być:

spokojny;

ciepły;

wyraźny;

stabilny;

naturalny;

pozbawiony pośpiechu.

Nie powinien być:

przesadnie smutny;

tajemniczy;

teatralny;

infantylizujący;

moralizujący;

sztucznie uspokajający.

Akcentowanie

Należy akcentować sens zdania, a nie sugerowane znaczenie symbolu.

Niewłaściwie:

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Mocne podkreślanie słów „matka”, „węzeł”, „ciemna nić” lub „przeznaczenie”, jakby zawierały

jedyną prawdę opowieści.

Właściwie:

Naturalne zaznaczenie emocji bohaterki, zmiany miejsca albo końca ważnej myśli.

Czytanie Dialogów

Głos Prządki powinien być nieco wolniejszy, ale nie sztucznie niski.

Głos Mili może być bardziej dynamiczny, szczególnie w momentach pośpiechu.

Nie należy imitować głosów postaci w sposób teatralny.

Różnica pomiędzy postaciami powinna wynikać głównie z rytmu i intencji.

Obserwacja Podczas Czytania

Osoba prowadząca powinna zauważać:

nagłą zmianę oddechu;

silne napięcie dłoni;

zamrożenie;

odwracanie wzroku;

płacz;

potrzebę ruchu;

sygnały dezorientacji;

prośbę o przerwę.

Nie należy przerywać przy każdej reakcji. Należy jednak zatrzymać czytanie, gdy uczestniczka

wyraźnie traci poczucie bezpieczeństwa.

Przykładowe Zdanie W Razie Przerwy

„Zatrzymam się tutaj. Sprawdźmy najpierw, czego teraz potrzebujesz.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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• 
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Ramka „Najważniejsza Zasada”

„Pauza ma tworzyć przestrzeń, a nie budować napięcie.”
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Pytania, które przygotowują, lecz nie sugerują
odpowiedzi

Dostarczyć zestawu pytań pomagających określić temat, granice i aktualne zasoby uczestniczki

przed odczytaniem opowieści. Pytania nie powinny narzucać rodzinnej interpretacji ani wymagać

ujawniania trudnych historii.

„Pytania przed opowieścią mają przygotować bezpieczne ramy pracy. Nie służą do

wydobywania szczegółów ani przewidywania, jaki symbol będzie najważniejszy. Wystarczy

wybrać od trzech do pięciu pytań.”

Pytania O Aktualny Stan

„Jak czujesz się w tej chwili?”

„Ile masz dziś energii do pracy z emocjami?”

„Czy potrzebujesz, abyśmy pracowały łagodnie, konkretnie czy bardziej refleksyjnie?”

„Czy jest coś, co może utrudniać ci skupienie podczas słuchania?”

„Po czym poznasz, że potrzebujesz przerwy?”

Pytania O Cel

„Któremu tematowi chcesz się dzisiaj przyjrzeć?”

„Czy ważniejszy jest dla ciebie lęk, pośpiech, kontrola, relacja rodzinna czy własne tempo?”

„Jakiego małego rozpoznania potrzebujesz po tym spotkaniu?”

„Czego nie musimy dziś rozwiązywać?”

„Po czym poznasz, że spotkanie było wystarczająco pomocne?”

Pytania O Granice

„Czy są tematy rodzinne, których nie chcesz dziś poruszać?”

„Czy wolisz odpowiadać ustnie, pisać czy tylko słuchać?”

„Czy mogę zatrzymywać opowieść, gdy zauważę silną reakcję?”

„Jak mam zareagować, gdy zamilkniesz?”

• 

• 

• 

• 
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„Czy chcesz, abym zadawała pytania na bieżąco, czy dopiero po zakończeniu?”

Pytania O Zasoby

„Co pomaga ci wrócić do równowagi?”

„Jaki obraz, przedmiot lub wspomnienie daje ci poczucie bezpieczeństwa?”

„Kto lub co może cię wspierać po spotkaniu?”

„Jakie miejsce w ciele jest dziś najbardziej spokojne?”

„Co chcesz mieć przy sobie podczas słuchania?”

Pytania O Symboliczny Sposób Pracy

„Czy lubisz pracować poprzez opowieści i metafory?”

„Czy wolisz potraktować historię bardziej obrazowo, bardziej analitycznie czy połączyć oba

sposoby?”

„Czy chcesz później wykonać ćwiczenie pisemne, czy wystarczy rozmowa?”

„Czy jest symbol, z którym nie chcesz dziś pracować?”

Pytania, Których Należy Unikać:

„Czy masz trudną relację z matką?”

„Jaką traumę odziedziczyłaś po babce?”

„Czy czujesz ciężar kobiecej linii rodu?”

„Który rodzinny sekret ukrywasz?”

„Czy boisz się powtórzyć los matki?”

Należy wyjaśnić, że takie pytania sugerują gotową interpretację i mogą wywoływać presję.

Minimalny Zestaw Otwierający

1. „Jak czujesz się dzisiaj?”

2. „Któremu tematowi chcesz się przyjrzeć?”

3. „Po czym poznamy, że potrzebujesz przerwy?”

4. „Co pomaga ci wrócić do teraźniejszości?”

• 

• 

• 

• 

• 
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5. „Czego nie musimy dziś rozwiązywać?”

Ważne

„Dobre pytanie przed opowieścią zwiększa wybór. Nie kieruje uczestniczki do z góry

ustalonej historii.”
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Kiedy zatrzymać się podczas czytania

Nauczyć osobę prowadzącą rozróżniać naturalną reakcję emocjonalną od sygnału wymagającego

przerwy. Pytania w trakcie opowieści powinny być krótkie, orientujące i stosowane oszczędnie.

„W większości przypadków opowieść najlepiej przeczytać bez przerywania. Zatrzymanie

jest potrzebne wtedy, gdy uczestniczka o nie prosi, traci kontakt z teraźniejszością albo

reakcja staje się zbyt intensywna, aby bezpiecznie kontynuować.”

Naturalne Reakcje, Które Nie Zawsze Wymagają Przerwy:

łzy przy zachowanym kontakcie;

głębszy oddech;

zmiana pozycji;

chwilowe zamknięcie oczu;

delikatne napięcie dłoni;

westchnienie;

pojedynczy uśmiech;

dłuższa cisza po zakończeniu fragmentu.

Sygnały Wymagające Sprawdzenia

gwałtowne przyspieszenie oddechu;

wyraźna dezorientacja;

brak reakcji na głos osoby prowadzącej;

silne drżenie;

paniczne rozglądanie się;

nagła próba wyjścia bez kontaktu;

komunikat „nie mogę tego słuchać”;

utrata orientacji w miejscu lub czasie;

intensywne odrętwienie;

wyraźna prośba o zatrzymanie.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Krótkie Pytania Orientujące

„Czy chcesz, żebym czytała dalej?”

„Potrzebujesz pauzy?”

„Jesteś ze mną w tej chwili?”

„Co teraz pomoże ci poczuć podparcie?”

„Wolisz zostać przy tym fragmencie czy go pominąć?”

„Czy chcesz otworzyć oczy i rozejrzeć się po pomieszczeniu?”

„Czy możesz poczuć stopy na podłodze?”

Pytania Dotyczące Symbolu - Tylko Jeśli Wcześniej To Ustalono

„Co pojawiło się, gdy usłyszałaś ten fragment?”

„Czy ten obraz jest dla ciebie bezpieczny?”

„Chcesz go zapamiętać czy pozwolić mu odejść?”

„Czy ten symbol jest bliski, daleki czy neutralny?”

Pytania, Których Nie Należy Zadawać W Silnej Reakcji:

„Co to znaczy?”

„Z kim z rodziny ci się to kojarzy?”

„Dlaczego tak reagujesz?”

„Co twoja podświadomość próbuje powiedzieć?”

„Czy przypomniałaś sobie traumę?”

Należy wyjaśnić, że podczas silnej reakcji priorytetem jest orientacja i bezpieczeństwo, nie

interpretacja.

Procedura Krótkiego Zatrzymania

1. PRZERWIJ CZYTANIE

Odłóż tekst i zmniejsz ilość bodźców.

2. NAWIĄŻ KONTAKT

Powiedz imię uczestniczki spokojnym głosem, jeżeli jest to uzgodnione i naturalne.

• 

• 

• 

• 

• 
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3. PRZYWRÓĆ ORIENTACJĘ

Zapytaj o miejsce, datę, widoczne przedmioty albo podparcie ciała.

4. ZAPYTAJ O WYBÓR

Zaproponuj pauzę, pominięcie fragmentu, zakończenie lub powrót.

5. NIE INTERPRETUJ

Pozostań przy aktualnym doświadczeniu.

Przykładowa Wypowiedź

„Zatrzymuję opowieść. Jesteśmy teraz w tym pomieszczeniu. Możesz rozejrzeć się i znaleźć

trzy rzeczy, które widzisz. Nie musisz wracać do historii, dopóki sama nie zdecydujesz.”

Obserwacja Bez Nadinterpretacji

Zamiast:

„Widzę, że temat matki jest dla ciebie bardzo trudny.”

Należy powiedzieć:

„Zauważyłam, że po tym fragmencie mocno zacisnęłaś dłonie. Co teraz byłoby pomocne?”

Ważne

„Obserwacja opisuje widoczną reakcję. Interpretacja przypisuje jej znaczenie. W trakcie

silnej emocji należy pozostać przy obserwacji.”
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Pytania, które pomagają usłyszeć własne
znaczenie

Dostarczyć uporządkowanego banku pytań do rozmowy po opowieści. Pytania powinny

przechodzić od prostego opisu do refleksji, zastosowania i integracji.

„Nie trzeba zadawać wszystkich pytań. Najlepiej rozpocząć od obrazu lub fragmentu

wybranego przez uczestniczkę, a następnie pogłębiać tylko ten kierunek, który jest zgodny z

celem spotkania i aktualnym poziomem bezpieczeństwa.”

Poziom 01 - Opis

Pytania pomagające nazwać to, co rzeczywiście zostało zauważone:

„Który fragment pamiętasz najlepiej?”

„Jaki obraz pozostał z tobą?”

„Która postać była ci najbliższa?”

„Który moment wywołał największą zmianę w odczuciach?”

„Jaki kolor, dźwięk lub przedmiot zapamiętałaś?”

„Czy był fragment, który chciałaś pominąć?”

Poziom 02 - Osobiste Skojarzenie

„Z czym kojarzy ci się ten obraz?”

„Jakie uczucie pojawia się, gdy o nim mówisz?”

„Gdzie zauważasz je w ciele?”

„Czy ten symbol wydaje się znajomy czy obcy?”

„Co w nim przyciąga, a co budzi opór?”

„Jakie własne znaczenie nadałabyś tej nici, postaci lub scenie?”

Poziom 03 - Relacja Z Tematem

„Gdzie w swoim życiu rozpoznajesz podobny pośpiech?”

„W jakich sytuacjach najtrudniej ci czekać?”

• 

• 

• 

• 

• 
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„Który węzeł powtarza się w twoich relacjach?”

„Jak reagujesz, gdy nie możesz przewidzieć wyniku?”

„Który głos z opowieści przypomina ci znane przekonanie?”

„Gdzie potrzebujesz więcej struktury, a gdzie większej swobody?”

Poziom 04 - Perspektywa Rodzinna

„Które zdanie mogło być powtarzane w twojej rodzinie?”

„Jaką rolę pełniły kobiety w twoim domu?”

„Który zasób chcesz zachować?”

„Który wzorzec jest dziś zbyt kosztowny?”

„Jak możesz należeć do rodziny bez powtarzania wszystkiego?”

„Czy istnieje nić, którą chcesz rozluźnić zamiast całkowicie zrywać?”

Poziom 05 - Wybór I Sprawczość

„Jaki fragment czerwonej nici możesz zacząć tworzyć?”

„Co jest najmniejszym możliwym nowym ruchem?”

„Jaką decyzję możesz odłożyć bez unikania?”

„Gdzie potrzebna jest cierpliwość, a gdzie działanie?”

„Jaką granicę chcesz nazwać?”

„Jakiego wsparcia potrzebujesz, aby działać inaczej?”

Poziom 06 - Integracja

„Co chcesz zabrać z tej opowieści?”

„Co pozostawiasz na później?”

„Jakie jedno zdanie zapiszesz dla siebie?”

„Po czym poznasz, że nowy sposób reagowania zaczyna się utrwalać?”

„Co pomoże ci wrócić do tego rozpoznania?”

