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Przadka / Ni¢ przeznaczenia
Cierpliwo$¢ i wiez z kobiecg linig przodkéw
Opowiesc¢ terapeutyczna o czasie, ktory dojrzewa, wieziach,

ktore nas tworza, i wzorze, ktory mozemy utkac

Swiadomie.

<Opowies’c’: terapeutyczna z przewodnikiem do pracy indywidualnej i grupowej>




Prawa autorskie i wazne informacje —a
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»© 2026 Przadka / Ni¢ przeznaczenia - Podtytul: Cierpliwosc¢ i wiez z kobieca linig przodkow.

Wszelkie prawa zastrzezone.”

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

zastosowania podczas prowadzonego przez nabywczynie spotkania.”

»Material ma charakter edukacyjny i wspierajacy. Nie stanowi narzedzia diagnostycznego,

nie zastepuje psychoterapii, konsultacji psychologicznej, psychiatrycznej ani medyczne;j.”

,Opowiesc i jej symbole nalezy traktowac jako zaproszenie do refleksji, a nie jako jedyna lub

obowigzujacg interpretacje doswiadczen danej osoby.”

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

emocjonalnego, mozliwosci oraz granic uczestniczki lub uczestnika.”
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Zanim dotkniesz nici —a

Kazda osoba przychodzi do opowiesci z wiasna historia. Niektore jej nici sa widoczne, inne ukryte,
splatane lub przerwane. Material ma pomadc je zauwazy¢ bez pospiechu i bez przymusu

natychmiastowego znajdowania odpowiedzi.

»,Kazda z nas niesie nici, ktérych sama nie rozpoczela, lecz kazda moze zdecydowac, w jaki

sposob poprowadzi je dalej.”

Wazne

»,Nie musisz rozumiec¢ kazdego symbolu od razu. Czasem znaczenie opowiesci pojawia sie

dopiero wtedy, gdy przestajemy je przyspieszac.”
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Symbolika Przadki i Nici

Nadtytuk: ,MODUL 01”

Tytul gtowny: ,,Symbolika Przadki i Nici”

Podtytul: ,Zanim rozpoczniesz opowies¢, poznaj jezyk, ktorym przemawia.”

Krotka zapowiedz:

»~W tym module poznasz podstawowe symbole obecne w opowiesci: ni¢, krosno, wrzeciono,

wezel, czas oraz kobieca linie rodu. Dowiesz sie rowniez, jak korzystac¢ z materialu bez

narzucania uczestniczce gotowych znaczen.”
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Jak korzystaé z tego materiatu —.a

Material posiada dwie réwnolegle Sciezki: osobistg i profesjonalna. Czytelniczka moze przejs¢
przez niego dla wlasnej refleksji albo wykorzysta¢ wybrane elementy w pracy prowadzonej z

innymi osobami.

Wprowadzenie wyjasniajace, ze nie trzeba realizowac wszystkich czesci podczas jednego
spotkania. Opowie$¢, interpretacje, cwiczenia i scenariusze tworza zestaw narzedzi, z kKtérego

nalezy wybierac elementy adekwatne do potrzeb danej osoby lub grupy.

Sekgja o1 - Jedli Czytasz Dla Siebie

* Przeczytaj najpierw cala opowiesc bez analizowania kazdego fragmentu.
* Zapisz symbole, zdania lub obrazy, ktére wywolaly emocje.

» Wroc do czesci interpretacyjnej dopiero po wiasnej refleksji.

* Wybierz jedno ¢wiczenie zamiast wykonywania wszystkich naraz.

* Pozwdl znaczeniom zmienia¢ sie wraz z uptywem czasu.

Sekcja 02 - Jesli Prowadzisz Inng Osobe

* Poznaj opowies¢ przed spotkaniem.

* Wybierz cel pracy, ale nie zakladaj z gory, jaki bedzie jej rezultat.
* Nie interpretuj symboli za uczestniczke.

* Pytaj o osobiste skojarzenia, odczucia i obrazy.

* Obserwuj tempo, napiecie ciata, milczenie i potrzebe przerwy.

» Zawsze zakoncz prace etapem ugruntowania.

Sekdja 03 - Sugerowana Kolejnosé

1. Przygotowanie i kontrakt.
2. Odczytanie opowiesci.
3. Chwila ciszy.

4. Pytania otwarte.
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5. Wybrane ¢wiczenie.

6. Integracja i domkniecie.
Zapamietaj

,Opowiesc jest zaproszeniem do spotkania z wlasnym znaczeniem, a nie testem z jedna

prawidlowa odpowiedzig.”
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Komu moze stuzy¢ ta opowiesé? —a

Jasno okresli¢ zastosowanie produktu, unikajgc przedstawiania go jako uniwersalnego

rozwiazania odpowiedniego dla kazdej osoby i kazdej sytuacji.

Wprowadzenie:

»,Przadka / Ni¢ przeznaczenia moze wspierac osoby, ktdre czujg, ze ich zycie zostato
zatrzymane przez lek, pospiech, oczekiwanie na natychmiastowa zmiane albo powtarzajace
sie historie rodzinne. Opowie$¢ nie usuwa trudnosci, lecz pomaga nada¢ im symboliczny

obraz, o ktérym mozna bezpieczniej rozmawiac.”

Sekcja ,,Opowies¢ Moze By¢ Pomocna W Pracy Z”
* lekiem zwigzanym z przysztoscia i niepewnoscig;
* trudnoscig w czekaniu na rezultat procesu;
* silng potrzeba kontrolowania wydarzen;
 poczuciem utkniecia lub op6znienia;
* zmianami zwigzanymi z dojrzewaniem, macierzynstwem, starzeniem sie lub utrata;
* powtarzajacymi sie wzorcami obecnymi w relacjach rodzinnych;
* pytaniami o przynalezno$¢ do kobiecej linii rodu;
* konfliktem pomiedzy lojalno$cia wobec rodziny a potrzeba wyboru wilasnej drogi;
* trudnos$cia w odréznieniu odziedziczonego wzorca od wlasnego pragnienia;

* potrzeba wiekszej lagodnosci wobec wlasnego tempa.

Sekcja ,Mozliwe Miejsca Zastosowania”

* indywidualne spotkanie terapeutyczne lub rozwojowe;

* grupa kobiet;

warsztat dotyczacy historii rodzinnej;
* zajecia psychoedukacyjne;
* praca wlasna specjalistki;

* proces twdrczy lub journaling prowadzony.
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Wazne

»Przynalezno$c¢ do kobiecej linii rodu nie zalezy od jakosci relacji z matka, babka lub innymi
kobietami. Temat moze obejmowac takze brak, rozlake, adopcje, milczenie, tajemnice albo

relacje ambiwalentng.”

09



Najpierw bezpieczefistwo ~—a

Opowiesci symboliczne moga uruchamiac intensywne emocje i wspomnienia. Osoba prowadzaca
musi wiedziec, kiedy zwolni¢, zatrzymac ¢wiczenie lub skierowac uczestniczke do odpowiedniego

specjalisty.

Sekcja ,,Przed Rozpoczeciem”
* Wyjasnij cel oraz dobrowolny charakter ¢wiczenia.
« Ustal mozliwos¢ przerwania pracy bez koniecznosci podawania przyczyny.

 Zapytaj, czy temat rodziny, macierzynstwa, straty lub przodkin jest obecnie szczegolnie

trudny.
» Nie wymagaj ujawniania historii rodzinnych na forum grupy.

* Przygotuj prosty sposob ugruntowania i zakonczenia.

Sekcja ,Zatrzymaj Lub Upros¢ Prace, Gdy™:
* 0soba przestaje orientowac sie w miejscu lub czasie;
* pojawia sie gwaltowna panika albo trudnos$¢ w odzyskaniu oddechu;
* uczestniczka wyraznie prosi o przerwe;
* pojawia sie poczucie przymusu, zawstydzenia lub nadmiernej ekspozycji;
* wspomnienie staje sie zbyt intensywne do bezpiecznego opracowania w danym kontekscie;

» osoba prowadzaca nie posiada kompetencji potrzebnych do pracy z ujawnionym problemem.

Sekgja ,,Czego Nie Robi¢”
* Nie przekonuj, ze symbol ma jedno okreslone znaczenie.
* Nie sugeruj niepotwierdzonych wydarzen z historii rodziny.
* Nie tworz diagnozy na podstawie reakcji na opowiesc¢.
* Nie naciskaj na przebaczenie, pojednanie ani wdziecznos¢ wobec czlonkéw rodziny.
* Nie przedstawiaj cierpliwosci jako obowiazku znoszenia krzywdy.

* Nie uzywaj opowiesci do zastepowania interwencji kryzysowe;.
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Kluczowa zasada

»Bezpieczenstwo jest wazniejsze niz dokonczenie ¢wiczenia.”
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Jezyk opowiesci S

Wprowadzi¢ najwazniejsze symbole w prosty i nienarzucajacy sposob. Podkresli¢, ze podane

znaczenia sg mozliwymi kierunkami refleksji, a nie zamknietym stownikiem.

Wprowadzenie:

»,Symbol nie dziala jak definicja w stowniku. Moze mie¢ znaczenie wspdlne dla wielu osdéb,

lecz jego najwazniejsza tre$¢ powstaje w spotkaniu z osobistg historig czytelniczki.”

Zestawienie Symboli

Krosno

Mozliwe znaczenia: struktura zycia, granice, zasady, relacje podtrzymujgce proces, przestrzen, w

ktorej réozne doswiadczenia moga zostac polaczone.
Pytanie: ,Co w twoim zyciu daje ci wystarczajaca strukture, aby$ mogta tworzy¢?”
Ni¢

Mozliwe znaczenia: cigglosé, relacja, pamieé, przynaleznosc, historia rodu, wlasna droga,

delikatna wiez pomiedzy przesztoscia a przysztoscia.

Pytanie: ,,Ktore nici chcesz zachowac, a ktére potrzebuja nowego sposobu prowadzenia?”

Wrzeciono

Mozliwe znaczenia: przemiana surowego doswiadczenia w co$, co mozna nazwac, uporzadkowac

i Swiadomie wilaczy¢ do wiasnej historii.
Pytanie: ,Jakie doswiadczenie dopiero probujesz zamieni¢ w zrozumiala opowie$¢?”

Wezet

Mozliwe znaczenia: lek, zatrzymanie, konflikt, powtarzajacy sie schemat, nierozwiazana relacja

lub proba utrzymania czego$ za wszelka cene.

Pytanie: ,Czy ten wezel potrzebuje rozwiazania, rozluznienia czy najpierw uwaznego obejrzenia?”
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Tkanina

Mozliwe znaczenia: aktualny ksztalt zycia, zfozona tozsamos¢, rezultat wielu wyborow, relacji,

strat i odziedziczonych wplywow.

Pytanie: ,Jaki wzor widzisz dzisiaj, gdy patrzysz na swoje zycie z wiekszej odleglosci?”
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Cierpliwos¢ nie oznacza bezczynnosci

Y\

Wyjasnic cierpliwos¢ jako zdolno$¢ pozostawania w procesie bez wymuszania przedwczesnego

rezultatu. Jednoczesnie jasno oddzieli¢ cierpliwosc od rezygnacji, zamrozenia i tolerowania

krzywdy.

Wprowadzenie:

W jezyku tej opowiesci cierpliwos¢ nie polega na biernym czekaniu. Jest zdolnoscia
pozostania przy sobie wtedy, gdy odpowiedzZ jeszcze nie nadeszla, zmiana nie jest

zakonczona, a nowy wzor dopiero zaczyna sie wylaniac.”

Sekcja ,,Cierpliwo$¢ Moze Oznaczaé”

zauwazanie malych zmian zamiast oczekiwania naglego przetomu;

respektowanie czasu potrzebnego na przezycie emocji;

powstrzymanie sie od decyzji podejmowanej wylacznie po to, aby zmniejszy¢ napiecie;
pozostawienie miejsca na niepewnosc;

ponawianie prob bez karania siebie za niedoskonaty rezultat;

rozpoznawanie momentu dziatania i momentu odpoczynku.

Sekcja ,,Cierpliwo$¢ Nie Oznacza”
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pozostawania w relacji opartej na przemocy;
ignorowania wiasnych granic;

rezygnacji z potrzeb;

tlumienia zosci lub smutku;

czekania, az druga osoba zmieni sie bez zadnych dzialan;

uznawania cierpienia za obowiazkowa prébe charakteru.



Prosty Model

»ZATRZYMA] SIE » ZAUWAZ — NAZWI] - WYBIERZ — DZIALA] LUB POCZEKA]
SWIADOMIE”

Kazdy etap nalezy wyjasnic jednym zdaniem:

» Zatrzymaj sie - przerwij automatyczna reakcje.