„Jak chcesz zadbać o siebie po spotkaniu?”

• 

• 

• 
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Zasada Lejka

Należy rozpocząć szeroko:

„Co zostało z tobą po opowieści?”

Następnie zawężać:

„Co było ważne w tym obrazie?”

Na końcu przejść do konkretu:

„Jaki mały krok wynika z tego dla ciebie?”

Pytania Zamykające, Gdy Czas Się Kończy:

„Co jest najważniejsze z dzisiejszej rozmowy?”

„Co pozostaje otwarte, ale nie wymaga dziś dalszej pracy?”

„Jak zadbasz o siebie po spotkaniu?”

„Czy jest coś, co musimy uporządkować przed zakończeniem?”

„Czy czujesz się wystarczająco obecna, aby wrócić do codziennych czynności?”

Ważne

„Dobre pytanie nie musi prowadzić do głębokiej odpowiedzi. Czasem jego zadaniem jest

pomóc uczestniczce zauważyć granicę tego, czego jeszcze nie chce lub nie może nazwać.”

• 

• 

• 

• 

• 
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Gdy lęk zaciska nić

Przedstawić sposób wykorzystania opowieści do rozpoznawania lęku, jego funkcji i wpływu na

decyzje. Celem nie jest natychmiastowe usunięcie lęku, lecz zwiększenie przestrzeni pomiędzy

emocją a reakcją.

„Lęk może ostrzegać przed zagrożeniem, ale może także uruchamiać się w sytuacjach

niepewności, bliskości, zmiany albo braku kontroli. W opowieści lęk Mili przyspiesza jej

ruchy i zaciska dłonie. Praca terapeutyczna ma pomóc zauważyć ten moment wcześniej.”

Cel Pracy

rozpoznać sygnały lęku;

zrozumieć jego możliwą funkcję;

oddzielić realne zagrożenie od przewidywanego scenariusza;

stworzyć małą przestrzeń przed reakcją;

znaleźć jeden bezpieczny sposób działania.

Symboliczny Fragment Do Wykorzystania

Scena z węzłem lęku na stronie 21.

Można także wykorzystać zdanie:

„Nie zaczynaj od rozwiązania. Zacznij od znalezienia przestrzeni.”

Pytania Otwierające

„Jak wygląda twój lęk, gdyby był nicią?”

„Czy jest napięty, splątany, cienki, ciężki czy postrzępiony?”

„Co dzieje się w twoich dłoniach, oddechu i myślach, gdy pojawia się lęk?”

„Do jakiego szybkiego działania popycha cię lęk?”

„Przed czym próbuje cię ochronić?”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Mapa Lęku

1. WYZWALACZ

Co uruchomiło lęk?

2. REAKCJA CIAŁA

Co pojawiło się w ciele?

3. MYŚL

Jaki najgorszy scenariusz pojawił się w głowie?

4. IMPULS

Co chciałaś natychmiast zrobić?

5. RZECZYWISTE ZAGROŻENIE

Jakie fakty są dostępne?

6. MAŁA PRZESTRZEŃ

Co może pomóc przed podjęciem decyzji?

Przykład

Wyzwalacz:

„Bliska osoba długo nie odpowiada.”

Reakcja ciała:

„Napięcie brzucha i szybki oddech.”

Myśl:

„Na pewno chce mnie opuścić.”

Impuls:

„Wysłać wiele wiadomości albo zakończyć relację pierwsza.”

Rzeczywiste fakty:
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„Nie znam jeszcze przyczyny braku odpowiedzi.”

Mała przestrzeń:

„Odłożyć telefon na dziesięć minut, oprzeć stopy o podłogę i wysłać jeden spokojny

komunikat.”

Ćwiczenie „Rozluźnij O Jeden Ruch”

Instrukcja:

„Nie próbuj usuwać całego lęku. Zastanów się, co mogłoby zmniejszyć jego napięcie o jeden

niewielki stopień.”

Możliwe działania:

wydłużenie wydechu;

nazwanie pięciu widocznych przedmiotów;

zapisanie faktów oddzielnie od przewidywań;

odłożenie decyzji o dziesięć minut;

kontakt ze wspierającą osobą;

sprawdzenie realnego zagrożenia;

zmniejszenie ilości bodźców;

wykonanie jednego konkretnego kroku.

Język Osoby Prowadzącej

Zamiast:

„Nie ma się czego bać.”

Należy powiedzieć:

„Widzę, że lęk jest silny. Sprawdźmy, co jest faktem i co pomoże ci odzyskać trochę

przestrzeni.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Zamiast:

„Musisz się uspokoić.”

Należy powiedzieć:

„Nie musisz od razu być spokojna. Poszukajmy sposobu, aby napięcie stało się trochę

bardziej możliwe do zniesienia.”

Granice Zastosowania

Nie należy używać ćwiczenia jako jedynej pomocy przy:

ostrym napadzie paniki bez możliwości orientacji;

aktualnym zagrożeniu przemocą;

myślach samobójczych;

silnej dezorganizacji;

stanie wymagającym pilnej konsultacji medycznej.

Ważne

„Celem nie jest przekonanie uczestniczki, że lęk jest nieracjonalny. Celem jest odzyskanie

zdolności do sprawdzania rzeczywistości i dokonywania wyboru.”

• 

• 

• 

• 

• 
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Gdy przyspieszanie ma dawać poczucie
bezpieczeństwa

Pomóc rozpoznać, kiedy pośpiech i kontrolowanie pełnią funkcję ochronną. Pokazać różnicę

pomiędzy skutecznym działaniem a kompulsywnym przyspieszaniem wynikającym z lęku.

„Niecierpliwość Mili nie jest zwykłą wadą charakteru. Jest sposobem radzenia sobie z

niepewnością. Im mniej wie, tym mocniej próbuje przyspieszyć proces. Im bardziej się boi,

tym silniej zaciska dłonie.”

Cel Pracy

rozpoznać sytuacje uruchamiające pośpiech;

nazwać emocję ukrytą pod potrzebą kontroli;

odróżnić działanie od przymusu działania;

ćwiczyć świadome oczekiwanie;

wyznaczyć moment sprawdzenia sytuacji.

Pytania Otwierające

„W jakich sytuacjach najtrudniej ci czekać?”

„Co wyobrażasz sobie, gdy wynik nie jest jeszcze znany?”

„Co próbujesz uzyskać poprzez przyspieszanie?”

„Jak reagujesz, gdy inna osoba potrzebuje więcej czasu?”

„Co czujesz, kiedy nie możesz kontrolować procesu?”

„Czy pośpiech prowadzi cię do skuteczności, czy tylko chwilowo zmniejsza napięcie?”

Różnica Pomiędzy Działaniem A Kontrolą

Świadome Działanie

wynika z realnej potrzeby;

opiera się na dostępnych faktach;

uwzględnia granice;

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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może zostać zatrzymane;

prowadzi do konkretnego rezultatu;

nie wymaga pełnej pewności.

Przymus Kontroli

wynika głównie z lęku;

opiera się na katastroficznym przewidywaniu;

ignoruje tempo innych osób;

trudno go zatrzymać;

daje krótkotrwałą ulgę;

szybko tworzy potrzebę kolejnego sprawdzania.

Ćwiczenie „Trzy Ruchy Przed Działaniem”

1. NAZWIJ IMPULS

„Chcę natychmiast…”

2. NAZWIJ LĘK

„Boję się, że jeśli tego nie zrobię…”

3. WYBIERZ RUCH

„Najmniejszy wystarczający krok to…”

Przykład

Impuls:

„Chcę natychmiast podjąć decyzję.”

Lęk:

„Boję się, że niepewność będzie trwała bez końca.”

Najmniejszy krok:

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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„Zbiorę dwie brakujące informacje i wrócę do decyzji jutro o ustalonej godzinie.”

Ćwiczenie „Świadome Oczekiwanie”

Należy wybrać jedną niewielką sytuację i określić:

na co czekam;

dlaczego czekanie jest potrzebne;

co mogę zrobić w tym czasie;

kiedy ponownie sprawdzę sytuację;

po czym poznam, że dalsze czekanie przestaje służyć.

Przykładowa Formuła

„Daję tej sprawie czas do ____________________. W tym czasie wykonam ____________________. Po

tym terminie ponownie ocenię sytuację.”

Praca Z Ciałem

Należy zaprosić uczestniczkę do zauważenia:

napięcia palców;

unoszenia ramion;

zaciskania szczęki;

przyspieszenia oddechu;

pochylania ciała do przodu;

trudności w pozostaniu w jednej pozycji.

Następnie zaproponować:

otwarcie dłoni;

oparcie pleców;

dociśnięcie stóp do podłogi;

wolniejsze wykonanie jednego ruchu;

świadome odłożenie przedmiotu;

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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krótką pauzę przed odpowiedzią.

Język Wspierający

„Możesz działać bez rozwiązywania wszystkiego naraz.”

„Brak natychmiastowej odpowiedzi nie oznacza braku wyboru.”

„Możemy wyznaczyć termin powrotu do decyzji.”

„Sprawdźmy, czy przyspieszenie jest potrzebą sytuacji, czy potrzebą lęku.”

„Cierpliwość nie wyklucza konkretnego planu.”

Ważne

„Kontrola często obiecuje pewność, której nie może dostarczyć. Pomocne jest nie całkowite

odpuszczenie, lecz wybór tego, co rzeczywiście pozostaje pod wpływem uczestniczki.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Rozpoznawać nici bez oskarżania rodziny

Dostarczyć bezpiecznego schematu pracy z powtarzającymi się przekazami i rolami rodzinnymi.

Proces powinien prowadzić do rozumienia funkcji wzorca, oceny jego kosztu i świadomego

wyboru.

„Wzorzec rodzinny może być przekazywany poprzez słowa, zachowania, role, milczenie i

sposób reagowania na emocje. Rozpoznanie podobieństwa nie oznacza, że rodzina

świadomie spowodowała wszystkie obecne trudności.”

Cel Pracy

nazwać jeden powtarzający się wzorzec;

poznać jego możliwą funkcję;

zrozumieć warunki, w których powstał;

ocenić jego aktualny koszt;

wybrać nową, możliwą do utrzymania odpowiedź.

Fragment Opowieści Do Wykorzystania

Scena z głosami kobiet rodu na stronie 20 oraz scena trzech nici na stronie 18.

Pytania Otwierające

„Jakie zdanie często powtarzano w twojej rodzinie?”

„Jaką rolę pełniłaś najczęściej?”

„Za co otrzymywałaś uznanie?”

„Jakiego zachowania od ciebie oczekiwano?”

„Czego nie wolno było okazywać?”

„Co działo się, gdy ktoś wybierał inaczej?”

„Który wzorzec daje zasób, a który ogranicza?”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Model Pięciu Nici

1. ZDANIE

Co było mówione?

Przykład:

„Silna kobieta nie prosi o pomoc.”

2. ZACHOWANIE

Jak rodzina realizowała to zdanie?

Przykład:

„Kobiety wykonywały wszystkie obowiązki mimo wyczerpania.”

3. FUNKCJA

Przed czym wzorzec mógł chronić?

Przykład:

„Pomagał przetrwać w warunkach braku wsparcia.”

4. KOSZT

Jak wpływa na obecne życie?

Przykład:

„Utrudnia odpoczynek, bliskość i proszenie o pomoc.”

5. NOWY WYBÓR

Jak może brzmieć bardziej wspierająca zasada?

Przykład:

„Siła obejmuje także rozpoznawanie granic i korzystanie ze wsparcia.”
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Praca Z Rolą Rodzinną

Należy poprosić uczestniczkę o dokończenie zdania:

„W mojej rodzinie byłam tą, która…”

Możliwe odpowiedzi:

uspokajała innych;

nie sprawiała problemów;

osiągała sukcesy;

przyjmowała winę;

opiekowała się dorosłymi;

rozśmieszała rodzinę;

buntowała się;

była niewidoczna;

zachowywała tajemnice.

Następnie zapytać:

„Co ta rola ci dawała?”

„Przed czym chroniła?”

„Jaką cenę za nią płaciłaś?”

„Czy nadal musisz ją pełnić?”

„Jaka nowa rola byłaby bardziej elastyczna?”

Ćwiczenie „Zachowuję - Zmieniam - Kończę”

Zachowuję

Zasób lub wartość, którą uczestniczka chce dalej rozwijać.