» Zauwaz - sprawdz emocje, cialo i mysli.

* Nazwij - okresl, czego sie boisz lub czego potrzebujesz.
* Wybierz - rozwaz wiecej niz jedna mozliwos¢.

 Dzialaj lub poczekaj Swiadomie - podejmij decyzje zamiast pozostawac¢ w bezradnym

zawieszeniu.

Pytanie do refleks;ji

»W jakiej czesci swojego zycia probujesz przyspieszyc¢ cos, co potrzebuje jeszcze czasu, a

gdzie uzywasz cierpliwosci jako powodu, aby nie wykonac potrzebnego kroku?”
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Kazdy proces ma swéj rytm —a

Pokazad, ze rozwdj psychiczny, zaloba, zmiana relacyjna i rozumienie historii rodzinnej

przebiegaja etapami. Brak natychmiastowego rezultatu nie zawsze oznacza brak postepu.

Wprowadzenie:

,NiC nie staje sie tkaning po jednym ruchu dioni. Podobnie zmiana wewnetrzna potrzebuje
powtorzen, przerw, powrotow i momentow, w ktorych pozornie nic sie nie dzieje. Naturalny
cykl nie jest linig prowadzaca zawsze do przodu. Czesto przypomina spirale - wracamy do

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

Sekcja ,,Cztery Fazy Procesu”

1. ZASIEW

Moment, w ktérym pojawia sie pytanie, pragnienie zmiany lub pierwsze rozpoznanie trudnosci.

Przyklad:

»Zaczynam zauwazac, ze w relacjach czesto rezygnuje z wlasnych potrzeb.”

2. WZROST

Etap prob, nauki, watpliwosci oraz stopniowego rozwijania nowego sposobu reagowania.

Przyklad:

»,Probuje powiedziec, czego potrzebuje, lecz czasem wycofuje sie i wracam do dawnego

zachowania.”

3. DOJRZEWANTIE

Moment, w ktérym nowy sposéb funkcjonowania staje sie bardziej dostepny, cho¢ nadal wymaga

uwagi.

Przyklad:
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»Coraz czesciej rozpoznaje swoj lek, zanim podejme decyzje pod jego wplywem.”

4. ODPOCZYNEK I INTEGRACJA

Czas zatrzymania, przyswajania doSwiadczen i odbudowy zasobow przed kolejnym etapem.

Przyklad:

»,Nie musze teraz rozwiazywac nastepnego problemu. Moge zauwazyc, czego juz sie

nauczytam.”

Sekgja ,,Co Moze Zaburza¢ Naturalny Rytm”
* porownywanie wlasnego procesu z tempem innych 0séb;
» oczekiwanie natychmiastowego przelomu;
» przekonanie, ze cofniecie sie oznacza porazke;
* przymus cigglej produktywnosci;
* ignorowanie zmeczenia i sygnaléw ciala;
* podejmowanie kolejnych dzialan bez czasu na integracje;

* przekonanie, ze odpoczynek jest strata czasu.

Wazne

»<Powrot do dawnego wzorca nie kasuje wczesniejszego postepu. Moze ujawnic miejsce,

ktore nadal potrzebuje uwagi, wsparcia lub nowych warunkéw.”

Pytania do refleksji

* ,W ktdrej fazie znajduje sie obecnie wazny dla mnie proces?”
* ,Czy probuje zebra¢ owoc, zanim zdazy} dojrzec¢?”

* ,Czego potrzebuje: dzialania, cierpliwosci, odpoczynku czy wsparcia?”

17



Nici, ktdre zaczely sie przed nami —a

Wyjasnic¢ kobiecg linie przodkéw jako sie¢ biologicznych, emocjonalnych, kulturowych i
symbolicznych wpltywow. Unika¢ idealizowania rodziny oraz zalozenia, ze wszystkie wiezi

miedzypokoleniowe sg bezpieczne lub bliskie.

Wprowadzenie:

»,Kobieca linia przodkéw obejmuje nie tylko matke, babke i prababke. Moze obejmowac
takze opiekunki, ciotki, siostry, nauczycielki, kobiety nieobecne, zapomniane lub takie,
ktorych historii nigdy nie poznano. Niekiedy najwazniejsza czescig dziedzictwa jest

obecnos¢. Innym razem - brak, milczenie albo konieczno$¢ przerwania dawnego wzorca.”

Sekgja ,,Co Mozemy Dziedziczy¢”
* opowiesci i rodzinne przekonania;
* sposoby przezywania bliskosci;
» stosunek do ciala, pracy, pieniedzy i odpoczynku;
* Sposob wyrazania albo tlumienia emocji;
* role przypisywane kobietom w rodzinie;
* sposoby radzenia sobie z lekiem, stratg i zmianag;
* przekonania dotyczace macierzynstwa, partnerstwa i niezaleznosci;
* rodzinne tajemnice, przemilczenia i tematy objete zakazem;

* zasoby, umiejetnosci, odpornos¢ i tworcze sposoby przetrwania.

Sekcja ,Dziedzictwo Nie Jest Wyrokiem”

Nalezy wyjasni¢, ze dostrzezenie rodzinnego wzorca nie oznacza obowiazku jego powtarzania.
Czlowiek moze zachowac to, co wspierajace, nada¢ nowe znaczenie temu, co trudne, oraz

zakonczyc¢ zachowanie, ktore powoduje cierpienie.

Proponowany tekst:
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»Mozesz naleze¢ do swojej rodziny i jednoczesnie wybierac inaczej. Zmiana wzorca nie musi
oznaczac odrzucenia przodkin. Czasem jest sposobem, w jaki historia rodu po raz pierwszy

otrzymuje bezpieczniejszy dalszy ciag.”

Sekcja ,,Cztery Mozliwe Relacje Z Dziedzictwem”

Przyjmuje

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

Rozumiem

To, co chce poznac bez koniecznos$ci usprawiedliwiania krzywdy.

Przeksztalcam

To, co moze otrzymac nowa, bardziej Swiadoma forme.

Oddaje

To, czego nie chce dalej nies¢ lub przekazywac kolejnym pokoleniom.

Jezyk bezpiecznej pracy
Zamiast mowic:
»<Powtarzasz los swojej matki.”

Nalezy zapytac:

»,Czy widzisz podobienstwo pomiedzy tym doswiadczeniem a historig znang z twojej

rodziny?”

Zamiast mowicé:

»Musisz uzdrowic kobieca linie rodu.”

Nalezy zapytac:
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,Ktory element tej historii chcesz lepiej zrozumie¢, a ktory Swiadomie zakonczyc?”

Pytanie do refleksji

»Ktora nic¢ z historii kobiet mojego rodu daje mi site, a ktéra wymaga ode mnie nowego

wyboru?”
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Opowies’c’ terapeutyczna

Nadtytuk:

»2MODUL 02”

Tytul glowny:

,Opowiesc¢ terapeutyczna”
Podtytul:

»,Przadka / Ni¢ przeznaczenia”

Krotka zapowiedz:

,P0zw0l tej historii rozwija¢ sie we wlasnym tempie. Nie szukaj od razu wyjasnienia

kazdego symbolu. Zauwazaj obrazy, zdania i emocje, ktore zatrzymuja twoja uwage.”

Cytat autorski:

»,Nie kazda ni¢ trzeba natychmiast rozplata¢. Niektdre najpierw potrzebuja zostac

zauwazone.”

21
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Przygotuj przestrzen —a

Stworzy¢ krétkie, bezpieczne przejscie pomiedzy codziennym stanem aktywnosci a stuchaniem
opowiesci. Instrukcja ma by¢ mozliwa do zastosowania indywidualnie oraz przez osobe

prowadzaca.
Wprowadzenie dla osoby prowadzacej:
»,Przed rozpoczeciem upewnij sie, ze uczestniczka wie, iz moze otworzy¢ oczy, zmienic

pozycje, poprosic o przerwe albo zakonczy¢ stuchanie w dowolnym momencie. Nie wymagaj

zamykania oczu. Daj mozliwos$¢ wyboru sposobu uczestnictwa.”

»Znajdz pozycje, w ktorej mozesz swobodnie oddychac.

Nie musisz catkowicie sie rozluzniaé. Wystarczy, ze zauwazysz miejsce, w ktorym teraz jestes.
Poczuj podparcie krzesta, podlogi lub materaca.

Rozejrzyj sie i znajdz trzy przedmioty, ktore przypominaja ci, ze jestes tutaj, w terazniejszosci.
Zauwaz swoj oddech, ale nie probuj go zmieniac.

Za chwile ustyszysz opowies¢ o dziewczynie, ktora probowatla zrozumiec nici pozostawione przez

kobiety z jej rodu.
Nie musisz odnajdywac siebie w kazdej czesci tej historii.
Mozesz po prostu stuchac.
Mozesz zatrzymac obraz, ktdry stanie sie dla ciebie wazny.
Mozesz takze pozwoli¢ mu odejsc.
Kiedy bedziesz gotowa, zwro¢ uwage na pierwsze stowa opowiesci.”
Wskazéwki Dotyczace Czytania
* Czyta¢ wolniej niz podczas zwyklej rozmowy.

» Zachowac krdtka pauze po kazdym akapicie.

» Nie uzywac przesadnie teatralnego tonu.
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* Nie podkreslac¢ glosem rzekomo najwazniejszych symboli.
» Pozwolic¢ stuchaczce samodzielnie reagowac na tresc¢.

* Nie przerywac opowiesci pytaniami, chyba ze wcze$niej ustalono inacze;j.

Czas

»Przygotowanie powinno trwac okolo dwoch lub trzech minut. Nie moze stac sie

obowigzkowym ¢wiczeniem relaksacyjnym.”
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Dom, w ktérym ucichly piesni —sa

Rozpoczac wlasciwg opowiesé. Przedstawic gtdwna bohaterke, jej relacje z rodzinnym domem

oraz poczucie, ze dawna ciagto$c¢ zostala przerwana.

»Na skraju doliny, tam gdzie droga zwezala sie pomiedzy polami Inu, stat dom o niskim dachu i
siedmiu oknach. Dawniej o $wicie stychac byto w nim $piew kobiet. Jedna rozpalala ogien, druga
rozczesywatla wiokna, trzecia nawijata ni¢, a najstarsza siadala przy krosnie i rozpoczynala rytm,

ktory prowadzil wszystkie dlonie.
W tym domu mieszkata Mila.

Kiedy byla dzieckiem, zasypiala przy jednostajnym stukaniu czotenka. Nie rozumiala stow piesni
Spiewanych przez matke i babke, lecz znala ich melodie. Wydawatlo jej sie¢ wtedy, ze dopdki piesn

trwa, nic ztego nie moze wydarzy¢ sie w dolinie.
Z biegiem lat jedna po drugiej kobiety przestawaly Spiewac.

Najpierw odeszla prababka. Potem babka zachorowala i coraz rzadziej siadala przy krosnie.
Matka Mili zaczela pracowac poza domem i wracala pozno, zmeczona, z ramionami

opuszczonymi tak nisko, jakby niosta niewidzialny ciezar.
Krosno przykryto ptétnem.
Piedni ucichly.

Pozostala tylko Mila, ktéra kazdego ranka budzila sie z wrazeniem, ze zapomniala czego$

waznego. Czegos, czego nigdy naprawde nie zdazyta poznac.

Dorastala szybko. Nauczyla sie robi¢ wszystko wczesniej niz inni: szybciej konczy¢ zadania,

szybciej podejmowac decyzje, szybciej opuszczac miejsca, w ktorych moglaby poczué¢ smutek.
Nie znosila czekania.

Gdy sadzila ziarno, nastepnego dnia rozgarniala ziemie, aby sprawdzi¢, czy wypuscito korzen. Gdy
piekta chleb, zbyt wczesnie otwierala piec. Gdy kto$ dlugo milczal, dopowiadata za niego

odpowiedz.

Mowila sobie, ze dzieki temu nic jej nie zaskoczy.
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Jednak im bardziej probowala wyprzedzi¢ czas, tym czes$ciej miala wrazenie, zZe zycie wymyka sie
jej z dloni.

Pewnego wieczoru, kiedy wiatr uderzal w siedem okien domu, Mila ustyszata cichy dzwiek

dochodzacy z dawnej izby kobiet.
Nie byl to Spiew.
Nie bylo to takze stukanie krosna.

Brzmialo to jak naprezona ni¢, ktora za chwile moze peknac.”
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Kolowrotek pozostawiony przez babke —na

Wprowadzi¢ pierwszy odziedziczony przedmiot, ktory taczy bohaterke z historig kobiet rodu.

Pokaza¢ ambiwalencje: jednoczesne przycigganie i opor wobec rodzinnego dziedzictwa.
»Mila dtugo stata przed drzwiami dawnej izby.

Od dnia pogrzebu babki nikt tam nie wchodzil. Matka mowila, ze nie ma potrzeby wracac do
rzeczy, ktorych czas juz minal. Klucz lezal jednak w szufladzie pod Inianymi serwetami, dokladnie

tam, gdzie babka zawsze go odkladala.
Mila znalazia go bez szukania.
Zamek ustapil dopiero po trzeciej probie.

W izbie pachniato suchym drewnem, kurzem i ziolami. Pod $ciana stalo przykryte krosno. Na
potkach lezaly puste szpule. W wiklinowym koszu spoczywaly splatane pasma Inu, ktérych nikt

nie zdazy} zamieni¢ w nic.
Dzwigk, ktory styszala z korytarza, ucicht.
Mila zrobilta krok do srodka.

Na malym stole zobaczyla kolowrotek babki. Jego drewno bylo ciemne od dotyku wielu dloni. Na

wrzecionie pozostal fragment cienkiej, jasnej nici.
Obok lezala kartka.

Mila rozpoznala nieréwne pismo babki:

,Dla tej, ktéra bedzie probowata tkac zbyt szybko.
Nie kazda ni¢, ktora otrzymasz, nalezy do ciebie.
Nie kazda musisz zerwac.

Najpierw naucz sie rozpoznawac ich glosy.”

Mila przeczytala wiadomos¢ dwa razy.

Poczuta ztosé.
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Dlaczego babka nie powiedziala jej tego wczesniej? Dlaczego zostawila zagadke zamiast
wyjasnienia? Dlaczego wszystkie kobiety w tym domu mowily poistdowkami, jakby pelne zdanie

moglo otworzy¢ drzwi, ktérych lepiej nie dotykac?

Chwycita ni¢ i pociggnela.

Kolowrotek poruszyt sie, choc¢ nikt nie nacisnagt pedatu.

Drewniane koo wykonalo jeden obrot.

Potem drugi.

Z kosza uniosty sie trzy pasma Inu: biale, czerwone i ciemne jak ziemia po deszczu.
Kazde z nich drzato w innym rytmie.

Mila cofnela reke.

W tej samej chwili, bardzo daleko albo bardzo blisko, ustyszala gtos babki:

,Nie ciggnij, zanim nie poczujesz, dokad prowadzi nic.”

Kolowrotek zatrzymat sie.

Mila zostala w izbie do pdznej nocy, nie wiedzac, czy bardziej pragnie zrozumie¢ wiadomos¢, czy

wyrzuci¢ kolowrotek z domu i nigdy wiecej na niego nie spojrzec.”
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Zerwana nié —wa

Ukazac¢ konsekwencje niecierpliwosci i dzialania pod wpltywem leku. Zerwanie nici nie powinno
by¢ przedstawione jako kara, lecz jako moment ujawniajacy ograniczenia dotychczasowego

sposobu funkcjonowania bohaterki.

»,Nastepnego ranka Mila wrdcila do izby z przekonaniem, zZe tej sprawy nie mozna diuzej
odkladac.

Ustawila stolek przed kolowrotkiem, rozdzielita trzy pasma i wybrala biale. Wydawalo jej sie

najprostsze, najczystsze i najmniej grozne.
Przycisnela stopa pedat.
Koto ruszyto.

Najpierw powoli, pozniej coraz szybciej. Mila probowatla przypomniec sobie ruchy babki: sposéb

trzymania witokien, nacisk palcéw, moment, w ktérym nalezalo odpusci¢ naprezenie.
Jej dlonie jednak nie znaly cierpliwosci.

Gdy ni¢ stawala sie zbyt cienka, przyspieszata. Gdy tworzylo sie zgrubienie, ciaggnela mocniej. Gdy

wildkna nie chcialy sie polaczy¢, zaciskala palce.

»Musze tylko znalez¢ wlasciwy rytm” - powtarzala.

Kolo obracalo sie coraz szybcie;j.

Biala ni¢ napiela sie pomiedzy jej dloimi a wrzecionem.

Mila poczula znajome uklucie leku. To samo, ktore pojawialo sie, gdy nie znata odpowiedzi, gdy

ktos kazal jej czekaé, gdy przysztos¢ nie dawala sie przewidziec.
Zamiast zwolni¢, nacisnela pedal mocnie;j.

Nic¢ pekia.

Dzwiek byt cichy, lecz Mila poczula go w catym ciele.

Kolowrotek zatrzymat sie nagle. Biale wlokna opadly na podloge. Czerwone i ciemne pasmo

wsunely sie glebiej pod stol, jakby chcialy ukryc¢ sie przed jej dtonimi.

Mila poderwala sie ze stolka.
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Probowala zwiazac¢ zerwane konce, lecz palce drzaly. Kazdy kolejny wezel byl wiekszy i twardszy

od poprzedniego.

Po chwili ni¢ nie przypominala juz nici. Stala sie szeregiem ciasnych suptow.
Mila rzucila ja na stol.

»,Nie nadaje sie do tego” - powiedziala gltosno.

Izba odpowiedziala cisza.

Kiedy odwrdcita sie do drzwi, zauwazyla co$, czego wczesniej tam nie bylo.

Spod krosna wychodzita ciemna ni¢. Przecinala podloge, przechodzila przez prég i znikata w

korytarzu.

Mila uklekta i dotknela jej opuszkami palcow.
Nic¢ byla ciepla.

Nie ciggnela jej.

Po raz pierwszy pozwolila, aby to ona wskazala kierunek.”
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Spotkanie z Przadka —a

Wprowadzi¢ symboliczng przewodniczke. Przadka nie moze by¢ przedstawiona jako
wszechwiedzaca postac przepowiadajaca los, lecz jako figura pomagajaca bohaterce rozwijac

zdolno$¢ stuchania, rozrozniania i dokonywania wyboru.
»,Ciemna ni¢ prowadzila przez dom, ogrdd i pola Inu.

Mila szla za nig az do miejsca, ktérego nie znata, cho¢ przez cale zycie mieszkala w dolinie. Za
wzgorzem, pomiedzy starymi wierzbami, stala niewielka chata. Z komina unosit sie dym, a

otwarte drzwi poruszaly sie lekko na wietrze.

Nié znikata w Srodku.

Mila zatrzymata sie przed progiem.

~Wejdz albo wroc¢” - powiedzial spokojny glos. ,,Ale nie st6j pomiedzy jednym a drugim tylko

dlatego, ze boisz sie wybrac.”

W izbie siedziala starsza kobieta. Miala dtugie, srebrne wlosy splecione luzno na karku. Przed nia

stalo krosno wieksze niz to, ktére Mila znata z domu.

Tkanina rozpieta na jego ramach nie przedstawiala zadnego obrazu. Byla zlozona z niezliczonych

fragmentow: gladkich, postrzepionych, jasnych, ciemnych, grubych i niemal przezroczystych.
»Jestes Przadka?” - zapytala Mila.

Kobieta uniosta brwi.

»~Tak mnie nazywaja ci, ktdrzy chca, abym powiedziala im, jaki los zostal dla nich utkany.”

A mozesz?”

,Nie.”

Mila poczula rozczarowanie.

»W takim razie po co tu przysziam?”

Przadka wskazala ciemna ni¢ przy stopach Mili.

30



»10 ty za nig przyszlas. Ja tylko pozostawilam otwarte drzwi.”

Mila opowiedziala o kolowrotku, wiadomosci babki, trzech pasmach i zerwanej nici. Mowila
szybko, pomijajac pauzy i oddechy, jakby obawiala sie, ze jesli zatrzyma sie cho¢ na chwile,

historia rozsypie sie przed koncem.
Przadka stuchala.

Nie przerywala.

Nie przyspieszala je;j.

Dopiero gdy Mila zamilk}a, kobieta zapytala:

,Ktorej czesci tej historii najbardziej nie chcesz czuc?”

»,Chce ja zrozumie¢, nie czuc.”

,10 nie zawsze sg oddzielne rzeczy.”

Przadka podniosta z podlogi trzy luzne nici.

,LO0s nie jest gotowa tkanina ukrytg przed twoimi oczami. Otrzymujesz pewne wiokna,

kolory i miejsca na krosnie. Nie wybierasz wszystkiego, co do ciebie przychodzi. Mozesz

jednak uczyc sie, jak to polaczy¢, co odlozyc i gdzie rozpocza¢ nowy wzor.”

»A jesli znowu zerwe ni¢?”

‘ ~Wtedy zobaczysz, co robia twoje dlonie tuz przed zerwaniem.”

Mila spojrzala na swoje zaci$niete palce.

Przadka przesunela w jej strone pusta szpule.

»Zanim nauczysz sie tkac, nauczysz sie nie ciggnac wszystkiego do siebie.””
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Trzy nici —a

Nada¢ trzem ni¢mi odrebne funkcje symboliczne: dziedzictwo przyjete, doSwiadczenie zwigzane z

boélem oraz mozliwos$¢ Swiadomego wyboru. Unikac prostego podziatu na dobra i z13 nié.
»Przadka potozyla przed Milg trzy nici.

Pierwsza byla jasna, miekka i nierowna.

Druga miata kolor ciemnej ziemi. Byla mocna, lecz w kilku miejscach tworzyla ciasne wezly.

Trzecia byla czerwona. Nie przypominala zadnej nici, ktérag Mila widziala w domu. Byla gladka,

lekka i jeszcze nienawinieta na zadna szpule.

»,Czy to te same nici, ktére znalaztam przy kotowrotku babki?” - zapytala.

,»,3a takie, jakimi potrafisz je teraz zobaczyc¢.”

Przadka dotknela jasnej nici.

»,Ia niesie to, co otrzymatas i co moze ci shuzyc¢: umiejetnosci, gesty troski, wytrzymatosc,

pamied, jezyk, piesni i sposoby odnajdywania drogi.”

Nastepnie wskazala ciemna.

»,Ia niesie to, co zostalo zwigzane z leku, milczenia albo koniecznosci przetrwania. Nie jest
zla. Wezly czesto powstaja dlatego, ze kto$ prébowal utrzymac cato$¢ w bardzo trudnych

warunkach.”

Na koncu podniosta czerwona nic.
»A ta?”

,,J0o mozliwos¢.”

»,Czyja?”

»Lwoja.”
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Mila przyjrzala sie wszystkim trzem.
,Ktora powinnam wybraé?”

Przadka pokrecita glowa.

»Znowu pytasz tak, jakby jedna odpowiedz miala ochroni¢ cie przed bledem.”

»,Nie moge uzy¢ wszystkich.”

»Mozesz. Ale nie w taki sam sposdb.”

Przadka rozlozyla na stole pusta karte tkaniny.

»,Jasna ni¢ mozesz przyjac¢. Ciemng mozesz poznawac, rozluzniac albo odlozyc¢. Czerwong

bedziesz tworzy¢ poprzez wlasne decyzje. Zadna z nich sama nie jest twoim

przeznaczeniem.”

Mila dotknela jasnej nici i zobaczyla dlonie babki prowadzace czotenko.

Dotknela ciemnej i ustyszala glos matki:

»,Nie zatrzymuj sie. Kiedy sie zatrzymujesz, wszystko zaczyna bole¢.”

Gdy dotknela czerwonej, nie zobaczyla niczego.

»Jest pusta” - powiedziala.

»,Nie” - odpowiedziala Przadka. ,]est jeszcze nieprzezyta.”

Mila przez diugi czas patrzyla na czerwonag nic.
Byla przyzwyczajona do tego, ze brak gotowego obrazu oznacza zagrozenie.

Tym razem sprobowata zobaczy¢ w nim przestrzen.”
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Mysl przewodnia

»Nie wszystko, co otrzymatlas, musisz powtarzac. Nie wszystko, czego nie otrzymatas,

pozostanie na zawsze nieobecne.”
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Préba cierpliwosci PN

Pokazac cierpliwosc jako sSwiadome pozostawanie w kontakcie z procesem. Proba nie ma polegac

na biernym czekaniu, lecz na uwaznej obserwacji impulsu do przyspieszania i kontrolowania.
»Przadka ustawila przed Milg niewielkie krosno.

Bylo proste, wykonane z jasnego drewna. Pomiedzy jego ramami nie znajdowala si¢ jeszcze zadna

osnowa.
,Dzisiaj nie bedziesz tka¢” - powiedziala.
Mila spojrzala na nig z niedowierzaniem.