Zmieniam

Element, który może przyjąć bezpieczniejszą formę.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Kończę

Zachowanie, którego nie chce dalej przekazywać.

Przykład

Zachowuję:

Wytrwałość.

Zmieniam:

Samodzielność w zdolność proszenia o pomoc wtedy, gdy jest potrzebna.

Kończę:

Przekonanie, że odpoczynek jest oznaką słabości.

Język Bez Oskarżania

Zamiast:

„Twoja matka nauczyła cię tłumić emocje.”

Należy powiedzieć:

„Czy w twojej rodzinie było miejsce na wyrażanie emocji?”

Zamiast:

„Powtarzasz toksyczny wzorzec.”

Należy powiedzieć:

„Widzę podobny sposób reagowania. Sprawdźmy, jaką funkcję pełni i jaki ma dziś koszt.”

Ważne

„Zrozumienie źródła wzorca nie jest tym samym co usprawiedliwienie krzywdy. Można

widzieć kontekst i jednocześnie chronić własne granice.”
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Zakończyć pracę bez pozostawiania otwartego
napięcia

Przedstawić obowiązkowy etap kończący każdą pracę z opowieścią. Domknięcie nie oznacza

rozwiązania wszystkich tematów, lecz przywrócenie orientacji, oceny stanu i poczucia

wystarczającej stabilności.

„Opowieść może uruchomić wspomnienia, emocje i pytania, które nie zostaną w pełni

opracowane podczas jednego spotkania. Dlatego każda praca musi zakończyć się powrotem

do teraźniejszości, uporządkowaniem najważniejszego wątku i ustaleniem dalszej troski.”

Minimalny Czas Domknięcia

co najmniej pięć minut przy krótkiej refleksji;

od dziesięciu do piętnastu minut po pogłębionej pracy;

więcej czasu, jeżeli pojawiła się silna reakcja emocjonalna.

Etap 01 - Zatrzymanie Treści

Przykładowe zdanie:

„Na dzisiaj zatrzymamy dalsze rozwijanie tego wątku. Nie musimy go kończyć, aby

bezpiecznie zakończyć spotkanie.”

Etap 02 - Orientacja W Teraźniejszości

Należy zaprosić uczestniczkę do:

otwarcia oczu, jeżeli były zamknięte;

rozejrzenia się po pomieszczeniu;

podania aktualnej daty lub pory dnia;

nazwania pięciu widocznych przedmiotów;

poczucia stóp na podłodze;

zauważenia oparcia krzesła;

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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wykonania spokojnego ruchu ramion.

Etap 03 - Ocena Stanu

Pytania:

„Jak teraz czujesz się w skali od zera do dziesięciu?”

„Czy czujesz się obecna w tym pomieszczeniu?”

„Czy jest coś, co nadal wydaje się zbyt intensywne?”

„Czego potrzebujesz przed zakończeniem?”

„Czy możesz bezpiecznie wrócić do dalszej części dnia?”

Etap 04 - Nazwanie Jednej Rzeczy

Należy poprosić o dokończenie:

„Najważniejsze, co dziś zauważyłam…”

„Na później pozostawiam…”

„Dziś zabieram ze sobą…”

„Jeden mały krok po spotkaniu…”

Etap 05 - Plan Po Spotkaniu

Należy ustalić:

czy uczestniczka potrzebuje odpoczynku;

czy może napić się wody i zjeść coś lekkiego;

czy powinna ograniczyć kolejne obciążające zadania;

czy ma kontakt do wspierającej osoby;

kiedy odbędzie się następne spotkanie;

co zrobić, jeżeli emocje ponownie się nasilą.

Ćwiczenie Ugruntowujące „Pięć Punktów Podparcia”

Instrukcja:

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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„Znajdź pięć punktów, w których twoje ciało styka się z krzesłem, podłogą lub ubraniem.

Zauważ każdy z nich bez oceniania. Następnie wybierz jeden punkt, który daje największe

poczucie stabilności.”

Ćwiczenie „Odkładam Nić”

Instrukcja symboliczna:

„Wyobraź sobie, że nić związana z dzisiejszym tematem odkładasz na szpulę. Nie wyrzucasz

jej i nie musisz dalej trzymać. Możesz wrócić do niej w bezpiecznym czasie.”

Należy zaznaczyć, że wizualizacja jest opcjonalna. Osoba może zamiast niej fizycznie zamknąć

notes albo odłożyć kartkę.

Sygnały, Że Nie Należy Jeszcze Kończyć:

silna dezorientacja;

brak orientacji w miejscu;

narastająca panika;

brak możliwości samodzielnego powrotu do domu;

ujawnienie aktualnego zagrożenia;

myśli o samouszkodzeniu lub samobójstwie;

silne odrętwienie utrudniające kontakt.

W takiej sytuacji należy przejść do odpowiednich procedur bezpieczeństwa i nie pozostawiać

uczestniczki bez potrzebnego wsparcia.

Ważne

„Domknięcie nie polega na wymuszaniu spokoju. Polega na odzyskaniu wystarczającej

orientacji, wyboru i planu dalszego wsparcia.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Ćwiczenia i karty pracy

Nadtytuł:

„MODUŁ 05”

Tytuł główny:

„Ćwiczenia i karty pracy”

Podtytuł:

„Od rozpoznania odziedziczonych nici do świadomego tworzenia własnego wzoru”

Krótka zapowiedź:

„Ćwiczenia w tym module można wykorzystywać pojedynczo. Nie należy realizować

wszystkich podczas jednego spotkania. Każda karta posiada odrębny cel, instrukcję dla

uczestniczki oraz wskazówki dla osoby prowadzącej.”

Instrukcja Ogólna

Wybrać jedno ćwiczenie zgodne z celem spotkania.

Przed rozpoczęciem określić czas.

Przypomnieć o prawie do pominięcia dowolnego pytania.

Nie wymagać pokazywania zapisanych odpowiedzi.

Zakończyć krótką integracją.

Nie oceniać estetyki rysunku ani sposobu pisania.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Ważne

„Karta pracy nie jest testem. Puste miejsce, brak odpowiedzi albo zmiana polecenia mogą

być częścią świadomej pracy z granicą.”
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Mapa mojej nici

Pomóc uczestniczce zobaczyć własną historię jako ciągłość złożoną z ważnych relacji, wydarzeń,

przerw, węzłów, zasobów i świadomych wyborów. Ćwiczenie ma być proste, wizualne i możliwe

do wykonania bez zdolności artystycznych.

Cel Ćwiczenia

uporządkować wybrane doświadczenia;

zauważyć momenty ciągłości i zerwania;

rozpoznać zasoby;

wybrać jeden obszar dalszej pracy;

oddzielić wydarzenia od interpretacji.

Czas

Od 20 do 30 minut.

Materiały

kartka w układzie poziomym;

ołówek lub cienkopis;

opcjonalnie trzy kolory;

małe karteczki samoprzylepne.

„Narysuj jedną linię przechodzącą przez całą szerokość kartki. Nie musi być prosta. Ta linia

symbolizuje twoją nić.”

Krok 01 - Początek

Na lewym końcu linii wpisz:

„Moja nić zaczyna się od…”

Nie trzeba opisywać narodzin ani całej historii rodziny. Można rozpocząć od dowolnego momentu

ważnego dla obecnego tematu.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Krok 02 - Ważne Punkty

Zaznacz od trzech do siedmiu wydarzeń, relacji albo okresów, które miały znaczenie dla

wybranego tematu.

Przykłady:

ważna relacja;

przeprowadzka;

strata;

zmiana pracy;

decyzja;

okres lęku;

początek terapii;

moment postawienia granicy;

spotkanie ze wspierającą osobą.

Krok 03 - Symbole

Przy każdym punkcie wybierz jeden znak:

○ - miejsce wsparcia

× - zerwanie lub strata

● - węzeł albo trudny wzorzec

△ - ważna zmiana

→ - świadomy wybór

? - miejsce, którego jeszcze nie rozumiem

Krok 04 - Zasoby

Nad linią wpisz to, co pomagało przechodzić przez kolejne etapy.

Możliwe zasoby:

osoba;

umiejętność;

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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wartość;

wiedza;

miejsce;

praktyka;

decyzja;

zdolność proszenia o pomoc.

Krok 05 - Koszty I Obciążenia

Pod linią wpisz to, co utrudniało drogę:

przekonania;

lęk;

brak wsparcia;

presja rodzinna;

konflikt;

obowiązek pełnienia roli;

wstyd;

potrzeba kontroli.

Krok 06 - Obecne Miejsce

Na końcu linii zaznacz punkt:

„Jestem tutaj.”

Następnie odpowiedz:

„Co jest dziś najbardziej napięte?”

„Która część nici daje mi siłę?”

„Co wymaga rozluźnienia?”

„Gdzie potrzebuję granicy?”

„Jaki następny ruch jest możliwy?”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Krok 07 - Dalszy Kierunek

Po prawej stronie kartki pozostaw pustą przestrzeń i dokończ:

„Nie znam jeszcze całego wzoru, ale kolejną nić chcę poprowadzić w stronę…”

Wskazówki Dla Osoby Prowadzącej

Nie prosić o szczegóły każdego wydarzenia.

Nie interpretować długości, kształtu ani koloru linii.

Nie zakładać, że przerwa oznacza traumę.

Pozwolić uczestniczce pominąć dowolny fragment.

Skupić rozmowę na jednym wybranym punkcie.

Zakończyć pytaniem o zasób lub mały krok.

Pytania do integracji

„Co zauważyłaś, patrząc na całą linię?”

„Który punkt przyciąga uwagę?”

„Gdzie widzisz swoją sprawczość?”

„Który zasób był obecny częściej, niż wcześniej myślałaś?”

„Którego miejsca nie chcesz dziś rozwijać?”

„Jaką jedną rzecz zabierasz z tej mapy?”

Ważne

„Mapa nie ma przedstawiać całego życia. Ma pokazać wystarczająco dużo, aby zobaczyć

jedną ważną nić.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Trzy kobiety mojego rodu

Pomóc uczestniczce przyjrzeć się wpływowi trzech ważnych kobiet z rodziny biologicznej,

adopcyjnej, opiekuńczej lub symbolicznej. Ćwiczenie nie wymaga bliskiej relacji ani pełnej wiedzy

o ich historii.

Cel Ćwiczenia

rozpoznać zasoby i rodzinne przekazy;

zobaczyć podobieństwa i różnice;

oddzielić fakty od rodzinnych opowieści;

zauważyć własne reakcje na kobiece dziedzictwo;

wybrać to, co uczestniczka chce zachować, przekształcić lub zakończyć.

Czas

Od 25 do 40 minut.

Materiały

karta podzielona na trzy kolumny;

ołówek lub długopis;

opcjonalnie fotografie, wyłącznie jeśli uczestniczka chce z nich korzystać.

„Wybierz trzy kobiety, które w jakiś sposób należą do historii twojego życia. Mogą to być

matka, babka, prababka, opiekunka, ciotka, siostra, nauczycielka albo kobieta, której nie

znałaś osobiście, lecz której wpływ jest obecny w rodzinnej opowieści.”

Należy wyraźnie zaznaczyć:

„Nie musisz wybierać osób, z którymi łączy cię bliska lub pozytywna relacja. Możesz także

pozostawić jedną kolumnę pustą, jeżeli brak wiedzy jest ważną częścią twojej historii.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Struktura Każdej Kolumny

Imię Lub Określenie

---

Co Wiem Na Pewno

Przykłady:

wykonywany zawód;

miejsce zamieszkania;

ważne wydarzenie;

rola rodzinna;

znana decyzja;

rzeczywista wypowiedź.

Co Znam Z Opowieści Innych

Co W Niej Podziwiam Lub Uznaję

Co Było Dla Mnie Trudne

Jaki Przekaz Mogła Mi Pozostawić

Czego Nie Muszę Dalej Nieść

Co Chcę Zachować

Część Wspólna Pod Trzema Kolumnami

„Gdy patrzę na te trzy historie, zauważam…”

„Najczęściej powtarzający się przekaz brzmi…”

„Najważniejszy zasób kobiet mojego rodu to…”

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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„Największy koszt tego dziedzictwa to…”

„Mój własny dalszy wybór brzmi…”

Pytania Do Pogłębienia

„Która kobieta wywołuje najwięcej emocji?”

„Gdzie widzisz podobieństwo do własnego życia?”

„Którego podobieństwa nie chcesz dalej rozwijać?”

„Czy istnieje zasób, którego wcześniej nie uznawałaś?”