,P0 co wiec przygotowatas krosno?”

»Aby$ nauczyla sie przy nim pozostac.”

Przadka podata jej gars¢ surowego Inu.

»Rozdzielaj wldkna. Powoli. Nie probuj jeszcze robi¢ z nich nici.”

Mila usiadia.

Pierwsze widkna rozdzielila starannie. Przy kolejnych zaczela przyspieszac. Po kilku minutach

zebrala wieksza cze$¢ w jedna dlon i szarpnela.
Len splatat sie.

Mila westchnela.

HIle czasu mam to robic¢?”

LA ile czasu mozesz?”

,Nie wiem.”

sWlasnie dlatego tu jestes.”

Mila odlozyta wiokna.
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»,10 bezsensowne. Moglabym w tym czasie nauczy¢ sie czegos uzytecznego.”

Przadka nie odpowiedziala.

Za oknem wiatr poruszal galeziami wierzby. Ogien w piecu cicho trzaskal. Gdzie$ pod podioga

zaszelescila mysz.

Mila zaczela liczy¢ oddechy.

Przy dziesigtym znudzila sie.

Przy pietnastym przypomniala sobie niedokoniczone obowigzki.
Przy dwudziestym pomyslala o matce.

Przy dwudziestym drugim poczula ztos$¢ na babke.
Przy dwudziestym piatym chciata wstac.

,Co dzieje sie w twoich dloniach?” - zapytala Przadka.
Mila spojrzala w dot.

Jej palce zaciskaly sie na Inie.

,»,Chca skonczyc.”

»,Dlaczego?”

,»,B0 nie wiem, kiedy to bedzie wystarczajaco dobrze.”

,Czy kto$ powiedzial, ze masz skonczyc¢?”

Mila otworzyla dlonie.
W16kna rozlozyly sie na jej skorze.

Po raz pierwszy zobaczyla, zZe nie wszystkie biegng w tym samym kierunku. Niektore byly krotkie,
inne dlugie. Cze$c¢ trzeba bylo odlozy¢, czes¢ delikatnie rozdzielic, a niektére same oddzielaly sie

przy lekkim dotyku.

Mila ponownie rozpoczeta prace.
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Tym razem nie probowala skonczy¢.

Probowala zauwazac.

Gdy pojawiat sie pospiech, rozluzniala palce.

Gdy pojawiala sie zlo$¢, odkladata len i opierala stopy o podioge.
Gdy myslala, ze powinna by¢ dalej, wracala do jednego wiokna.
Slonce przesunelo sie na druga strone izby.

»,Czy zdalam prébe?” - zapytala w koncu.

Przadka usmiechnela sie.

,»,Nie bylo proby.”

s~Wiec co robilam przez caly dzien?”

ysuczylas sie zauwaza¢ moment, w ktorym lek przebiera sie za pospiech.”

Mila spojrzala na niewielkg, uporzadkowana garsc Inu.
Nie byla gotowa nicia.

Nie byla nawet poczatkiem tkaniny.

A jednak nie wydawatla sie juz niczym.”

Mysl przewodnia

»Cierpliwo$¢ zaczyna sie nie wtedy, gdy przestajesz dzialac¢, lecz wtedy, gdy przestajesz

walczyc z rzeczywistym tempem procesu.”
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Glosy kobiet rodu —.a

Ukazad, ze rodzinne przekazy moga pojawiac sie jako zdania, zasady i ostrzezenia powtarzane
przez kolejne pokolenia. Bohaterka ma nauczyc sie rozpoznawac ich zrédla bez uznawania

kazdego odziedziczonego glosu za wlasng prawde.
»,Nastepnego dnia Przadka przygotowala osnowe.

Dlugie nici zostaly réwno napiete pomiedzy belkami krosna. Mila przesuneta po nich dlonig i

poczula delikatne drzenie.
,Dzi$ bedziesz stuchac¢” - powiedziala Przadka.

»Czego?”

»Iego, co zostalo wplecione, zanim nauczylas sie wybierac¢ wlasne stowa.”

Przadka podala jej czétenko z jasna nicia.

Mila przeprowadzila je pomiedzy ni¢mi osnowy.

Ustyszala glos babki:

»,Dobre rzeczy potrzebuja czasu.”

Zdanie bylo lagodne. Przypomnialo jej cieple dlonie, zapach chleba i spokojny rytm kolowrotka.

W kolejnym rzedzie pojawil sie glos matki:

»,Nie zatrzymuyj sie. Kiedy sie zatrzymujesz, wszystko zaczyna bole¢.”

Mila poczula napiecie w ramionach.

Przeprowadzila czotenko ponownie.

»,Kobieta powinna wytrzymac wiecej niz inni.”

Nie wiedziala, czyj byt to glos. Mogl naleze¢ do matki, babki albo kogos, kogo imienia nigdy nie

poznaia.

38



Nastepny rzad przyniost kolejne zdanie:

»,Nie pros$ o zbyt wiele.”

Potem:

»,Rodziny sie nie opuszcza.”

I jeszcze:

»,Nie pokazuj, ze sie boisz.”

Mila odlozyta czotenko.

»,Nie chce tego stuchac.”

»Mozesz sie zatrzymac” - odpowiedziala Przadka.

»Ale wtedy te glosy nie znikng.”

,Nie musza zniknac, abys przestata im by¢ postuszna.”

Mila spojrzala na powstajgca tkanine. Jasne rzedy przeplataly sie z ciemnymi. Niektdre byly

rowne, inne zbyt mocno scisniete.

»Skad mam wiedzieé, ktory glos jest moj?”

Przadka usiadla obok niej.

»,Najpierw sprawdz, co dzieje sie w twoim ciele, kiedy go styszysz.”

Mila powtorzyla pierwsze zdanie:
,Dobre rzeczy potrzebuja czasu.”
Jej oddech stat sie spokojniejszy.
Powiedziala drugie:

»,Nie zatrzymuj sie.”

Brzuch napia!l sie, a dlonie zacisnely.
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,L0 wystarczy, aby wiedzie¢?” - zapytala.

»,Nie. Ale wystarczy, aby zaczac¢ pytac.”

Przadka wskazala kolejne wolne miejsce w tkaninie.

»,Przy kazdym glosie mozesz zadac trzy pytania: Kto mogt mowic¢ w ten sposob? Przed czym

to zdanie mialo chronic¢? Czy nadal chce wedlug niego zy¢?”

Mila ponownie podniosta czdtenko.
Tym razem, gdy ustyszala:
»,Nie pros$ o zbyt wiele”,

odpowiedziala cicho:

»Moge prosic¢. Druga osoba moze odpowiedzie¢. Nie musze znikac, aby zachowac wiez.”

Ni¢ przeszla przez osnowe lzej niz wczesniej.”
Mysl przewodnia

»,0dziedziczony glos moze byc¢ czeScia twojej historii, nie stajac sie twoja decyzja.”

40



Wezetl leku ~.a

Przedstawi¢ lek jako mechanizm ochronny, ktéry zaciska sie, gdy jest ciggniety sila. Bohaterka ma

nauczyc¢ sie odrozniac¢ zauwazenie leku od podporzadkowania mu wszystkich decyzji.
sIrzeciego dnia Mila znalazla na $srodku tkaniny wezel.
Byl niewielki, lecz tak ciasny, ze czotenko nie moglo przejs¢ dalej.

»,Wczoraj go tu nie bylo” - powiedziala.

»,By}’ - odpowiedziala Przadka. ,Tylko nie by} jeszcze widoczny.”

Mila probowala wsunac paznokie¢ pomiedzy zacisniete nici.
Wezel nie ustagpil.

Pociagnela jeden koniec.

Suply zacisnely sie mocnie;j.

Pociggnela drugi.

Tkanina napiela sie na calej szerokosci.

»Jesli go nie rozwigze, nie skoncze wzoru.”

,ByC moze.”

»,Nie mozesz mi powiedzie¢, jak to zrobic¢?”

»~Moge zapytac, co robisz zawsze, gdy co$ zatrzymuje twoj ruch.”

Mila cofnela dlonie.

Przypomniala sobie decyzje podejmowane zbyt szybko, rozmowy konczone przed wystuchaniem
odpowiedzi i wszystkie chwile, w ktorych probowala przewidziec¢ najgorsze, aby nigdy nie zosta¢

zaskoczona.
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»,Probuje odzyskac kontrole.”

»A czego sie obawiasz, kiedy jej nie masz?”

Mila patrzyla na wezel.

~Ze wydarzy sie co$, czego nie zdotam naprawic.”

Przadka podala jej cienka drewniana igle.

»

»,Nie zaczynaj od rozwigzania. Zacznij od znalezienia przestrzeni.

Mila wsunela igle pod pierwsza petle.

Nic sie nie wydarzyto.

Poruszyla nig bardzo delikatnie.

Pojawila sie szczelina, niemal niewidoczna.
,10 za mato” - powiedziala.

»Dla kogo?”

Mila nie odpowiedziala.

Rozluzniala wezel petla po petli. Za kazdym razem, gdy prébowala przyspieszy¢, ni¢ ponownie sie

zaciskata.

Pracowala diugo.

W pewnym momencie zobaczyla, ze w Srodku wezla znajduje sie malenki kawalek czerwonej nici.
,,Co ona tu robi?”

Przadka pochylita sie nad tkaning.

,By¢ moze lek zacisnal sie wokol czegos, na czym bardzo ci zalezalo.”
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Mila pomyslata o pragnieniu bliskosci, ktore ukrywala pod samowystarczalnoscig. O potrzebie
odpoczynku, ktéra nazywala staboscia. O marzeniu, aby kto$ zostal, nawet gdy nie potrafila

wszystkiego kontrolowac.
Nie rozwigzala calego wezla.
Udalo jej sie jednak rozluzni¢ go na tyle, aby cz6tenko moglo przejs¢ obok.

»,Czy powinnam do niego wrdcic¢?” - zapytala.

,Kiedy bedziesz miata dos$¢ sity, ciekawosci i bezpieczenstwa. Nie kazdy wezel wymaga

natychmiastowej pracy.”

Mila przeprowadzila czolenko przez nastepny rzad.
Wezel pozostal widoczny.

Nie zatrzymywat juz calej tkaniny.”
Mysl przewodnia

»Lek nie zawsze potrzebuje walki. Czasem najpierw potrzebuje odrobiny przestrzeni.”

43



Tkanie Wlasnego wWzoru —~a

Doprowadzi¢ bohaterke do etapu Swiadomego wyboru. Wlasny wzor nie oznacza odciecia od

historii rodu, ale nowy sposéb laczenia otrzymanych nici.
»,ITkanina byla juz wystarczajaco dluga, aby Mila mogla zobaczyc jej wzor.

Przez srodek biegly jasne pasma przypominajgce droge. Ciemne nici tworzyly nieregularne

brzegi. W kilku miejscach pojawiaty sie wezly, a pomiedzy nimi widnialy puste przestrzenie.
Czerwonej nici nadal nie uzyla.

Lezala obok krosna, nienawinieta i lekka.

»,Czekasz, az powiem ci, gdzie ja umiesci¢?” - zapytala Przadka.

Mila usmiechnela sie niepewnie.

sIroche.”

»A o sie stanie, jesli wybierzesz niewlasciwe miejsce?”

~Wz0r bedzie zepsuty.”

Przadka podniosta fragment tkaniny.

»,Pokaz mi wzdr, ktory nigdy nie zostal zmieniony przez pomylke, strate, przypadek albo
decyzje podjeta bez pewnosci.”

Mila szukatla idealnego rzedu.

Nie znalazla.

Nawet najpiekniejsze fragmenty zawieraly nieré6wnosci.

»Zacznij od miejsca, ktére przyciaga twoj wzrok” - powiedziala Przadka.

Mila wybratla pusta przestrzen niedaleko ciemnego wezia.

Nawinela czerwona ni¢ na czotenko.
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Pierwszy rzad wyszedl zbyt luzny.

Drugi by} nier6wny.

Przy trzecim Mila poczula znajomy impuls, aby wyciagnac¢ cala nic i zaczac¢ od poczatku.
Zatrzymala dlonie.

Spojrzala na czerwony fragment.

Nie by} doskonaly.

Byl jednak jej wyborem.

W kolejnych rzedach czerwona ni¢ zaczela tworzy¢ ksztalt przypominajacy galaz. Nie planowata
go. Pojawit sie dzieki temu, jak ni¢ omijala wezly, przechodzila przez jasne pasma i zatrzymywata

sie przy ciemnych brzegach.

»Myslalam, ze wlasny wzor bedzie calkowicie nowy” - powiedziata.

»,Nie tworzysz poza swoja historiag” - odpowiedziala Przadka. ,Tworzysz w miejscu, w ktérym

ja spotykasz.”

»A jesli czes¢ tego wzoru nalezy do mojej matki albo babki?”

»Mozesz uzywac podobnego ruchu z inng intencja.”

Mila przypomniala sobie wytrzymatos¢ babki. Dawniej widziala w niej tylko obowigzek znoszenia
trudnosci. Teraz pomyslala, ze wytrzymato$¢ moze takze oznaczac pozostanie przy wilasnej

decyzji, gdy pojawia sie strach.

Przypomniala sobie pracowito$¢ matki. Nie musiala powtarzac jej wyczerpania, aby zachowac

zdolno$¢ dziatania.

Dodata do czerwonej galezi jasne liscie.
Przadka nie komentowatla.

Mila nie pytala, czy robi to dobrze.

Kiedy skonczyla ostatni rzad, odsunela sie od krosna.
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Po raz pierwszy zobaczyla tkanine nie jako zadanie, lecz jako opowies¢.
Nie wszystko w niej wybrala.
Nie wszystko rozumiata.

A jednak rozpoznawala miejsce, w ktorym jej dlonie zaczely poruszac sie inaczej.”
Myl przewodnia

~Wlasny wzor nie powstaje z braku historii. Powstaje z nowego sposobu prowadzenia jej

nici.”
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Powrdt do domu —a

Zakonczy¢ gtéwna przemiane bohaterki bez tworzenia sztucznego, idealnego finatu. Mila wraca
do tej samej rodziny i tego samego domu, lecz z wieksza zdolnoscig rozrdézniania, stawiania granic

oraz Swiadomego wyboru.

»,Przadka zdjela tkanine z krosna i podatla ja Mili.

Nie byla duza. Mogla objac¢ nig ramiona albo rozlozy¢ ja na stole.
,10 wszystko?” - zapytala Mila.

,10 wystarczajaco duzo na teraz.”

»A pozostale nici?”

»Zabierz te, ktore potrafisz unies¢ bez $ciskania ich w dioni.”

Mila wybratla jasng szpule, fragment ciemnej nici z rozluznionym wezlem oraz reszte czerwonego

pasma.
Przed wyjsciem odwrdcila sie do Przadki.
»,Czy jeszcze tu wroce?”
»<Prawdopodobnie.”

L,Kiedy?”

,Kiedy stary wzor przestanie odpowiadac temu, kim sie stajesz.”

Droga do domu wydawatla sie krotsza niz wczesnie;.

Gdy Mila weszla do ogrodu, zobaczyta matke stojaca przy studni. Jej twarz byla napieta.

»,Gdzie bylas?” - zapytala. ,,Nie mozesz znikac bez stowa.”

Mila poczula, jak jej cialo przygotowuje sie do dawnej reakcji. Chciala szybko przeprosic, wyjasnic¢

wszystko albo odwrdcic pytanie.
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Zamiast tego zatrzymala sie.
,Martwitas sie?”

Matka spojrzata w bok.

,Nie lubie nie wiedziec.”
Mila rozpoznala te stowa.

Sama wypowiadala je wiele razy.

»,Nastepnym razem zostawie wiadomos¢” - powiedziala. ,Ale potrzebowalam wyjsc.”

Matka zauwazyla tkanine.

»,Gdzie ja znalazta$?”

,Utkalam ja.”

W oczach matki pojawilo sie cos pomiedzy zdziwieniem a lekiem.
W izbie babki?”

»Zaczelo sie w jej izbie.”

Matka dotknela czerwonego wzoru.
»,Ona nigdy nie uzywata tego koloru.”
»Wiem.”

Przez chwile staly w ciszy.

Mila nie probowala jej wypeknic.

»~Iwoja babka chciala mnie nauczyc tka¢” - powiedziala w koricu matka. ,,Ale nie mialam

cierpliwosci.”

Mila niemal sie rozeSmiala, lecz zobaczyla smutek w jej twarzy.

»Mozemy zaczac razem, jezeli bedziesz chciala.”
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Matka cofnela dion.
,Nie wiem.”

Dawniej Mila uznalaby te odpowiedz za odmowe. Zaczelaby przekonywac, przyspieszac albo

wycofalaby propozycje, zanim moglaby zostac¢ odrzucona.
Tym razem powiedziala:

,Nie musisz wiedzie¢ teraz.”

Wieczorem zdjely ptotno z rodzinnego krosna.

Drewno bylo zakurzone, lecz cale.

Mila nie prébowata od razu rozpoczynac pracy. Oczyscila jedna belke, potem druga. Matka przez

jakis czas stala przy drzwiach.

Nastepnie przyniosta miske z wodg i miekka szmatke.
Nie Spiewaly.

Jeszcze nie.

Jednak dom nie by} juz calkowicie cichy.”
Mysl przewodnia

»,Zmiana nie zawsze zaczyna sie od wielkiego pojednania. Czasem zaczyna sie od jednej

odpowiedzi, ktdrej nie trzeba przyspieszac.”
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Pozwol opowiesci 0sigs¢

Bezpiecznie zakonczy¢ doswiadczenie stuchania, przywrdci¢ uwage do terazniejszosci i zaprosié¢

do pierwszej, jeszcze nieanalitycznej refleksji.

,Opowies¢ dobiegla konca.

Nie musisz od razu wiedziec¢, co oznaczala.

Zauwaz miejsce, w ktorym teraz jestes.

Poczuj podparcie pod stopami, plecami lub dlorimi.

Spojrz na otaczajaca cie przestrzen.

Nazwij w myslach trzy rzeczy, ktore widzisz.

Zauwaz jeden dzwiek dochodzacy z bliska i jeden z wiekszej odleglosci.

Sprawdz, czy potrzebujesz glebszego oddechu, zmiany pozycji albo chwili ciszy.

Pozwol, aby obrazy z opowiesci pozostaty tak blisko lub tak daleko, jak jest dla ciebie bezpiecznie.
Nie musisz zabierac ze soba calej historii.

Mozesz zatrzymac jedno zdanie, jeden kolor, jeden symbol albo tylko Swiadomos¢, ze mozesz
wrocic do tej opowiesci poznie;j.”

Sekcja ,,Pierwszy Slad”

Bez dlugiego analizowania nalezy uzupemic¢ trzy krétkie zdania:

* Obraz, ktory pozostal ze mna:

* Emocja lub odczucie, ktére zauwazam:

» Fragment, do ktérego by¢ moze wroce:

Sekcja ,,Pytanie Otwierajace”

,Ktory moment opowiesci zatrzymatl twoja uwage, nawet jesli jeszcze nie wiesz dlaczego?”
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Wskazéwka Dla Osoby Prowadzacej

Nie rozpoczynac natychmiast interpretowania odpowiedzi. Najpierw przyjac opis uczestniczki,

uzywajac neutralnych komunikatow:

* ,Slysze, ze ten obraz byl dla ciebie wazny.”
* ,Mozemy przy nim chwile pozostac.”
* ,Nie musimy jeszcze wiedzie¢, co oznacza.”

* ,Mozesz zdecydowad, jak duzo chcesz o nim powiedziec.”

Wazne

,Cisza po opowiesci jest czescig procesu. Nie trzeba jej natychmiast wypeinia¢ pytaniami.”
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Odczytanie systemowe i psychoanalityczne

Nadtytuk:
»,MODUL 03”

Tytul glowny:

»,0dczytanie systemowe i psychoanalityczne”

Podtytul:

»,Jak rozumiec¢ obrazy opowiesci bez zamykania ich w jednej interpretacji”

Krotka zapowiedz:

»W tym module przyjrzysz sie konfliktowi bohaterki, funkcji Przadki oraz znaczeniu krosna,
nici, zerwania, wezla, czasu i kobiecej linii rodu. Kazde odczytanie nalezy traktowac jako
mozliwy kierunek rozmowy, ktory musi zosta¢ sprawdzony w osobistym doswiadczeniu

uczestniczki.”

Zasada interpretacji

»,Najpierw pytaj o znaczenie symbolu dla danej osoby. Dopiero pdzniej proponuj dodatkowa

perspektywe.”
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Mila: pomiedzy kontrolg a zaufaniem do procesu —=

Przeanalizowac¢ gtéwny konflikt bohaterki z dwo6ch perspektyw: systemowej i psychoanalitycznej.

Wszystkie terminy techniczne muszg zosta¢ wyjasnione prostym jezykiem.

»,Mila nie zmaga sie wylacznie z brakiem cierpliwosci. Jej pospiech peini okreslona funkcje:

pomaga jej unika¢ bezradnosci, niepewnosci, smutku i ryzyka zaleznosci od innych oséb.”

Perspektywa Systemowa

Podejscie systemowe patrzy na czlowieka jako czes¢ sieci relacji. Objaw lub trudne zachowanie

moze pelic¢ funkcje w rodzinie, nawet gdy powoduje cierpienie.
W historii Mili poSpiech moze:
¢ chronic¢ ja przed kontaktem z rodzinnym smutkiem;
* podtrzymywac przekaz matki, ze zatrzymanie jest niebezpieczne;
* pomagac jej pelnic role osoby samodzielnej i niewymagajacej;
* zmniejszac ryzyko odczuwania zaleznosci od innych;

* utrzymywac rodzinny sposob radzenia sobie poprzez dzialanie.

Wazne Pojecie - Lojalno$¢ Rodzinna

»,Lojalno$¢ rodzinna” oznacza czesto nieSwiadoma potrzebe pozostawania wierng zasadom, rolom

lub sposobom zycia waznym dla rodziny. Nie musi by¢ Swiadomym wyborem.
Przyklad:

Mila moze powtarzac¢ pospiech matki nie dlatego, ze go lubi, lecz dlatego, ze ten sposob zycia stal

sie znakiem przynaleznosci.

Perspektywa Psychoanalityczna

Podejscie psychoanalityczne zwraca uwage na nieSwiadome konflikty, mechanizmy obronne oraz

emocje, ktore trudno bezposrednio przezy¢.
W historii Mili poSpiech moze dziatac¢ jako obrona przed:

* lekiem przed utrata;
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* poczuciem bezradnosci;

* zaleznoscig i potrzeba bliskosci;

* zloScig wobec matki lub babki;

* zalem zwigzanym z tym, czego nie otrzymatla;

* Swiadomoscig, ze nie da sie kontrolowac czasu.

Wazne Pojecie - Mechanizm Obronny

Mechanizm obronny to automatyczny sposob chronienia psychiki przed emocjg, ktéra wydaje sie

zbyt trudna. Nie jest celowym oszustwem ani oznaka stabosci.

W przypadku Mili dzialanie, przyspieszanie i natychmiastowe rozwigzywanie probleméw moga

chronic jg przed uczuciem niepewnosci.

Gléwny Konflikt

»Jezeli zwolnie, poczuje to, czego unikam. Jezeli bede stale przyspieszac, nie zbuduje zycia

zgodnego z wiasnym rytmem.”

Pytania do pracy
* ,Przed jakim uczuciem moze chroni¢ bohaterke jej pospiech?”
* ,Jaka role peini Mila w swojej rodzinie?”
* ,Co mogloby sie wydarzy¢, gdyby przestala by¢ zawsze silna i samodzielna?”
* ,Ktore zachowanie Mili moze byc¢ sposobem zachowania wiezi z matkg?”

* ,W ktérym momencie bohaterka zaczyna tolerowac brak pewnos$ci?”
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Przadka: przewodniczka, nie wyrocznia ~.a

Wyjasni¢, ze postac Przadki moze reprezentowac dojrzalg, refleksyjna czes¢ psychiki, ktora
pomaga wytrzymac napiecie, rozpoznawac znaczenia oraz dokonywac¢ wyboréw bez obiecywania

peinej kontroli nad losem.

»,Przadka nie mowi Mili, co wydarzy sie w przysztosci. Nie wybiera za nia nici i nie usuwa
wszystkich wezldw. Jej zadaniem jest tworzenie warunkow, w ktorych bohaterka moze

zaczaC widzie¢ wlasne dzialania, emocje oraz odziedziczone wzorce.”