„Co zmienia się, gdy oddzielasz fakty od rodzinnej interpretacji?”

„Jakiego zdania nie chcesz już traktować jak obowiązku?”

Wskazówki Dla Osoby Prowadzącej

Nie wymagać wdzięczności ani pozytywnego podsumowania.

Nie nakłaniać do kontaktu z członkiniami rodziny.

Nie uzupełniać braków własnymi hipotezami.

Traktować niewiedzę jako ważną informację, a nie problem do natychmiastowego

rozwiązania.

Nie sugerować, że każda cecha uczestniczki pochodzi od konkretnej przodkini.

Pozwolić na ambiwalencję, czyli jednoczesne odczuwanie różnych, nawet sprzecznych emocji.

Ważne

„Możesz uznawać siłę danej kobiety i jednocześnie nie zgadzać się na sposób, w jaki cię

traktowała.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Mój węzeł

Pomóc uczestniczce przeanalizować jeden powtarzający się problem bez próby natychmiastowego

rozwiązania całej sytuacji. Ćwiczenie prowadzi od opisu wzorca do wyboru najmniejszej możliwej

zmiany.

Cel Ćwiczenia

rozpoznać powtarzający się schemat;

zauważyć moment zaciskania się napięcia;

zrozumieć ochronną funkcję zachowania;

oddzielić fakty od przewidywań;

znaleźć małą przestrzeń na nową reakcję.

Czas

Od 20 do 30 minut.

„Wybierz jeden problem, który powtarza się wystarczająco często, abyś mogła rozpoznać

jego przebieg. Nie wybieraj najtrudniejszego doświadczenia w swoim życiu. Wybierz temat,

który jest dzisiaj możliwy do spokojnego obserwowania.”

Część 01 - Nazwa Węzła

„Mój powtarzający się węzeł to…”

---

Przykłady:

wycofywanie się przed ważną rozmową;

przejmowanie odpowiedzialności za innych;

natychmiastowe zakładanie odrzucenia;

zgadzanie się pomimo wewnętrznego sprzeciwu;

przyspieszanie decyzji;

unikanie proszenia o pomoc.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Część 02 - Co Zwykle Go Uruchamia

„Węzeł zaczyna się zaciskać, gdy…”

---

Część 03 - Co Dzieje Się W Ciele

Należy zaznaczyć lub dopisać:

napięcie dłoni;

ucisk w brzuchu;

ciężar w klatce piersiowej;

przyspieszony oddech;

napięcie szczęki;

odrętwienie;

potrzeba natychmiastowego ruchu;

inne: ________________________________

Część 04 - Automatyczna Myśl

„W tej chwili mówię sobie…”

---

Część 05 - Automatyczne Działanie

„Najczęściej wtedy…”

---

Część 06 - Krótkotrwała Korzyść

„To zachowanie pomaga mi na chwilę…”

---

Przykłady:

zmniejszyć niepewność;

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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uniknąć konfliktu;

zachować poczucie kontroli;

nie czuć smutku;

utrzymać bliskość;

nie narazić się na ocenę.

Część 07 - Długotrwały Koszt

„Po pewnym czasie płacę za to cenę w postaci…”

---

Część 08 - Czego Węzeł Próbuje Chronić

„Być może ten wzorzec chroni…”

---

Należy użyć słowa „być może”, aby pozostawić miejsce na niepewność.

Część 09 - Najmniejsza Przestrzeń

„Zanim zareaguję automatycznie, mogę…”

---

Przykłady:

wykonać trzy spokojniejsze wydechy;

poprosić o czas do namysłu;

zapisać fakty i obawy osobno;

wysłać jedną wiadomość zamiast wielu;

powiedzieć, że potrzebuję wsparcia;

odłożyć decyzję do ustalonego momentu;

nazwać granicę jednym zdaniem.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Część 10 - Nowy Ruch

„Następnym razem spróbuję…”

---

Formuła Nowego Ruchu

„Kiedy wydarzy się ____________________, zauważę ____________________, a następnie spróbuję

____________________.”

Pytania do integracji

„W którym miejscu wzorzec jest jeszcze możliwy do zatrzymania?”

„Który sygnał ciała pojawia się najwcześniej?”

„Jaką korzyść daje automatyczna reakcja?”

„Czy nowy ruch jest wystarczająco mały i konkretny?”

„Jakiego wsparcia potrzebujesz, aby go powtórzyć?”

„Po czym poznasz, że węzeł jest choć trochę luźniejszy?”

Wskazówki Dla Osoby Prowadzącej

Nie rozpoczynać od pytania „dlaczego”.

Najpierw opisać przebieg wzorca.

Nie wymagać pełnego wyjaśnienia jego źródła.

Sprawdzać, czy uczestniczka nie wybiera zbyt dużej zmiany.

Uznawać ochronną funkcję zachowania bez idealizowania jego skutków.

W razie silnego napięcia przerwać analizę i przejść do ugruntowania.

Ważne

„Rozluźnienie węzła może oznaczać jedną sekundę więcej pomiędzy impulsem a

działaniem.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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W jakiej fazie jestem?

Pomóc uczestniczce określić etap aktualnego procesu i dopasować do niego realistyczne potrzeby.

Ćwiczenie chroni przed oczekiwaniem rezultatu nieadekwatnego do fazy zmiany.

Cel Ćwiczenia

rozpoznać aktualną fazę procesu;

zaakceptować różne tempo zmian;

odróżnić działanie od integracji;

nazwać potrzebę właściwą dla danego etapu;

wybrać jeden realistyczny krok.

Czas

Od 15 do 25 minut.

„Wybierz jeden aktualny proces. Może dotyczyć relacji, decyzji, żałoby, zdrowia, pracy,

terapii, nowej roli albo zmiany rodzinnego wzorca.”

„Następnie spójrz na cztery części koła i zaznacz tę, która najlepiej opisuje obecny etap.

Możesz zaznaczyć dwa sąsiadujące obszary, jeśli znajdujesz się pomiędzy nimi.”

Faza 01 - Zasiew

Opis:

Pojawia się pytanie, potrzeba albo pierwsza świadomość, że coś wymaga zmiany.

Typowe doświadczenia:

ciekawość;

niepewność;

lęk przed początkiem;

brak pełnego planu;

wiele możliwych kierunków.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

134



Potrzeby tej fazy:

informacja;

bezpieczne rozeznanie;

czas na nazwanie celu;

zgoda na niewiedzę;

pierwszy niewielki krok.

Zdanie do uzupełnienia:

„Zaczynam zauważać, że…”

Faza 02 - Wzrost

Opis:

Rozpoczynają się próby nowego działania. Postęp miesza się z powrotami do dawnych zachowań.

Typowe doświadczenia:

wysiłek;

frustracja;

nadzieja;

błędy;

potrzeba powtarzania;

porównywanie się z innymi.

Potrzeby tej fazy:

regularność;

wsparcie;

małe cele;

obserwacja postępu;

łagodność wobec niepowodzeń.

Zdanie do uzupełnienia:

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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„Uczę się teraz…”

Faza 03 - Dojrzewanie

Opis:

Nowy sposób funkcjonowania staje się bardziej dostępny, lecz nadal nie jest całkowicie

automatyczny.

Typowe doświadczenia:

większa pewność;

ostrożny optymizm;

obawa przed utratą efektów;

rosnąca samodzielność;

potrzeba umocnienia granic.

Potrzeby tej fazy:

utrwalanie;

realistyczne testowanie;

zauważanie rezultatów;

dalsza praktyka;

ochrona przed nadmiernym obciążeniem.

Zdanie do uzupełnienia:

„Coraz częściej potrafię…”

Faza 04 - Odpoczynek I Integracja

Opis:

Proces potrzebuje zatrzymania, przyswojenia i regeneracji. Brak intensywnego działania nie

oznacza braku rozwoju.

Typowe doświadczenia:

zmęczenie;

potrzeba ciszy;

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

136



mniejsza motywacja do kolejnych zmian;

porządkowanie doświadczeń;

powrót do codzienności.

Potrzeby tej fazy:

odpoczynek;

ograniczenie kolejnych celów;

uznanie drogi;

spokojne podsumowanie;

odbudowa zasobów.

Zdanie do uzupełnienia:

„Potrzebuję pozwolić sobie na…”

Część „Mój Aktualny Proces”

Temat:

---

Moja faza:

---

Co potwierdza ten wybór:

---

Czego potrzebuję w tej fazie:

---

Czego oczekuję od siebie zbyt wcześnie:

---

Najmniejszy właściwy krok:

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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---

Czego teraz nie muszę robić:

---

Pytania do integracji

„Czy próbujesz działać jak w fazie dojrzewania, będąc dopiero na początku?”

„Czy zmuszasz się do kolejnego wzrostu, potrzebując integracji?”

„Co byłoby oznaką wystarczającego postępu?”

„Jak możesz chronić aktualną fazę?”

„Kiedy ponownie sprawdzisz, czy etap się zmienił?”

Wskazówki Dla Osoby Prowadzącej

Nie traktować faz jako sztywnej kolejności.

Pozwolić na powrót do wcześniejszego etapu.

Nie zakładać, że odpoczynek zawsze oznacza unikanie.

Jednocześnie sprawdzić, czy „integracja” nie staje się nazwą dla długotrwałego utknięcia.

Ustalić konkretny moment ponownej oceny.

Ważne

„Właściwe pytanie nie brzmi wyłącznie: «Jak szybciej dojść do celu?», lecz także: «Czego

wymaga etap, w którym naprawdę jestem?»”

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Mój świadomy wzór

Przeprowadzić uczestniczkę od abstrakcyjnego pragnienia zmiany do jasnego obrazu wartości,

zachowań i granic, które chce rozwijać. Ćwiczenie nie ma tworzyć idealnej wizji życia, lecz realny

kierunek.

Cel Ćwiczenia

nazwać pożądany kierunek;

połączyć wartości z konkretnym zachowaniem;

rozpoznać istniejące zasoby;

przewidzieć trudności;

zaplanować pierwszy mały krok.

Czas

Od 25 do 35 minut.

„Wyobraź sobie, że twoje życie jest tkaniną, której nie musisz zaczynać od początku. Możesz

pracować z tym, co już istnieje, i świadomie dodawać nowe nici.”

Część 01 - To, Co Już Istnieje

„W mojej obecnej tkaninie widzę…”

Należy wpisać:

trzy zasoby;

dwa trudne wzorce;

jedną ważną relację;

jedną granicę;

jedno miejsce pozostające jeszcze puste.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Część 02 - Kolor Nowej Nici

„Gdyby mój nowy kierunek miał kolor, byłby…”

---

„Wybrałam ten kolor, ponieważ…”

---

Należy zaznaczyć, że kolor nie posiada gotowej interpretacji psychologicznej.

Część 03 - Trzy Wartości

„Wzór, który chcę tworzyć, powinien zawierać więcej…”

1. ---

2. ---

3. ---

Przykłady:

bezpieczeństwa;

autonomii;

odpoczynku;

bliskości;

prawdy;

elastyczności;

odwagi;

twórczości;

łagodności;

odpowiedzialności.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

140



Część 04 - Wartość W Praktyce

Dla każdej wartości należy dokończyć:

„Ta wartość będzie widoczna, gdy…”

Przykład:

Wartość:

„Granice.”

Zachowanie:

„Powiem, że potrzebuję czasu do namysłu, zamiast automatycznie się zgadzać.”

Część 05 - To, Co Chcę Wpleść

Należy uzupełnić cztery pola:

zachowanie, które chcę częściej powtarzać;

relacja, o którą chcę dbać;

sposób odpoczynku, który chcę chronić;

zdanie, które ma przypominać mi o kierunku.

Część 06 - To, Czego Nie Chcę Dalej Wzmacniać

„Nie chcę dalej dokładać nici do wzorca…”

---

„Poznam go po tym, że…”

---

Część 07 - Możliwy Węzeł

„Największą przeszkodą może być…”

---

„Gdy się pojawi, spróbuję…”

• 

• 

• 

• 
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---

Część 08 - Pierwszy Rząd

„Pierwszy mały krok, który mogę wykonać w ciągu siedmiu dni, to…”

---

Krok musi być:

konkretny;

możliwy do wykonania;

zależny głównie od uczestniczki;

niewymagający natychmiastowej zmiany innych osób;

zgodny z jej bezpieczeństwem.