Perspektywa Psychoanalityczna

Przadka moze symbolizowac¢ funkcje refleksyjna psychiki.
Funkcja refleksyjna to zdolno$¢ zatrzymania sie i zastanowienia:

* Cco teraz czuje;

* co uruchamia moja reakcje;

* co moze czuc druga osoba;

* czy moja pierwsza interpretacja jest jedyna mozliwg;

* jaka decyzje moge podjac zamiast reagowac automatycznie.
Przadka nie usuwa leku Mili. Pomaga jej zauwazy¢, co lek robi z jej dtorimi, oddechem, tempem i
decyzjami.
Perspektywa Systemowa

Przadka znajduje sie poza rodzing Mili. Dzieki temu moze wprowadzi¢ perspektywe, ktdra nie jest

bezposrednio uwiklana w rodzinne zasady i lojalnosci.
Moze reprezentowac:

* bezpieczng osobe dorosty;
* terapeutke lub mentorke;
* kontakt z innym sposobem zycia;

 kobiecga madros¢ niezalezng od biologicznego pokrewienstwa;
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» mozliwo$¢ dosSwiadczenia relacji, w ktorej nie trzeba by¢ postuszna ani doskonala.

Wazny Element

Przadka pozostawia Mili wybor. Nie zmusza jej do wejscia do chaty, uzycia nici ani powrotu do

rodziny.
Jej zdanie:
»~Wejdz albo wroc”

podkresdla, zZe dojrzata pomoc nie odbiera sprawczosci.

Mozliwe Funkcje Postaci Przadki

* spowalnia automatyczna reakcje;

* nazywa proces bez osgdzania;

* pozwala na niepewnosc;

* nie interpretuje za bohaterke;

* nie obiecuje idealnego rezultatu;

» modeluje granice oraz odpowiedzialnosc;

* pokazuje, ze wybdr moze by¢ dokonywany etapami.

Pytania do pracy
» ,Jak reagujesz na to, ze Przadka nie daje gotowych odpowiedzi?”
* ,Ktore jej zdanie budzi opdr, a ktdre przynosi ulge?”
» ,Czy w twoim zyciu byla osoba, ktora pomagalta ci mysle¢ bez decydowania za ciebie?”
* ,Jak brzmialby glos twojej wewnetrznej Przadki w obecnej sytuacji?”

* ,Czego potrzebujesz, aby zatrzymac sie przed automatycznym dzialaniem?”

Wazne

»,Przadka nie symbolizuje osoby doskonatej. Reprezentuje zdolnos¢ do pozostawania przy

pytaniu bez natychmiastowego zamykania go odpowiedzia.”
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Krosno: rama, ktdra umozliwia tworzenie ~a

Wyjasni¢ symbol krosna jako struktury koniecznej do bezpiecznego procesu. Pokazac, zZe granice

nie ograniczaja tworczosci, lecz pomagaja utrzymac napiecie w mozliwym do zniesienia zakresie.

»~Ikanina nie moze powstac bez ramy, ktora utrzymuje osnowe. Podobnie proces psychiczny
potrzebuje czasu, granic, relacji i przewidywalnych warunkéw. Krosno symbolizuje

strukture, dzieki ktorej doSwiadczenia moga zostac¢ potaczone bez catkowitego chaosu.”

Perspektywa Systemowa

W rodzinie krosno moze symbolizowac:

* jawne i ukryte zasady;

* role przypisane poszczegdlnym osobom;

* granice pomiedzy pokoleniami;

* spos6b organizowania bliskos$ci i niezalezno$ci;

* rodzinne rytualy oraz sposoby podtrzymywania wiezi;

strukture, ktéra moze wspierac¢ albo nadmiernie ograniczac.

Wazne Pojecie - Granice

Granice okreslajg, gdzie konczy sie odpowiedzialnos$¢ jednej osoby, a zaczyna odpowiedzialnos¢

drugiej. Zdrowe granice nie oznaczaja braku bliskosci. Umozliwiaja relacje bez utraty siebie.

Przyklad zdrowej granicy:

»Moge wystuchac twoich emocji, ale nie moge podja¢ decyzji za ciebie.”

Przyklad granicy zbyt luzne;j:

»Musze rozwigzac problem drugiej osoby, poniewaz inaczej czuje sie¢ winna.”

Przyklad granicy zbyt sztywne;j:
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»,Nie pokaze zadnej potrzeby, poniewaz zalezno$¢ zawsze jest niebezpieczna.”

Perspektywa Psychoanalityczna

Krosno moze reprezentowac zdolnos¢ psychiki do utrzymywania emocji w formie mozliwej do

przezycia i przemyslenia.
Nazywa sie to funkcja podtrzymujacg.

Funkcja podtrzymujgca polega na tym, ze osoba lub bezpieczna relacja pomaga pomiesci¢

napiecie bez jego natychmiastowego roztadowania poprzez dzialanie, wycofanie albo atak.
W opowiesci krosno:

* zatrzymuje nici w jednym miejscu;

» pozwala zobaczy¢ ich wzajemne potozenie;

* tworzy granice pracy;

* wytrzymuje napiecie bez zrywania wszystkich nici;

» umozliwia powolne budowanie nowego wzoru.

Zastosowanie Praktyczne

W procesie terapeutycznym funkcje krosna moga pelnic¢:

* ustalony czas spotkania;

* jasny cel ¢wiczenia;

» prawo do przerwy;

* zasady poufnosci;

* regularnosc sesji;

* spokojna obecnos$c osoby prowadzacej;

* plan bezpiecznego zakonczenia.

Pytania do pracy
* ,Co obecnie pelni funkcje krosna w twoim zyciu?”
* ,Ktore granice pomagaja ci tworzy¢, a ktore nadmiernie cie Sciskaja?”

* ,Gdzie potrzebujesz wiecej struktury?”
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* ,Gdzie struktura stala sie zbyt sztywna?”

» ,Jaki warunek pozwolilby ci bezpieczniej przyjrzec sie trudnemu tematowi?”



Ni¢: to, co taczy, lecz nie musi wigzaé —a

Poglebi¢ znaczenie nici jako symbolu relacji i cigglosci. Wyjasnié, ze przynalezno$¢ nie wymaga
powtarzania wszystkich rodzinnych wzorcdéw, a ,przeznaczenie” nie jest przedstawione jako

niezmienny plan.

»Ni€ jest jednocze$nie delikatna i wytrzymalta. Moze laczyc¢, prowadzi¢, naprawiac oraz
tworzyc¢. Moze takze zaciskac sie, platac¢ albo peka¢. W opowiesci nie posiada jednego stalego

znaczenia. Jej sens zmienia sie zaleznie od sposobu, w jaki jest trzymana i prowadzona.”

Ni¢ Jako Ciagtos¢
Symbolizuje to, co trwa pomimo zmian:

* pamie¢ o waznych osobach;

* jezyk rodzinny i kulturowy;

* przekazywane umiejetnosci;
» wartosci;

* podobienstwa pomiedzy pokoleniami;

sposoby budowania wiezi;

* Slady wydarzen, ktore nadal wplywaja na terazniejszosc.

Ni¢ Jako Przynalezno$¢
Przynalezno$¢ oznacza Swiadomosc, ze jest sie czescig okreslonej historii i sieci relacji.
Nie oznacza ona jednak:

* obowigzku zgadzania sie ze wszystkim;
* tolerowania przemocy;

* rezygnacji z wiasnej drogi;

» utrzymywania kontaktu za kazda cene;
* powtarzania losu poprzednich pokolen;

* brania odpowiedzialnos$ci za emocje calej rodziny.
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»Moge uznawac, skad pochodze, nie oddajac przesztosci prawa do decydowania o calej

mojej przysztosci.”

Ni¢ Jako Przeznaczenie

W tytule produktu stowo ,przeznaczenie” nie powinno oznaczac¢ gotowego, niezmiennego

scenariusza.
Moze odnosic sie do napiecia pomiedzy:
* tym, czego nie wybieramy;
e tym, co otrzymujemy;
* tym, co mozemy rozpoznac;
* tym, co Swiadomie zmieniamy;

* tym, co tworzymy poprzez kolejne decyzje.

W opowiesci cztowiek nie wybiera wszystkich widkien, ale uczestniczy w tworzeniu wzoru.

Perspektywa Psychoanalityczna

Ni¢ moze symbolizowac cigglos¢ poczucia siebie.

Cigglosc poczucia siebie to zdolnos¢ odczuwania, ze pomimo zmian, strat i nowych rol nadal
pozostajemy ta sama osoba posiadajaca wlasna historie.
Perspektywa Systemowa

Ni¢ moze przedstawiac relacyjne polaczenia. Zmiana jednego fragmentu wzoru wplywa na inne

czesci systemu.

Gdy Mila zaczyna odpowiadac matce inaczej, nie zmienia wylacznie siebie. Tworzy nowa
mozliwos$¢ w ich relacji.
Ramka ,,Cztery Sposoby Prowadzenia Nici”

» Zachowac - gdy wspiera.

* Rozluznic - gdy jest zbyt napieta.

* Polaczyc inaczej - gdy wymaga nowego znaczenia.

* Odcig¢ - gdy dalsze polaczenie zagraza bezpieczenstwu.
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Nalezy dodac¢ wyjasnienie:

»,O0dciecie nie zawsze oznacza brak uczué. Czasem jest konieczna granica chroniacg zycie,

7

zdrowie lub godnosc.”

Pytania do pracy
» ,Ktora wiez daje ci poczucie cigglosci?”
* ,Ktora ni¢ jest dzi$ zbyt napieta?”
* ,Czy istnieje relacja, ktora probujesz utrzymac kosztem siebie?”
* ,Co mozesz zachowac z historii rodu bez powtarzania catego wzorca?”

* ,Jak rozumiesz wlasne przeznaczenie po przeczytaniu opowiesci?”
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Zerwana nié nie zawsze oznacza koniec —sa

Pokazac zerwanie jako symbol utraty, oddzielenia, zakonczenia relacji albo zmiany
dotychczasowego sposobu funkcjonowania. Wyjasnic, ze zerwanie moze by¢ zarowno bolesnym

doswiadczeniem, jak i koniecznym etapem ochrony lub rozwoju.

»W opowiesci ni¢ peka, gdy Mila probuje przyspieszy¢ proces i zwieksza napiecie. Zerwanie
nie jest jednak karg. Ujawnia sposob, w jaki bohaterka reaguje na niepewnos¢, oraz

pokazuje granice, ktorej nie mozna przekraczac bez konsekwencji.”

Mozliwe Znaczenia Zerwanej Nici
* utrata waznej osoby;
 zakonczenie relacji;
* rozlgka lub emigracja;
» zerwanie kontaktu z rodzing;
* zmiana roli Zyciowej;
» zakonczenie okreslonego etapu;
* utrata dawnego obrazu siebie;
* przerwanie rodzinnej tradycji;
* postawienie granicy;

* odrzucenie wzorca, ktorego nie chce sie dalej powtarzac.

Perspektywa Psychoanalityczna

Zerwanie moze uruchamiac lek przed utrata wiezi, bezpieczenstwa lub poczucia wiasnej ciggtosci.

Dla osoby, ktéra wczesniej doSwiadczyla nagtego odejscia, porzucenia albo emocjonalne;j
niedostepnosci bliskich, nawet niewielka zmiana w relacji moze by¢ przezywana jak catkowite

zerwanie.
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Wazne Pojecie - Lek Separacyjny

Lek separacyjny to obawa zwigzana z oddzieleniem od waznej osoby albo utrata wiezi. Moze

pojawiac sie nie tylko u dzieci. U osoby dorostej moze przejawiac sie jako:

* trudnos$¢ w konczeniu relacji;

* silna potrzeba upewniania sie, ze druga osoba pozostanie;
* rezygnacja z wiasnych potrzeb, aby unikng¢ konfliktu;

* nadmierne kontrolowanie kontaktu;

* lek przed samodzielng decyzja;

* odczuwanie granicy jako odrzucenia.

Perspektywa Systemowa

Zerwanie jednej nici wplywa na caly uklad. Gdy jedna osoba przestaje peinic¢ dotychczasowa role,

pozostali cztonkowie rodziny moga probowac przywrdci¢ dawng rownowage.
Przyklad:

Jezeli kobieta przestaje zawsze ratowac innych czlonkoéw rodziny, moze spotkac sie z krytyka,

poczuciem winy albo presja, aby powrdcita do starej roli.

Nie oznacza to automatycznie, Ze nowa granica jest niewlasciwa. Moze oznaczac, ze system

rodzinny reaguje na zmiane.
Cztery Mozliwe Reakcje Na Zerwanie

1. NATYCHMIASTOWE WIAZANIE

Proba szybkiego przywrocenia dawnego stanu bez zrozumienia przyczyny zerwania.

2. ZAPRZECZANIE

Udawanie, ze nic si¢ nie wydarzyto, aby unikna¢ bolu.

3. CALKOWITE ODRZUCENIE

Uzyskanie chwilowego poczucia kontroli poprzez odciecie wszystkich emocji i znaczen

zwiazanych z relacja.
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4. SWIADOME OPRACOWANIE

Uznanie straty, ocena mozliwo$ci naprawy oraz podjecie decyzji, czy wiez moze zostac

odbudowana, przeksztatcona lub bezpiecznie zakonczona.

Wazne

»,Nie kazda zerwana relacja powinna zosta¢ naprawiona. Nie kazda takze musi zostac
uznana za calkowicie bezwartosciowa. Najwazniejsze jest bezpieczenstwo, rzeczywista

odpowiedzialno$¢ i mozliwos$¢ zmiany.”

Pytania do pracy
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,,Co dla ciebie oznacza zerwana nic¢?”

»,Czy pierwszym impulsem jest naprawianie, ucieczka czy zamrozenie?”
»Ktorej straty nie mialas okazji naprawde uznac?”

»,Czy zerwanie tej wiezi bylo rang, granica czy jednym i drugim?”

,»,Czego potrzebujesz, aby zdecydowac o dalszym losie tej nici?”



Wezel: miejsce, w ktérym historia si¢ zaciska ~-a

Wyjasni¢ wezel jako symbol konfliktu, leku i utrwalonego wzorca. Pokazac, ze powtarzalnos¢ nie
musi wynika¢ ze Swiadomego wyboru, lecz moze by¢ proba poradzenia sobie z dawnym

doswiadczeniem.

~Wezel powstaje wtedy, gdy nic zostaje zaci$nieta, skrecona lub pociagnieta w przeciwnych
kierunkach. W zyciu psychicznym podobny proces moze wystapic, gdy potrzeba bliskosci
spotyka sie z lekiem, pragnienie zmiany z poczuciem winy, a wlasny wybor z rodzinna

lojalnoscia.”

Wezet Moze Symbolizowaé
* powtarzajacy sie konflikt;
* niewypowiedziane emocje;
* rodzinny sekret;
* nierozpoznang strate;
* napiecie pomiedzy dwiema potrzebami;
* lek przed zmiang;
* relacje, ktorej nie mozna tatwo zakonczy¢ ani bezpiecznie kontynuowac;
* sposob ochrony, ktory przestal stuzyc¢;

* sytuacje, w ktorej kazdy wybor wydaje sie bolesny.

Perspektywa Psychoanalityczna

Powtarzanie moze by¢ nieSwiadoma préba ponownego przezycia trudnej sytuacji w nadziei, ze

tym razem zakonczy sie inacze;j.

Wazne Pojecie - Przymus Powtarzania

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

lub konflikty, mimo Ze przynoszg cierpienie.
Nie musi oznaczaé, ze osoba chce cierpie¢. Moze oznaczac, ze psychika prébuje:

 odzyskac kontrole nad dawnym doswiadczeniem;
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* znaleZ¢ inne zakonczenie;
* pozostac lojalng wobec znanego modelu relacji;
* unikac jeszcze bardziej bolesnej niepewnosci;

* potwierdzi¢ przekonanie o sobie lub innych.

Przyktad

Osoba, ktora dorastata przy emocjonalnie niedostepnym rodzicu, moze wielokrotnie wybiera¢
niedostepnych partneréw. Znajomy bol moze wydawac sie bardziej przewidywalny niz nieznana

forma bezpiecznej bliskosci.

Perspektywa Systemowa

Wezel moze utrzymywac rodzinny uklad w niezmienionej formie.
Przyklad:

Jedna osoba pozostaje ,,ta silng”, druga ,,ta bezradng”, a kazda proba zmiany roli wywotuje

napiecie. Wzorzec trwa, poniewaz czlonkowie systemu wzajemnie podtrzymujg swoje pozycje.
Metoda Rozluzniania Wezta

1. ZAUWAZ POWTARZALNOSC

,Co wydarza sie kolejny raz?”

2. NAZWIJ IMPULS

,COo automatycznie robie, gdy pojawia sie napiecie?”

3. ROZPOZNA] FUNKCJE

»Przed czym chroni mnie to zachowanie?”

4. ZNAJDZ MAEA PRZESTRZEN

»Jaki najmniejszy nowy ruch jest dzisiaj mozliwy?”
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5. OBSERWUJ SKUTEK

»,CO zmienia si¢ we mnie i w relacji, gdy reaguje inaczej?”

Wazne

~Wezla nie trzeba rozwigzywac sila. Niekiedy pierwszym celem jest jedynie zmniejszenie

napiecia na tyle, aby pojawita sie mozliwos$¢ wyboru.”

Pytania do pracy
* ,Jaki wzorzec powtarza sie w twoich relacjach?”
* ,Co robisz tuz przed pojawieniem sie znanego konfliktu?”

* ,Przed czym ten wzorzec mogt kiedys$ chronic¢?”

»Jak reaguje rodzina, gdy zaczynasz dziala¢ inaczej?”

* ,Jaka niewielka zmiana mogtaby dzis rozluzni¢ ten wezel?”
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To, co dojrzewa pOza naszym wzrokiem —a

Poglebic¢ temat czasu i pokazac réznice pomiedzy cierpliwym dojrzewaniem procesu a bezradnym
utknieciem. Wyjasnic¢, ze zmiana moze rozwijac sie¢ w sposob niewidoczny, lecz wymaga rowniez

okresowego sprawdzania kierunku.

»~W opowies$ci Mila chce natychmiast zobaczy¢ gotowy rezultat. Nie ufa temu, czego nie moze
jeszcze zmierzyc¢ ani nazwac. Praca przy Inie uczy ja, ze niektore przemiany rozpoczynaja

sie diugo przed pojawieniem sie widocznego efektu.”

Perspektywa Psychoanalityczna
Psychika potrzebuje czasu, aby:
* dopusci¢ trudnag emocje;
* polaczy¢ nowe doswiadczenie z wczesniejszg historig;
* ostabic¢ automatyczna reakcje;
* stworzy¢ bardziej ztozony obraz siebie i innych;
» zaakceptowac strate;

* zbudowac nowy sposob funkcjonowania.

Wazne Pojecie - Integracja

Integracja to proces taczenia roznych doswiadczen, emocji i czesci wiasnej historii w bardziej
spdjna catosé.
Nie oznacza zapomnienia bélu. Oznacza, ze doSwiadczenie przestaje catkowicie organizowac

terazniejszosc.

Perspektywa Systemowa

Zmiana jednej osoby moze potrzebowac czasu, zanim zostanie zauwazona i przyjeta przez caly

system rodzinny.
Na poczatku rodzina moze:

* ignorowac¢ nowa granice;
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* probowac przywradci¢ dawnag role;

* krytykowac zmiane;

* interpretowac niezalezno$¢ jako odrzucenie;
» zwiekszac presje emocjonalng;

* reagowac niepewnoscia.
Powtarzalno$¢ nowego zachowania moze stopniowo tworzy¢ inng rownowage.
Réznica Pomiedzy Dojrzewaniem A Utknigciem

Dojrzewanie Procesu
* pojawiaja sie malte zmiany;
» wzrasta $wiadomo$¢ reakcji;
* osoba podejmuje proby dzialania inaczej;
* potrafi korzysta¢ ze wsparcia;
* okresy odpoczynku prowadza do wiekszej jasnosci;

* decyzja jest odraczana Swiadomie.

Utkniecie
* ten sam problem pozostaje bez zadnej refleksji;
 unikanie jest nazywane cierpliwoscig;
* osoba stale odklada potrzebng rozmowe lub dzialanie;
¢ lek decyduje za nig;
* nie ma dostepu do wsparcia ani nowych informacji;

» oczekiwanie poglebia krzywde lub zagrozenie.

Cztery Pytania Sprawdzajace
» ,Czy w tym czasie co$ obserwuje lub rozumiem inaczej?”
* ,Czy podejmuje choc jeden maty krok?”
* ,Czy czekanie mnie chroni, czy unieruchamia?”

* ,Czy istnieje termin, po ktérym ponownie ocenie sytuacje?”
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Praktyczna zasada

»Cierpliwo$¢ powinna mie¢ kontakt z rzeczywistoscia. Mozna dac procesowi czas i

jednoczes$nie ustali¢ moment ponownego sprawdzenia sytuacji.”

Przyktad

Zamiast:

»,Bede czekala, az wszystko samo sie utozy.”

Nalezy sformulowac:

»,Przez najblizsze dwa tygodnie bede obserwowala sytuacje, zapisze swoje reakcje i po tym

czasie zdecyduje o kolejnym kroku.”

Pytania do pracy
* ,Co w twoim zyciu rzeczywiscie dojrzewa?”
* ,Gdzie czekanie stalo sie sposobem unikania?”
* ,Jak rozpoznajesz niewidoczny postep?”
+ ,Jaki termin moze pomoc ci ponownie ocenic¢ sytuacje?”

* ,Co potrzebuje czasu, a co potrzebuje decyzji?”

71



Mitos¢, lojalnosé i prawo do wlasnego zycia ~-a

Poglebic¢ temat kobiecej linii przodkow, pokazujac ztozonos$¢ wiezi, rodzinnych lojalnosci i

przekazywanych rol. Material ma wspiera¢ autonomie bez idealizowania odciecia ani pojednania.

»Mila nosi w sobie glosy kobiet, ktore zyty przed nia. Niektore przekazy wspieraja jej rozwoj.
Inne powstaly w warunkach leku, niedostatku, przemocy, wojny, migracji albo braku
wyboru. Zrozumienie ich Zrédla moze budzi¢ wspolczucie, ale nie wymaga dalszego

podporzadkowania sie temu samemu wzorcowi.”

Wazne Pojecie - Lojalno$¢ Niewidoczna

Niewidoczna lojalnosc¢ to nie zawsze Swiadome przekonanie, lecz gteboka potrzeba zachowania

wiezi z rodzing poprzez podobne decyzje, role albo cierpienie.

Mozliwe Przyktady

» rezygnowanie z sukcesu, aby nie przewyzszy¢ matki;

* pozostawanie w trudnej relacji, poniewaz inne kobiety w rodzinie takze trwaty;
* odczuwanie winy z powodu odpoczynku;

* unikanie proszenia o pomoc;

* przekonanie, ze niezalezno$c oznacza niewdziecznos¢;

* odrzucanie wlasnego ciala w sposéb znany z rodzinnych komentarzy;

* przyjmowanie odpowiedzialnosci za emocje wszystkich bliskich;

* powtarzanie milczenia wobec krzywdy.

Perspektywa Systemowa

Rodzinne role czesto pomagaja systemowi zachowac rownowage.
Przykladowe role:

» .silna kobieta”;
* ,ta, ktdra scala rodzine”;

* ,opiekunka wszystkich”;
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* ,ta, ktéra nie sprawia problemow”;
* ,buntowniczka”;

* ,niewidzialna corka”;

* ,powierniczka matki”;

* ,ta, ktora ma naprawic los rodziny”.

Kazda rola moze zawierac zasob, ale takze ograniczenie.
Przyklad:

Rola ,silnej kobiety” moze wigzac sie z odpornoscia, lecz rowniez z zakazem proszenia o pomaoc.

Perspektywa Psychoanalityczna

Wewnetrzny obraz matki lub babki moze nadal wplywac na decyzje, nawet gdy dana osoba nie

zyje albo kontakt z nig zostal przerwany.
Wewnetrzny obraz to sposob, w jaki wazna osoba zostala zapamietana i psychicznie przezywana.
Moze zawierac:

* rzeczywiste wspomnienia;
* dzieciece interpretacje;

* niezaspokojone potrzeby;
* lek przed oceng;

* pragnienie uznania;

* zlo$¢ i zal;

* idealizacje lub rozczarowanie.
Cztery Kroki Swiadomej Relagji Z Dziedzictwem

1. ROZPOZNA]J

»Jaka role przypisano kobietom w mojej rodzinie?”
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2. ZROZUM KONTEKST

»W jakich warunkach ten wzorzec mogt pomagac przetrwac?”

3. OCEN KOSZT

‘ »Jak wplywa on na moje obecne zycie?”

4. DOKONAJ] WYBORU

,Co chce zachowaé, zmienic¢ lub zakonczy¢?”

Wazne

»Wspolczucie dla przodkin nie wymaga powtarzania ich cierpienia. Uznanie trudnych

warunkow ich zycia moze i$¢ w parze z wyborem bezpieczniejszej przysztosci.”

Pytania do pracy
* ,Jaka role penily kobiety w twojej rodzinie?”
* ,Za co byly cenione, a czego im nie wolno bylo potrzebowac?”
* ,Czyj glos pojawia sie, gdy wybierasz siebie?”
* ,Jaka cene placisz za pozostawanie lojalng wobec tego wzorca?”