Część 09 - Zdanie Przewodnie

Należy stworzyć własne zdanie albo wybrać jedno z propozycji:

„Mogę należeć i jednocześnie wybierać.”

„Nie muszę kończyć całej tkaniny dzisiaj.”

„Mój rytm może być świadomy.”

„Granica nie usuwa więzi, lecz określa jej bezpieczny kształt.”

„Mogę zachować zasób bez powtarzania cierpienia.”

Pytania do integracji

„Która wartość jest najważniejsza?”

„Czy opisujesz kierunek, czy nierealny ideał?”

„Który element wzoru już istnieje?”

„Co pomoże ci pamiętać o pierwszym kroku?”

„Kto może wspierać nowy sposób działania?”

„Jak zareagujesz na powrót starego wzorca?”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Wskazówki Dla Osoby Prowadzącej

Nie oceniać symboliki kolorów.

Pomóc zamienić ogólne wartości w widoczne zachowania.

Sprawdzić, czy pierwszy krok nie zależy wyłącznie od reakcji innej osoby.

Nie wymagać pozytywnego myślenia.

Uwzględnić realne ograniczenia, obowiązki i bezpieczeństwo uczestniczki.

Ważne

„Nowy wzór nie musi być całkowicie odmienny od przeszłości. Wystarczy, że zawiera więcej

świadomego wyboru.”

• 

• 

• 

• 

• 
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List, którego nie musisz wysyłać

Umożliwić uczestniczce wyrażenie emocji, potrzeb, wdzięczności, złości, żalu lub granic wobec

ważnej kobiety. List jest narzędziem osobistej refleksji, a nie obowiązkowym krokiem do

pojednania.

Cel Ćwiczenia

nazwać niewypowiedziane treści;

uporządkować sprzeczne emocje;

oddzielić potrzebę ekspresji od decyzji o kontakcie;

rozpoznać własne granice;

świadomie wybrać, co zrobić z listem.

Czas

Od 20 do 35 minut.

Ważne Wprowadzenie

„Ten list nie musi zostać wysłany ani pokazany komukolwiek. Jego celem jest stworzenie

miejsca dla twoich słów. Napisanie listu nie zobowiązuje do kontaktu, wybaczenia,

pojednania ani zmiany granic.”

Wybór Adresatki

„Piszę do…”

---

Może to być:

matka;

babka;

prababka;

siostra;

• 

• 

• 

• 
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ciotka;

opiekunka;

kobieta nieobecna;

kobieta nieznana z imienia;

symboliczna przedstawicielka rodu.

Trzy Możliwe Formy Listu

Forma 01 - List Uznania

Dla sytuacji, gdy uczestniczka chce nazwać otrzymany zasób.

Początki zdań:

„Widzę dziś, że przekazałaś mi…”

„Dzięki tobie potrafię…”

„Chcę zachować w swoim życiu…”

„Nie wszystko było łatwe, ale uznaję…”

Forma 02 - List Niewypowiedzianych Emocji

Dla sytuacji, gdy potrzebne jest nazwanie żalu, złości, smutku lub braku.

Początki zdań:

„Nie mogłam ci wtedy powiedzieć…”

„Najbardziej bolało mnie…”

„Potrzebowałam od ciebie…”

„Do dziś noszę w sobie…”

„Nie zgadzam się na…”

„To, co się wydarzyło, miało dla mnie znaczenie…”

Forma 03 - List Granicy I Dalszego Wyboru

Dla sytuacji, gdy uczestniczka chce określić, czego nie będzie dalej powtarzać.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Początki zdań:

„Rozumiem, że twoje życie było trudne, ale…”

„Nie mogę dalej brać odpowiedzialności za…”

„Pozostawiam przy tobie…”

„Zachowuję dla siebie…”

„Moja granica brzmi…”

„Dalszą część swojego życia chcę prowadzić w stronę…”

Struktura Pełnego Listu

1. DO KOGO PISZĘ

„Piszę do ciebie jako…”

2. CO CHCĘ NAZWAĆ

„Najważniejsze słowa, których wcześniej nie wypowiedziałam…”

3. CO UZNAJĘ

„Uznaję, że…”

4. NA CO SIĘ NIE ZGADZAM

„Nie zgadzam się dłużej na…”

5. CO ZACHOWUJĘ

„Z twojej historii chcę zachować…”

6. CO ODDAJĘ

„Nie będę dalej niosła…”

7. JAKI WYBIERAM KIERUNEK

„Dla siebie wybieram…”

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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8. ZAKOŃCZENIE

„Na dziś kończę ten list słowami…”

Po Napisaniu

Uczestniczka wybiera jedną opcję:

zachowuję list;

zamykam go w kopercie;

omawiam wybrany fragment;

niszczę go w bezpieczny sposób;

przepisuję jedno zdanie do notesu;

odkładam decyzję na później.

Należy zaznaczyć:

„Wysłanie listu wymaga osobnej decyzji. Przed wysłaniem warto rozważyć bezpieczeństwo,

możliwe konsekwencje i rzeczywisty cel kontaktu.”

Pytania do integracji

„Które zdanie było najtrudniejsze do napisania?”

„Które przyniosło ulgę?”

„Czy list zmienił sposób rozumienia tej relacji?”

„Czego nadal nie chcesz nazywać?”

„Jakiej granicy potrzebujesz po tym ćwiczeniu?”

„Co chcesz zrobić z listem?”

Wskazówki Dla Osoby Prowadzącej

Nie wymagać odczytania listu.

Nie sugerować wysłania.

Nie nakłaniać do wdzięczności ani przebaczenia.

Uszanować złość i ambiwalencję.

Sprawdzić stan emocjonalny po zakończeniu.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

147



Przeznaczyć minimum pięć minut na ugruntowanie.

Ważne

„Możesz napisać prawdę o swoim doświadczeniu bez podejmowania natychmiastowej

decyzji o relacji.”

• 
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Co przyjmuję, co oddaję

Stworzyć proste ćwiczenie symboliczne umożliwiające rozróżnienie zasobów, odpowiedzialności i

obciążeń. Ćwiczenie nie może sugerować magicznego usuwania problemów ani zastępować

realnego działania.

Cel Ćwiczenia

odróżnić własną odpowiedzialność od cudzej;

uznać otrzymane zasoby;

nazwać wzorce, których uczestniczka nie chce kontynuować;

stworzyć symboliczną granicę;

przełożyć symbol na konkretną decyzję.

Czas

Od 15 do 25 minut.

Materiały

trzy kartki lub trzy pola na jednej karcie;

długopis;

opcjonalnie kawałek nici lub wstążki;

małe pudełko albo koperta.

Ważne Wprowadzenie

„To ćwiczenie nie usuwa wydarzeń ani nie zmienia historii. Pomaga uporządkować, za co

chcesz brać odpowiedzialność, czego nie chcesz dalej wzmacniać i jakie zasoby uznajesz

jako część własnej drogi.”

Pole 01 - Przyjmuję

Należy wpisać to, co uczestniczka chce świadomie zachować.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

149



Przykłady:

wytrwałość;

poczucie humoru;

zdolność troski;

rodzinny język;

umiejętność tworzenia;

pamięć o ważnej osobie;

wartość pracy;

zdolność rozpoczynania od nowa.

Zdanie:

„Przyjmuję jako część swojej historii…”

---

Pole 02 - Przekształcam

Należy wpisać wzorzec zawierający zarówno zasób, jak i koszt.

Przykłady:

samodzielność bez proszenia o pomoc;

wytrwałość połączona z ignorowaniem ciała;

troska zmieniająca się w kontrolę;

lojalność prowadząca do rezygnacji z siebie;

odpowiedzialność zmieniająca się w przeciążenie.

Zdanie:

„Chcę zachować ____________________, ale zmienić sposób, w jaki…”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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---

Pole 03 - Oddaję

Należy wpisać to, czego uczestniczka nie chce traktować jako własnego obowiązku.

Przykłady:

odpowiedzialność za emocje dorosłego członka rodziny;

konieczność bycia zawsze silną;

nakaz milczenia;

wstyd związany z cudzym zachowaniem;

obowiązek naprawiania wszystkich relacji;

przekonanie, że odpoczynek jest słabością;

rolę pośredniczki w rodzinnych konfliktach.

Zdanie:

„Nie chcę dalej brać odpowiedzialności za…”

---

Część Symboliczna

Uczestniczka może położyć kawałek nici kolejno na każdym polu.

Przy polu „Przyjmuję” może powiedzieć:

„Uznaję ten zasób i wybieram sposób, w jaki chcę go rozwijać.”

Przy polu „Przekształcam”:

„Nie odrzucam całej historii. Nadaję tej nici nowy kierunek.”

Przy polu „Oddaję”:

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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„Uznaję, że to było częścią mojego doświadczenia, ale nie musi pozostać moim

obowiązkiem.”

Następnie kartkę „Oddaję” można schować do koperty, podrzeć albo odłożyć. Czynność musi być

dobrowolna.

Część Praktyczna

Po symbolicznej części należy uzupełnić:

„Moja konkretna decyzja wynikająca z tego ćwiczenia to…”

---

„Granica, którą chcę wyrazić, brzmi…”

---

„Wsparcie, którego potrzebuję, to…”

---

„Pierwszy termin sprawdzenia tej decyzji…”

---

Przykład

Symboliczne oddanie:

„Nie biorę odpowiedzialności za rozwiązywanie konfliktów pomiędzy rodzicami.”

Konkretna granica:

„Nie będę przekazywać wiadomości pomiędzy wami. Proszę, rozmawiajcie bezpośrednio.”
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Pytania do integracji

„Które pole było najłatwiejsze?”

„Przy którym pojawił się opór?”

„Czy oddanie czegoś budzi poczucie winy?”

„Jaka lojalność może być związana z tym poczuciem winy?”

„Co pomoże ci utrzymać konkretną decyzję?”

„Czy potrzebujesz dodatkowego wsparcia lub planu bezpieczeństwa?”

Wskazówki Dla Osoby Prowadzącej

Nie przedstawiać ćwiczenia jako rytuału uzdrawiającego cały ród.

Nie sugerować, że obciążenie zostaje całkowicie usunięte.

Połączyć każdy symbol z realnym działaniem lub granicą.

Nie naciskać na niszczenie kartki.

Sprawdzić możliwe konsekwencje wyrażenia granicy.

Uwzględnić bezpieczeństwo w relacjach przemocowych.

Ważne

„Symbol może pomóc nazwać decyzję. To powtarzane działania i bezpieczne granice nadają

jej realny kształt.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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• 
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Wspólne krosno

Stworzyć bezpieczne ćwiczenie grupowe pokazujące, że wspólnota może składać się z wielu

odrębnych historii. Uczestniczki współtworzą symboliczną tkaninę bez obowiązku ujawniania

prywatnych treści.

Cel Ćwiczenia

wzmacniać poczucie wspólnoty;

pokazać różnorodność zasobów;

ćwiczyć obecność bez interpretowania innych;

stworzyć wspólny symbol grupy;

zachować indywidualne granice.

Czas

Od 30 do 45 minut.

Liczebność Grupy

Od 5 do 15 osób.

Materiały

duża kartka lub prosta rama wykonana z kartonu;

kolorowe paski papieru albo kawałki włóczki;

markery;

taśma klejąca;

opcjonalnie małe karteczki.

Zasada Bezpieczeństwa

„Każda osoba sama decyduje, co wpisuje. Można użyć pojedynczego słowa, symbolu albo

pozostawić pasek pusty. Nikt nie musi wyjaśniać swojego wyboru.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Przygotowanie

Osoba prowadząca tworzy prostą pionową osnowę z kilku pasków papieru albo nici. Powinna ona

być stabilna i łatwa do przeplatania.

Etap 01 - Otwarcie

Należy powiedzieć:

„To krosno nie ma tworzyć jednej historii dla całej grupy. Ma pokazać, że różne

doświadczenia mogą istnieć obok siebie bez utraty własnego znaczenia.”

Etap 02 - Wybór Nici

Każda uczestniczka wybiera jeden pasek papieru albo fragment włóczki.

Może zapisać na nim:

zasób, który wnosi do grupy;

wartość, którą chce chronić;

słowo związane z cierpliwością;

zdanie, którego potrzebuje;

symbol bez dodatkowego opisu.

Przykłady:

„odwaga”;

„prawo do własnego tempa”;

„łagodność”;

„granice”;

„nie muszę wiedzieć od razu”;

„wsparcie”;

prosty znak lub kolor.

Etap 03 - Wplatanie

Każda osoba kolejno przeplata swoją nić przez wspólną osnowę.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Podczas wykonywania ruchu może:

pozostać w ciszy;

przeczytać swoje słowo;

powiedzieć jedno zdanie;

poprosić osobę prowadzącą o wplecenie nici w jej imieniu.

Etap 04 - Obserwacja

Po zakończeniu grupa przez chwilę patrzy na wspólną kompozycję.

Pytania:

„Co zauważacie w różnorodności nici?”

„Jak zmienił się obraz po dodaniu kolejnych elementów?”

„Co pomaga zachować odrębność we wspólnej strukturze?”

„Czy któraś nić potrzebowała więcej przestrzeni?”

„Co ta tkanina mówi o wspólnocie bez konieczności mówienia o prywatnych historiach?”

Etap 05 - Rundka Końcowa

Każda osoba może dokończyć jedno zdanie:

„Z grupy zabieram…”

„Moją własną nić chcę dalej prowadzić w stronę…”

„Dziś nie muszę…”

„Jednym słowem kończę z…”

Zasady Prowadzenia

Nie komentować estetyki poszczególnych nici.

Nie interpretować wyboru kolorów.

Nie wymagać wypowiedzi.

Nie pytać, dlaczego ktoś pozostawił pasek pusty.

Nie usuwać ani poprawiać nici bez zgody.

Nie fotografować pracy bez zgody wszystkich osób.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Ustalić wcześniej, co stanie się z kompozycją po spotkaniu.

Możliwe Zakończenia

praca pozostaje w sali za zgodą grupy;

każda osoba zabiera swoją nić;

grupa wspólnie rozmontowuje tkaninę;

praca zostaje sfotografowana bez danych osobowych;

materiał zostaje zniszczony po spotkaniu zgodnie z kontraktem.

Wariant Online

Każda osoba wybiera słowo i wpisuje je na wspólnej tablicy cyfrowej. Osoba prowadząca układa

słowa w formie prostego splotu. Uczestniczki nie muszą włączać kamery ani wyjaśniać wyboru.

Ważne

„Wspólna tkanina nie oznacza wspólnego losu. Każda osoba zachowuje prawo do własnego

znaczenia, granicy i dalszego kierunku.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Karta obserwacji procesu

Dostarczyć profesjonalnej, neutralnej karty pomagającej zapisać przebieg pracy bez stawiania

diagnoz na podstawie symboli. Dokument ma wspierać planowanie kolejnego spotkania i ocenę

bezpieczeństwa.

Cel Karty

uporządkować przebieg sesji;

oddzielić obserwację od interpretacji;

zanotować zasoby i granice uczestniczki;

ocenić skuteczność domknięcia;

zaplanować dalsze kroki.

Informacje Podstawowe

Data: ______________________________________

Forma pracy:

□ indywidualna

□ grupowa

□ stacjonarna

□ online

Czas trwania: _______________________________

Wybrany fragment lub ćwiczenie: _______________________________

Główny cel spotkania: ________________________________________

Część 01 - Stan Początkowy

„Jak uczestniczka opisała swój stan?”

• 

• 

• 

• 

• 
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---

„Jakie zasoby wskazała?”

---

„Jakie granice lub tematy wyłączyła z pracy?”

---

Skala subiektywnego napięcia na początku:

________ / 10

Część 02 - Widoczne Obserwacje

Należy opisywać wyłącznie zauważalne reakcje.

Przykłady właściwego zapisu:

„Po fragmencie o zerwaniu nici uczestniczka zamilkła na około minutę.”

„Zacisnęła dłonie i poprosiła o przerwę.”

„Powiedziała, że obraz czerwonej nici kojarzy jej się z wyborem.”

„Odmówiła odpowiedzi na pytanie o rodzinę.”

„Po ćwiczeniu samodzielnie wskazała potrzebę ugruntowania.”

---

---

Część 03 - Słowa Uczestniczki

Należy zapisać najważniejsze sformułowania możliwie blisko ich oryginalnego brzmienia.

„Najważniejsze zdanie uczestniczki:”

---

„Symbol i nadane mu przez nią znaczenie:”

• 

• 

• 

• 

• 
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---

Część 04 - Hipotezy Robocze

Należy umieścić wyraźny nagłówek:

„Hipotezy wymagające sprawdzenia - nie są faktami ani diagnozą.”

Możliwe hipotezy:

---

Podstawa każdej hipotezy:

---

Pytanie, którym można ją sprawdzić:

---

Część 05 - Reakcja Osoby Prowadzącej

„Co zauważyłam w sobie podczas pracy?”

---

„Który fragment uruchomił moje własne skojarzenia?”

---

„Czy mogłam narzucać określony kierunek?”

---

„Czy potrzebuję konsultacji, superwizji lub dodatkowego przygotowania?”
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---

Część 06 - Bezpieczeństwo

Czy pojawiła się silna reakcja?

□ nie

□ tak

Jeżeli tak, jaka była widoczna reakcja?

---

Jakie działanie podjęto?

---

Czy uczestniczka odzyskała orientację?

□ tak

□ częściowo

□ nie

Czy potrzebny był plan dalszego wsparcia?

□ nie

□ tak

Opis:

---

Część 07 - Domknięcie

Subiektywne napięcie na końcu:

________ / 10

Co pomogło w ugruntowaniu?
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---

Co uczestniczka zabrała ze spotkania?

---

Co pozostało otwarte?

---

Część 08 - Dalszy Plan

Najbardziej odpowiedni następny krok:

---

Temat, którego nie należy teraz pogłębiać:

---

Zasób do wzmocnienia:

---

Termin kolejnego sprawdzenia:

---

Czy potrzebne jest skierowanie do innego specjalisty?

□ nie

□ do rozważenia

□ tak

Uzasadnienie:

---

Zasady Dokumentowania

Zapisywać fakty i wypowiedzi, nie domysły.

Oznaczać interpretacje jako hipotezy.

• 

• 
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Nie diagnozować na podstawie wybranego symbolu.

Chronić poufność danych.

Nie umieszczać niepotrzebnych szczegółów.

Przechowywać dokument zgodnie z zasadami obowiązującymi w danym miejscu pracy.

Ważne

„To, co uczestniczka przypisuje symbolowi, jest ważniejsze niż gotowa interpretacja osoby

prowadzącej.”

• 

• 

• 

• 
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Scenariusze i integracja

Nadtytuł:

„MODUŁ 06”

Tytuł główny:

„Scenariusze i integracja”

Podtytuł:

„Gotowe ścieżki prowadzenia oraz plan przeniesienia refleksji do codziennego życia”

Krótka zapowiedź:

„W tym module znajdziesz dwa kompletne scenariusze: indywidualny i grupowy. Otrzymasz

również siedmiodniowy plan integracji, szybki indeks zastosowań oraz końcową notę

etyczną.”

Sekcja „Co Znajdziesz W Module”

scenariusz spotkania indywidualnego trwającego 50 minut;

scenariusz spotkania grupowego trwającego 90 minut;

siedmiodniowy plan łagodnego utrwalania wniosków;

indeks pytań i ćwiczeń według celu pracy;

końcowe wskazówki dotyczące odpowiedzialnego stosowania materiału.

Ramka „Zasada Końcowego Modułu”

„Scenariusz jest strukturą, nie przymusem. Można skrócić treść, pominąć pytanie lub

zakończyć wcześniej, jeżeli wymaga tego bezpieczeństwo uczestniczki.”

• 

• 

• 

• 

• 

164



Scenariusz indywidualny - 50 minut

Dostarczyć kompletnego, realistycznego planu krótkiego spotkania. Ze względu na ograniczony

czas scenariusz wykorzystuje wybrany fragment opowieści zamiast całego tekstu i skupia się na

jednym temacie.

Główny Cel

Pomóc uczestniczce zauważyć, w jaki sposób lęk lub potrzeba kontroli wpływają na jej tempo oraz

wybrać jeden mały ruch zwiększający przestrzeń przed automatyczną reakcją.

Zalecane Fragmenty

strona 16 - „Zerwana nić”;

strona 19 - „Próba cierpliwości”;

strona 21 - „Węzeł lęku”.

Osoba prowadząca wybiera jeden fragment zgodnie z celem spotkania.

Potrzebne Materiały

wybrany fragment opowieści;

karta ze strony 51 - „Mój węzeł”;

kartka i długopis;

woda;

zegar widoczny dla osoby prowadzącej.

Minuta 00-05 - Otwarcie I Sprawdzenie Stanu

Osoba prowadząca pyta:

„Jak czujesz się dzisiaj w skali od zera do dziesięciu?”

„Któremu tematowi chcesz się przyjrzeć: lękowi, pośpiechowi czy kontroli?”

„Po czym poznamy, że potrzebujesz przerwy?”

„Co pomoże ci wrócić do teraźniejszości?”

Należy potwierdzić prawo do zatrzymania pracy.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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„Przeczytam krótki fragment opowieści. Możesz słuchać, robić notatki albo patrzeć na tekst.

Nie musisz odpowiadać na żadne pytanie.”

Minuta 05-08 - Ustalenie Jednego Celu

Należy dokończyć wspólnie:

„Po tym spotkaniu chcę lepiej rozumieć…”

---

Cel powinien dotyczyć jednego wzorca, nie całej historii rodzinnej.

Minuta 08-11 - Krótkie Ugruntowanie

Instrukcja:

„Poczuj podparcie stóp. Rozejrzyj się i znajdź trzy przedmioty. Zauważ oddech bez potrzeby

zmieniania go. Możesz zatrzymać ćwiczenie w dowolnym momencie.”

Minuta 11-18 - Odczytanie Fragmentu

Czytać wolno i naturalnie.

Zachować:

krótkie pauzy po akapitach;

średnią pauzę po najważniejszym zdaniu;

kontakt wzrokowy tylko w sposób nienarzucający;

możliwość zatrzymania.

Minuta 18-21 - Cisza I Pierwsza Reakcja

Należy pozostawić około jednej minuty ciszy.

Następnie zapytać:

„Co pozostało z tobą po tym fragmencie?”

„Jaki obraz lub zdanie pamiętasz?”

• 

• 

• 
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Nie należy od razu pytać o rodzinę.

Minuta 21-30 - Rozmowa Pogłębiająca

Należy wybrać najwyżej cztery pytania:

„Z czym kojarzy ci się ten obraz?”

„Co dzieje się w twoim ciele, gdy pojawia się podobny pośpiech?”

„Do jakiego działania popycha cię lęk?”

„Przed czym może chronić ta reakcja?”

„Jaki jest jej krótkotrwały skutek?”

„Jaką cenę płacisz później?”

„Gdzie pojawia się najmniejsza możliwość zatrzymania?”

Minuta 30-40 - Karta „Mój Węzeł”

Należy wypełnić tylko wybrane pola:

nazwa węzła;

sytuacja uruchamiająca;

sygnał ciała;

automatyczne działanie;

krótkotrwała korzyść;

długoterminowy koszt;

najmniejsza przestrzeń;

nowy ruch.

Osoba prowadząca nie musi omawiać każdego pola.

Minuta 40-44 - Konkretny Plan

Uczestniczka tworzy zdanie:

„Kiedy wydarzy się ____________________, zauważę ____________________, zatrzymam się na

____________________, a następnie spróbuję ____________________.”

• 
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Należy sprawdzić:

czy plan jest konkretny;

czy jest bezpieczny;

czy zależy głównie od uczestniczki;

czy nie wymaga natychmiastowej zmiany drugiej osoby;

czy może zostać wykonany w ciągu najbliższego tygodnia.

Minuta 44-48 - Domknięcie I Ugruntowanie

Instrukcja:

„Odłóż kartę. Rozejrzyj się po pomieszczeniu. Nazwij trzy rzeczy, które widzisz, dwa dźwięki

i jeden punkt podparcia ciała.”

Następnie zapytać:

„Jak teraz oceniasz napięcie w skali od zera do dziesięciu?”

„Czy jest coś, co musimy uporządkować przed zakończeniem?”

„Co pomoże ci po spotkaniu?”

Minuta 48-50 - Podsumowanie

Uczestniczka dokańcza:

„Najważniejsze, co zauważyłam…”

„Mój mały krok…”

„Na później pozostawiam…”

Osoba prowadząca ustala termin powrotu do tematu.

Wariant Skrócony Przy Silniejszej Reakcji

zatrzymać interpretację;

pominąć kartę pracy;

przeznaczyć pozostały czas na orientację i stabilizację;

nie wymagać stworzenia planu zmiany;

• 
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ustalić odpowiednie dalsze wsparcie.

Kryteria Udanego Spotkania

Spotkanie można uznać za wystarczająco pomocne, gdy uczestniczka:

rozpoznała jeden sygnał lęku lub pośpiechu;

nazwała jedną funkcję wzorca;

znalazła jeden mały możliwy ruch;

zakończyła z wystarczającą orientacją i planem dalszej troski.

Ważne

„Podczas pięćdziesięciominutowego spotkania nie należy otwierać kilku historii rodzinnych.

Jeden dobrze rozpoznany węzeł jest wystarczającym rezultatem.”

• 

• 

• 

• 
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Scenariusz grupowy - 90 minut

Dostarczyć kompletnego planu bezpiecznego spotkania grupowego, które łączy opowieść,

indywidualną refleksję, krótką wymianę oraz ćwiczenie „Wspólne krosno”. Scenariusz nie

wymaga ujawniania prywatnych historii rodzinnych.

Główny Cel

Pomóc uczestniczkom rozpoznać własne tempo, odziedziczone przekazy oraz jeden zasób lub

wybór, który chcą dalej rozwijać.

Zalecana Liczebność Grupy

Od 6 do 12 osób.

Potrzebne Materiały

tekst opowieści ze stron 14-24;

paski papieru albo kawałki włóczki;

duża kartka lub kartonowa rama;

kartki i długopisy dla każdej osoby;

woda;

zegar widoczny dla osoby prowadzącej;

opcjonalnie spokojne miejsce na krótką przerwę indywidualną.

Minuta 00-10 - Otwarcie I Kontrakt

Osoba prowadząca przedstawia cel spotkania:

„Dzisiejsza praca dotyczy cierpliwości, własnego tempa, kobiecej linii rodu oraz wzorców,

które możemy zachować, zmienić albo zakończyć. Każda osoba sama decyduje, jak głęboko

chce wejść w temat.”

Należy odczytać zasady:

udział jest dobrowolny;

można nie odpowiadać;

• 
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mówimy wyłącznie o własnym doświadczeniu;

nie interpretujemy innych osób;

nie udzielamy rad bez zgody;

można opuścić ćwiczenie lub zrobić przerwę;

osobiste wypowiedzi pozostają poufne.

Runda Otwierająca

Każda osoba podaje imię oraz kończy jedno zdanie:

„Aby czuć się dziś wystarczająco bezpiecznie, potrzebuję…”

Można odpowiedzieć jednym słowem albo pominąć rundę.

Minuta 10-15 - Przygotowanie Do Słuchania

Instrukcja:

„Usiądź w pozycji, która pozwala ci swobodnie oddychać. Nie musisz zamykać oczu. Zauważ

stopy, podparcie krzesła i trzy rzeczy w pomieszczeniu. W dowolnym momencie możesz

przestać słuchać, otworzyć oczy, zmienić miejsce lub wyjść na przerwę.”

Należy przypomnieć:

„Nie szukaj jednej właściwej interpretacji. Zauważ obraz, zdanie albo symbol, który

zatrzyma twoją uwagę.”

Minuta 15-35 - Odczytanie Opowieści

W wersji dziewięćdziesięciominutowej należy przeczytać skrócony zestaw rozdziałów:

strona 14 - Dom, w którym ucichły pieśni;

strona 15 - Kołowrotek pozostawiony przez babkę;

strona 16 - Zerwana nić;

strona 17 - Spotkanie z Prządką;

strona 18 - Trzy nici;

• 
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strona 19 - Próba cierpliwości;

strona 21 - Węzeł lęku;

strona 22 - Tkanie własnego wzoru;

strona 23 - Powrót do domu.

Można skrócić opisy przy zachowaniu ciągłości fabularnej. Nie wolno usuwać sceny

przygotowania, prawa do przerwy ani domknięcia.

Minuta 35-40 - Cisza I Pierwszy Zapis

Każda osoba zapisuje trzy krótkie odpowiedzi:

„Obraz, który pozostał ze mną…”

„Zdanie, które zatrzymało moją uwagę…”

„Emocja lub odczucie, które zauważam…”

Nie należy jeszcze rozpoczynać dyskusji.

Minuta 40-52 - Refleksja Indywidualna

Osoba prowadząca wybiera cztery pytania:

„Która nić z opowieści była ci najbliższa?”

„Gdzie w swoim życiu rozpoznajesz pośpiech Mili?”

„Który głos rodzinny bywa w tobie szczególnie silny?”

„Jaki zasób chcesz zachować?”

„Który wzorzec wymaga nowego sposobu prowadzenia?”

„Co dziś oznacza dla ciebie cierpliwość?”

„Gdzie potrzebujesz czasu, a gdzie konkretnego działania?”

„Jaką czerwoną nić chcesz zacząć tworzyć?”

Każda osoba odpowiada na piśmie. Nie ma obowiązku udostępniania treści.

Minuta 52-65 - Wymiana W Parach

Instrukcja:

• 

• 

• 

• 
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„Każda osoba ma cztery minuty na podzielenie się jednym symbolem lub zdaniem. Osoba

słuchająca nie interpretuje, nie zadaje pytań i nie udziela rad. Na końcu mówi wyłącznie:

«Dziękuję, że się tym podzieliłaś».”

Należy zapewnić możliwość pozostania bez pary i kontynuowania pracy pisemnej.

Po czterech minutach następuje zmiana ról.

Na końcu należy pozostawić dwie minuty ciszy.

Minuta 65-78 - Ćwiczenie „Wspólne Krosno”

Każda uczestniczka wybiera pasek papieru lub nić.

Może zapisać:

jeden zasób;

jedną wartość;

jedno zdanie wspierające;

symbol;

pozostawić materiał pusty.

Każda osoba kolejno przeplata swoją nić przez przygotowaną osnowę.

Może powiedzieć swoje słowo albo pozostać w ciszy.

Osoba prowadząca nie komentuje wyborów.

Minuta 78-84 - Wspólna Obserwacja

Pytania do całej grupy:

„Co zauważacie w tej wspólnej tkaninie?”

„Jak można należeć do grupy i zachować własną odrębność?”

„Co pomaga różnym niciom istnieć obok siebie?”

„Jaki element wspólnej pracy chcecie zabrać ze sobą?”

Należy unikać pytań o szczegółowe historie rodzinne.

• 
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Minuta 84-88 - Ugruntowanie

Instrukcja:

„Zauważ stopy na podłodze. Rozejrzyj się po sali. Wybierz jeden przedmiot, który

przypomina ci, że jesteś tutaj. Porusz dłońmi, ramionami i szyją w wygodnym zakresie. Weź

łyk wody, jeżeli tego potrzebujesz.”

Każda osoba dokańcza w ciszy:

„Dziś zabieram…”

„Na później pozostawiam…”

„Po spotkaniu zadbam o siebie poprzez…”

Minuta 88-90 - Runda Końcowa

Każda osoba może powiedzieć jedno słowo opisujące aktualny stan.

Osoba prowadząca przypomina:

o możliwości kontaktu po spotkaniu zgodnie z ustalonymi zasadami;

o niewymaganiu natychmiastowych decyzji;

o prawie do odpoczynku;

o dostępnych formach pomocy, gdyby emocje się nasiliły.

Wariant Przy Dużej Grupie

Przy więcej niż 12 osobach należy:

zrezygnować z pełnej rundy wypowiedzi;

zwiększyć czas pracy pisemnej;

podzielić uczestniczki na małe grupy;

zapewnić współprowadzącą;

ograniczyć pogłębione dzielenie się osobistą historią.

Wariant Przy Silnej Reakcji Jednej Osoby

nie kierować automatycznie uwagi całej grupy na tę osobę;
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zapytać o zgodę na wsparcie;

zaproponować spokojne miejsce i obecność współprowadzącej;

zatrzymać lub uprościć ćwiczenie;

sprawdzić, czy grupa może bezpiecznie kontynuować;

po spotkaniu ustalić dalszy plan wsparcia.

Kryteria Udanego Spotkania

Spotkanie jest wystarczająco wartościowe, gdy uczestniczki:

zachowały prawo do własnych granic;

rozpoznały przynajmniej jeden osobisty symbol;

nazwały jeden zasób albo kierunek;

doświadczyły wspólnoty bez przymusu ujawniania;

zakończyły pracę z wystarczającą orientacją i planem troski.

Ważne

„W grupie nie należy dążyć do wspólnej interpretacji opowieści. Jej wartość polega również

na tym, że ten sam symbol może mieć wiele różnych znaczeń.”
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Siedem dni prowadzenia własnej nici

Zaproponować łagodny, konkretny plan przeniesienia refleksji z opowieści do codziennego życia.

Każdy dzień zawiera jedno krótkie zadanie, które powinno zajmować od pięciu do piętnastu

minut.

Główny Cel

utrwalić jedno ważne rozpoznanie;

obserwować wzorzec bez nadmiernego analizowania;

wzmacniać zasoby;

ćwiczyć własne tempo;

wykonać jeden mały świadomy ruch.

Ważna Instrukcja

„Nie musisz realizować planu idealnie ani przez siedem kolejnych dni. Możesz zrobić

przerwę, powtórzyć wybrany dzień albo zakończyć wcześniej. Celem jest uważna

obserwacja, a nie nowe zadanie do perfekcyjnego wykonania.”

Dzień 01 - Jeden Obraz

Zadanie:

Wróć do opowieści i wybierz jeden obraz, który nadal pamiętasz.

Zapisz:

„Wybrałam obraz…”

„Dzisiaj kojarzy mi się z…”

„Kiedy o nim myślę, zauważam…”

Nie interpretuj go szerzej. Pozostań przy pierwszym skojarzeniu.

Czas:

Od 5 do 10 minut.
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Dzień 02 - Głos, Który Noszę

Zadanie:

Zauważ jedno zdanie, które często pojawia się w twojej głowie podczas napięcia.

Zapisz:

„Głos mówi…”

„Być może nauczyłam się tego od…”

„To zdanie próbuje chronić mnie przed…”

„Dzisiaj chcę odpowiedzieć…”

Przykład nowej odpowiedzi:

„Mogę poprosić o pomoc bez utraty wartości.”

Czas:

Od 10 do 15 minut.

Dzień 03 - Sygnał W Dłoniach

Zadanie:

Przez jeden dzień obserwuj, co dzieje się w ciele, gdy pojawia się pośpiech lub potrzeba kontroli.

Zwróć uwagę na:

dłonie;

szczękę;

ramiona;

brzuch;

oddech;

tempo ruchu.

Wieczorem dokończ:

• 
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„Najwcześniejszy sygnał napięcia to…”

„Gdy go zauważę, mogę…”

Czas zapisu:

Około 5 minut.

Dzień 04 - Jedna Nić Zasobu

Zadanie:

Wybierz jedną umiejętność, wartość albo formę wsparcia otrzymaną od ważnej kobiety lub

rozwiniętą pomimo jej braku.

Zapisz:

„Zasób, który uznaję…”

„W moim życiu jest widoczny, gdy…”

„Chcę korzystać z niego bez…”

Przykład:

„Chcę zachować wytrwałość bez ignorowania własnego zmęczenia.”

Czas:

Od 5 do 10 minut.

Dzień 05 - Mała Przerwa Przed Reakcją

Zadanie:

W jednej niewielkiej sytuacji zastosuj krótką pauzę.

Możliwe działania:

jeden spokojny wydech;

policzenie do pięciu;

powiedzenie „potrzebuję chwili”;
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odłożenie telefonu;

zapisanie faktów;

wykonanie wolniejszego ruchu.

Wieczorem zapisz:

„Sytuacja…”

„Mój automatyczny impuls…”

„Pauza…”

„To, co zrobiłam później…”

„Efekt…”

Czas:

Od 5 do 10 minut.

Dzień 06 - Czerwona Nić

Zadanie:

Wykonaj jeden mały krok związany z własnym wyborem.

Przykłady:

poproszenie o pomoc;

odmowa bez nadmiernego wyjaśniania;

zaplanowanie odpoczynku;

rozpoczęcie ważnej rozmowy;

zapisanie decyzji;

wykonanie twórczego działania;

umówienie potrzebnej konsultacji.

Zdanie:

„Mój dzisiejszy czerwony ruch to…”

Po wykonaniu:

• 
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„Najtrudniejsze było…”

„Zaskoczyło mnie…”

„Następny możliwy krok…”

Czas:

Zależnie od działania, zapis od 5 do 10 minut.

Dzień 07 - Spojrzenie Na Tkaninę

Zadanie:

Przejrzyj zapisy z poprzednich dni.

Odpowiedz:

„Co powtarzało się najczęściej?”

„Który sygnał zauważam szybciej?”

„Co daje mi poczucie wsparcia?”

„Gdzie nadal zaciska się węzeł?”

„Jaki nowy ruch chcę powtórzyć?”

„Czego nie muszę teraz rozwiązywać?”

Podsumowanie Tygodnia

Należy dokończyć:

„Po siedmiu dniach widzę, że…”

„Jedną nić zachowuję…”

„Jedną nić rozluźniam…”

„Jeden wzorzec chcę dalej obserwować…”

„Moje zdanie na kolejny tydzień…”

• 
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Wskazówka Dla Osoby Prowadzącej

Plan można omówić na kolejnym spotkaniu, ale nie należy oceniać regularności wykonania.

Ważniejsze jest to, co uczestniczka zauważyła, niż liczba ukończonych zadań.

Sygnały Do Przerwania Planu

narastające napięcie;

ciągły przymus analizowania;

utrata snu;

silne wspomnienia utrudniające codzienne funkcjonowanie;

poczucie, że zadania stają się karą;

pojawienie się aktualnego zagrożenia.

W takiej sytuacji należy odłożyć plan i skorzystać z odpowiedniego wsparcia.

Ważne

„Integracja nie polega na myśleniu o temacie przez cały dzień. Polega na krótkim,

bezpiecznym powracaniu do jednego rozpoznania i sprawdzaniu go w codzienności.”
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Szybki indeks pracy z opowieścią

Stworzyć praktyczną stronę odniesienia, która pozwala osobie prowadzącej szybko dobrać

fragment opowieści, pytania i ćwiczenie do konkretnego celu spotkania.

Instrukcja

„Najpierw wybierz jeden cel. Następnie dobierz jeden fragment opowieści, od dwóch do

czterech pytań oraz najwyżej jedno ćwiczenie. Nie wykorzystuj wszystkich propozycji

podczas jednego spotkania.”

Obszar 01 - Lęk

Fragmenty Opowieści

strona 16 - Zerwana nić;

strona 21 - Węzeł lęku.

Pytania

„Co dzieje się w twoim ciele, gdy pojawia się lęk?”

„Do jakiej szybkiej reakcji cię popycha?”

„Przed czym próbuje cię ochronić?”

„Jaka mała przestrzeń jest możliwa?”

Ćwiczenie

strona 51 - Mój węzeł.

Obszar 02 - Niecierpliwość

Fragmenty Opowieści

strona 14 - Dom, w którym ucichły pieśni;

strona 19 - Próba cierpliwości.
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Pytania

„Co jest najtrudniejsze w oczekiwaniu?”

„Co próbujesz uzyskać poprzez przyspieszanie?”

„Czy potrzebujesz działania, czy tolerowania niepewności?”

„Po czym poznasz, że proces dojrzewa?”

Ćwiczenie

strona 52 - Koło naturalnych cykli.

Obszar 03 - Potrzeba Kontroli

Fragmenty Opowieści

strona 16 - Zerwana nić;

strona 17 - Spotkanie z Prządką.

Pytania

„Co wyobrażasz sobie, gdy nie znasz wyniku?”

„Który element sytuacji rzeczywiście pozostaje pod twoim wpływem?”

„Co możesz sprawdzić zamiast przewidywać?”

„Jaki najmniejszy wystarczający ruch jest możliwy?”

Ćwiczenie

strona 45 - Trzy ruchy przed działaniem.

Obszar 04 - Wzorce Rodzinne

Fragmenty Opowieści

strona 18 - Trzy nici;

strona 20 - Głosy kobiet rodu.

Pytania

„Jakie zdanie powtarzano w twojej rodzinie?”

„Jaką funkcję mógł pełnić ten wzorzec?”
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„Jaki ma dziś koszt?”

„Co chcesz zachować, zmienić lub zakończyć?”

Ćwiczenie

strona 46 - Model pięciu nici;

strona 50 - Trzy kobiety mojego rodu.

Obszar 05 - Kobieca Linia Przodków

Fragmenty Opowieści

strona 15 - Kołowrotek pozostawiony przez babkę;

strona 20 - Głosy kobiet rodu;

strona 23 - Powrót do domu.

Pytania

„Który zasób kobiet twojego rodu chcesz uznać?”

„Którego przekazu nie chcesz dalej traktować jak obowiązku?”

„Co oznacza dla ciebie przynależność?”

„Jak możesz wybierać inaczej bez zaprzeczania swojej historii?”

Ćwiczenie

strona 50 - Trzy kobiety mojego rodu;

strona 54 - List, którego nie musisz wysyłać.

Obszar 06 - Granice

Fragmenty Opowieści

strona 17 - Spotkanie z Prządką;

strona 23 - Powrót do domu.

Pytania

„Za co rzeczywiście odpowiadasz?”

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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„Co należy do odpowiedzialności drugiej osoby?”

„Jak brzmi twoja granica w jednym zdaniu?”

„Co pomoże ją bezpiecznie utrzymać?”

Ćwiczenie

strona 55 - Co przyjmuję, co oddaję.

Obszar 07 - Strata I Oddzielenie

Fragmenty Opowieści

strona 14 - Dom, w którym ucichły pieśni;

strona 16 - Zerwana nić.

Pytania

„Co zostało przerwane?”

„Której straty nie mogłaś w pełni uznać?”

„Czy ta nić potrzebuje naprawy, przekształcenia czy zakończenia?”

„Co może pozostać ważne mimo braku kontaktu?”

Ćwiczenie

strona 49 - Mapa mojej nici;

strona 54 - List, którego nie musisz wysyłać.

Obszar 08 - Sprawczość I Nowy Kierunek

Fragmenty Opowieści

strona 18 - Trzy nici;

strona 22 - Tkanie własnego wzoru.

Pytania

„Co pozostaje twoim wyborem?”

„Jaką wartość chcesz wprowadzić do dalszego wzoru?”

• 

• 

• 
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„Jaki mały krok może być początkiem?”

„Co pomoże ci powtórzyć nowy ruch?”

Ćwiczenie

strona 53 - Mój świadomy wzór.

Obszar 09 - Integracja I Domknięcie

Fragment Opowieści

strona 24 - Pozwól opowieści osiąść.

Pytania

„Co zabierasz?”

„Co pozostawiasz na później?”

„Jak czujesz się teraz?”

„Co pomoże ci po spotkaniu?”

Ćwiczenie

strona 47 - Pięć punktów podparcia;

strona 61 - Siedmiodniowy plan integracji.

Najważniejsze Pytania Uniwersalne

„Co przyciągnęło twoją uwagę?”

„Jakie znaczenie ma to dla ciebie?”

„Co dzieje się w twoim ciele?”

„Przed czym może chronić ta reakcja?”

„Jaki jest jej koszt?”

„Co pozostaje pod twoim wpływem?”

„Jaki najmniejszy nowy ruch jest możliwy?”

„Czego dzisiaj nie musisz rozwiązywać?”

„Jak chcesz zakończyć tę pracę?”

• 

• 

• 
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Pytania Kontrolne Dla Osoby Prowadzącej

„Czy ten temat jest zgodny z celem spotkania?”

„Czy uczestniczka wyraziła zgodę?”

„Czy pozostaje w kontakcie z teraźniejszością?”

„Czy nie narzucam własnej interpretacji?”

„Czy mamy wystarczająco dużo czasu na domknięcie?”

„Czy potrzebna jest inna forma pomocy?”

Ramka „Formuła Prostego Spotkania”

„Jeden cel + jeden fragment + kilka pytań + jedno ćwiczenie + obowiązkowe domknięcie.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Nić prowadzi dalej

Zakończyć produkt w sposób emocjonalnie spójny, wzmacniający sprawczość i jednocześnie

odpowiedzialny. Strona powinna przypominać, że materiał jest narzędziem wspierającym, a nie

zamkniętą metodą ani substytutem specjalistycznej pomocy.

Treść Główna

„Historia Mili nie kończy się gotową tkaniną.

Kończy się w miejscu, w którym potrafi ona zobaczyć, że część nici otrzymała, część utraciła, część

może rozluźnić, a część dopiero stworzy poprzez własne decyzje.

Podobnie dzieje się w życiu.

Nie wybieramy wszystkich warunków, w których rozpoczynamy. Nie wybieramy każdej historii

przekazanej przez rodzinę ani wszystkich doświadczeń, które pozostawiają ślad. Możemy jednak

stopniowo rozpoznawać, co nas wspiera, co ogranicza, co wymaga ochronnej granicy i jaki dalszy

kierunek jest zgodny z naszymi wartościami.

Cierpliwość nie oznacza rezygnacji z działania.

Oznacza gotowość do zauważenia rzeczywistego etapu procesu, tolerowania niepewności i

podejmowania kroków, których nie trzeba wymuszać.

Przynależność nie oznacza powtarzania całej historii.

Można zachować więź z tym, co ważne, i jednocześnie zakończyć wzorzec, który powoduje

cierpienie.

Nie każdą nić trzeba naprawić.

Nie każdą trzeba zerwać.

Nie każdą trzeba dziś rozumieć.

Czasem wystarczy zobaczyć, jak jest prowadzona, rozluźnić dłoń i wykonać jeden świadomy

ruch.”
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Cytat Końcowy

„Każda z nas niesie nici, których sama nie rozpoczęła. Każda może jednak zdecydować, jaki

ruch wykona dalej.”

Sekcja „Na Zakończenie Zapisz”

„Nić, którą chcę zachować…”

„Nić, którą chcę rozluźnić…”

„Nić, której nie chcę dalej nieść…”

„Nowy ruch, który wybieram…”

Sekcja „Nota Etyczna”

„Prządka / Nić przeznaczenia - Podtytuł: Cierpliwość i więź z kobiecą linią przodków jest

materiałem edukacyjnym i wspierającym. Nie służy do diagnozowania, przewidywania losu,

odkrywania rzekomych ukrytych traum ani potwierdzania nieznanych wydarzeń rodzinnych.

Symbole zawarte w opowieści mogą mieć różne znaczenia zależne od doświadczenia, kultury,

relacji i aktualnego stanu osoby uczestniczącej w pracy.

Materiał nie zastępuje psychoterapii, konsultacji psychologicznej, psychiatrycznej, medycznej,

pomocy prawnej ani interwencji kryzysowej.

W przypadku aktualnego zagrożenia życia, zdrowia, przemocy, silnej dezorganizacji, myśli

samobójczych albo potrzeby natychmiastowej pomocy należy skontaktować się z odpowiednimi

lokalnymi służbami lub wykwalifikowanym specjalistą.

Osoba prowadząca odpowiada za pracę w granicach swoich kompetencji, świadomą zgodę

uczestniczki, dostosowanie materiału, ochronę poufności oraz bezpieczne zakończenie procesu.”

Sekcja „Bibliografia I Kierunki Dalszej Lektury”

Należy umieścić starannie zweryfikowaną bibliografię w jednolitym stylu redakcyjnym,

obejmującą publikacje dotyczące:

terapii systemowej rodzin;

przekazów międzypokoleniowych;

teorii przywiązania;

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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psychodynamicznego rozumienia mechanizmów obronnych;

mentalizacji i funkcji refleksyjnej;

traumy i stabilizacji;

pracy z metaforą i opowieścią;

etyki pracy psychologicznej i terapeutycznej.

Zalecenie Redakcyjne

Bibliografia powinna zawierać wyłącznie rzeczywiście wykorzystane i zweryfikowane źródła. Nie

należy umieszczać fikcyjnych publikacji ani cytatów bez potwierdzenia.

Sugerowany Układ Wpisu

„Nazwisko, inicjał imienia. (Rok). Tytuł publikacji. Wydawnictwo.”

Sekcja „Ostatnie Przypomnienie Dla Osoby Prowadzącej”

Pytaj, zanim zinterpretujesz.

Opisuj, zanim wyciągniesz wniosek.

Zwalniaj, gdy rośnie napięcie.

Szanuj odmowę i milczenie.

Nie otwieraj więcej, niż możesz bezpiecznie domknąć.

Traktuj opowieść jako możliwość, nie dowód.

Wzmacniaj wybór, a nie zależność od osoby prowadzącej.

• 

• 
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