* ,Jak mozesz okazac przynalezno$c bez rezygnowania z wlasnego zycia?”
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Granice interpretacji

Y\

Zapobiec nadinterpretowaniu symboli, narzucaniu narracji miedzypokoleniowej oraz
wykorzystywaniu opowiesci jako diagnozy. Strona powinna byc jednoznaczna, etyczna i

praktyczna.

»,Opowiesc¢ terapeutyczna otwiera mozliwos$¢ refleksji, ale nie dostarcza dowodéw na
okreslone wydarzenia, diagnozy ani ukryte rodzinne historie. Reakcja uczestniczki na
symbol mowi o jej aktualnym doswiadczeniu, lecz nie moze by¢ interpretowana bez

kontekstu.”

Ta Opowies¢ Nie Oznacza, Ze:
* kazdy problem pochodzi z kobiecej linii rodu;
» kazda osoba powtarza los swojej matki lub babki;
* silna emocja potwierdza istnienie konkretnej traumy;
* brak wspomnien oznacza wyparcie;
* uczestniczka musi pojednac sie z rodzing;
» zerwanie kontaktu jest zawsze bledem;

» zachowanie kontaktu jest zawsze wlasciwe;

kobieta odpowiada za ,,uzdrowienie” calego rodu;
* cierpliwos¢ oznacza znoszenie krzywdy;
» wszystkie rodzinne wzorce mozna zmieni¢ wylacznie poprzez refleksje;

» symboliczna praca zastepuje leczenie, psychoterapie lub interwencje kryzysowa.

Niebezpieczne Interpretacje

Zamiast mowicé:

»len wezel oznacza traume twojej babki.”

Nalezy powiedziec:
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»Z czym tobie Kojarzy sie ten wezel?”

Zamiast mowicé:

»Skoro wybralas ciemnag nic¢, nosisz w sobie rodzinny sekret.”

Nalezy powiedziec:

,Co przyciagnelo twoja uwage w tej nici?”

Zamiast mowicé:

»Musisz wybaczy¢ matce, aby ruszy¢ dalej.”

Nalezy powiedziec:

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

Zamiast mowicé:

»~Twoje cialo pamieta wydarzenie, ktorego umyst nie dopuszcza.”

Nalezy powiedziec:

»Zauwazasz reakcje ciata. Mozemy ja opisac bez zakladania jej przyczyny.”

Zasada Trzech Pozioméw

1. OPIS

,CO uczestniczka rzeczywiscie powiedziala, zrobita lub zauwazyla?”
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2. HIPOTEZA

»,Jakie znaczenie moze miec¢ ta reakcja?”

3. SPRAWDZENIE

»,Czy ta interpretacja odpowiada doSwiadczeniu uczestniczki?”

Kazda hipoteza musi pozostac otwarta na odrzucenie lub zmiane.

Jezyk etyczny
Nalezy uzywac sformulowan:
* ,mozliwe znaczenie”;
* ,jedna z perspektyw”;
* ,czy to do ciebie pasuje?”;
* ,jak ty to rozumiesz?”;
» ,mozemy pozostac¢ bez odpowiedzi”;

+ ,nie musimy teraz tego interpretowac”.

Nalezy unika¢ sformulowan:

s ,Na pewno”;

 ,to dowodzi”;

* ,podswiadomos¢ mowi ci”;

* ,twoja rodzina przekazala ci”;
* ,musisz uzdrowic”;

* ,to jest przyczyna twojego problemu”.

Pytania Kontrolne Dla Osoby Prowadzacej
 ,Czy opisuje, czy juz 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?”



Y\

Prowadzenie pracy terapeutycznej

Nadtytuk:

»,MODUL 04”

Tytul glowny:

»<Prowadzenie pracy terapeutycznej”

Podtytul:

,0d przygotowania przestrzeni do bezpiecznego domkniecia”

Krotka zapowiedz:

»~W tym module znajdziesz instrukcje dotyczace przygotowania osoby prowadzacej,
kwalifikacji uczestniczki, czytania opowiesci, zadawania pytan, pracy indywidualnej i

grupowej oraz dostosowania materiatu do leku, potrzeby kontroli i wzorcéw rodzinnych.”

Gléwna zasada

»,Nie prowadz uczestniczki do wczesniej zaplanowanego wniosku. Prowadz proces w taki

sposob, aby mogla bezpiecznie zauwazy¢ wlasne znaczenia i mozliwos$ci wyboru.”

79



Zanim poprowadzisz inng osobg —~

Pomoéc specjalistce rozpoznaé wiasne reakcje, zalozenia i ograniczenia przed zastosowaniem
opowiesci. Osoba prowadzaca powinna zna¢ material oraz potrafi¢ oddzieli¢ wlasng historie od

historii uczestniczki.

»Sposob, w jaki osoba prowadzaca reaguje na opowies¢, wplywa na zadawane pytania,
tempo pracy i interpretacje odpowiedzi. Dlatego przygotowanie nie polega wylacznie na
przeczytaniu tekstu. Obejmuje rowniez rozpoznanie wlasnych emocji, przekonan i tematow

rodzinnych.”

Krok o1 - Przeczytaj Caly Material

Osoba prowadzgca powinna znac:

* pelna tres¢ opowiesci;

* najwazniejsze symbole;

* mozliwe obszary uruchomienia emocjonalnego;
* pytania terapeutyczne;

* ¢wiczenia;

* sposoby domkniecia;

* granice zastosowania.

Krok o2 - Zauwaz Wtasne Reakcje
Nalezy zapisac:
 ktory fragment porusza najmocniej;
* ktdra postac budzi sympatie lub opo6r;
* jaki symbol wydaje sie najwazniejszy;
* ktore rodzinne skojarzenie pojawia sie automatycznie;

* jakiego zakonczenia chcialoby sie dla bohaterki.
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Krok 03 - Oddziel Wtasng Historig

Nalezy dokonczy¢ zdania:

* ,Gdy slysze o kobiecej linii rodu, automatycznie mysle o...”
* ,Najlatwiej byloby mi uzna¢, ze wezet oznacza...”
* ,Moglabym zbyt szybko prowadzic¢ uczestniczke w strone...”

» ,Temat, przy ktérym potrzebuje szczeg6lnej uwaznosci, to...”

Krok o4 - Okres] Cel Spotkania

Cel powinien by¢ konkretny i mozliwy do realizacji podczas danego spotkania.
Przyklady wlasciwych celow:

* rozpoznanie reakcji na oczekiwanie;

* Zzauwazenie jednego powtarzajacego sie wzorca;
* znalezienie wspierajacego symbolu;

* nazwanie granicy w relacji rodzinnej;

* rozpoznanie jednego zasobu odziedziczonego po kobietach rodu.

Przyklady celow zbyt szerokich:

* uzdrowienie catlej historii rodzinnej;
» rozwigzanie wszystkich problemow z matka;
 usuniecie leku;

* calkowita zmiana wzorcow miedzypokoleniowych podczas jednego spotkania.

Krok os - Przygotuj Domknigcie

Przed rozpoczeciem nalezy wiedziec:

* ile czasu pozostanie po opowiesci;

* jak uczestniczka powrdci do terazniejszosci;

* jakie ¢wiczenie ugruntowujace mozna zastosowac;
* co zrobi¢, gdy emocje stang sie zbyt intensywne;

* jakie wsparcie jest dostepne po spotkaniu.
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Autokontrola Przed Sesja

» Czy mam wystarczajaco duzo czasu?

* Czy potrafie przyjac inne znaczenie symbolu niz moje?

* Czy nie potrzebuje, aby uczestniczka doszla do okreslonego wniosku?
* Czy znam granice wlasnych kompetencji?

* Czy mam plan na silng reakcje emocjonalng?

* Czy temat nie uruchamia mnie w sposob utrudniajgcy prowadzenie?

Wazne

»Znajomos$¢ wilasnej historii nie usuwa wszystkich uprzedzen. Pomaga jednak szybciej
zauwazy¢ moment, w ktérym zaczynamy prowadzic¢ uczestniczke w strone wiasnej

odpowiedzi.”
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Kiedy ta opowie$¢ moze pomdc, a kiedy nalezy =
zwolnié

Dostarczy¢ osobie prowadzacej jasnych kryteriow oceny gotowosci uczestniczki oraz
rozpoznawania sytuacji, w ktorych opowies¢ wymaga uproszczenia, odtozenia albo zastapienia

inng forma pomocy.

»,Nie kazda osoba i nie kazdy moment sg odpowiednie do poglebionej pracy symbolicznej.
Przed rozpoczeciem nalezy oceni¢ aktualny stan emocjonalny, zdolno$¢ utrzymania

kontaktu z terazniejszoscig, dostepne wsparcie oraz cel spotkania.”

Praca Moze By¢ Odpowiednia, Gdy Uczestniczka:
* rozumie symboliczny charakter opowiesci;
* potrafi odréznic¢ opowie$¢ od wilasnej rzeczywistosci;
* zgadza sie na te forme pracy;
* moze komunikowac potrzebe przerwy;
* posiada podstawowa zdolno$¢ obserwowania emocji;
* znajduje sie w wystarczajaco stabilnym stanie;
* ma mozliwo$¢ bezpiecznego zakonczenia spotkania;

* wie, gdzie szukac¢ pomocy po sesji, jezeli temat pozostanie intensywny.

Nalezy Zachowa¢ Szczegdlng Ostroznosé, Gdy:
* uczestniczka znajduje sie bezposrednio po stracie;
* temat matki, macierzynstwa lub rodu jest silnie traumatyczny;
* osoba posiada trudno$¢ z utrzymaniem kontaktu z terazniejszoscia;
* wystepuja intensywne objawy paniki;
» uczestniczka jest w trakcie ostrego kryzysu;

* pojawiaja sie mysli o samouszkodzeniu lub samobdjstwie;

istnieje aktualne zagrozenie przemocay;

* osoba prowadzaca nie zna wystarczajgco historii uczestniczki;

83



¢wiczenie odbywa sie w grupie bez mozliwosci indywidualnego wsparcia;

presja czasu uniemozliwia bezpieczne domkniecie.

Sytuacje, W Ktérych Nalezy Odtozy¢ Opowiesé:

brak swiadomej zgody;

wyrazna niechec¢ uczestniczki;

ostry stan psychotyczny lub silna dezorganizacja;

aktualne zagrozenie zycia lub zdrowia;

stan wymagajacy pilnej interwencji medycznej albo kryzysowej;
niemozno$¢ zapewnienia podstawowego bezpieczenstwa;

uzycie opowiesci miatoby zastapic¢ potrzebna specjalistyczng pomoc.

Wazne Pojecie - Zgoda

Zgoda oznacza, ze uczestniczka:

rozumie, na czym polega ¢wiczenie;
wie, ze udzial jest dobrowolny;
moze zadawac pytania;

moze odmowic bez konsekwencji;

moze zatrzymac prace w dowolnym momencie.

Przyktadowe Pytania Kwalifikujace
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»Jak czujesz sie dzisiaj w skali od zera do dziesieciu?”

»,Czy temat rodziny lub kobiecej linii rodu jest obecnie szczegolnie trudny?”
,»,Czy chcesz dzi$ pracowac poprzez opowie$¢ symboliczng?”

,P0 czym poznam, ze potrzebujesz przerwy?”

,C0 zazwyczaj pomaga ci wroci¢ do rownowagi?”

,»Czy po spotkaniu masz mozliwos$¢ odpoczynku lub kontaktu ze wspierajaca osoba?”



System Swiatel

Zielone Swiatto

Osoba stabilna, Swiadomie wyraza zgode, potrafi komunikowac granice i ma dostep do wsparcia.

Z6tte Swiatto

Obecne sa trudne emocje, Swieza strata lub ograniczone zasoby. Nalezy skréci¢ opowiesc, unikac
poglebionej analizy i zwiekszy¢ czas na ugruntowanie.

Czerwone Swiatlo

Aktualne zagrozenie, silna dezorganizacja, brak zgody albo brak mozliwosci bezpiecznego
zakonczenia. Nie stosowac opowiesci. Priorytetem jest odpowiednia pomoc kryzysowa lub

medyczna.

Wazne

,LOpowiesc¢ nie jest interwencja kryzysowa. W sytuacji zagrozenia nalezy skoncentrowac sie
na bezpieczenstwie, kontakcie z odpowiednimi stuzbami i dostepnej pomocy

specjalistycznej.”
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Bezpieczna przestrzen spotkania indywidualnego —a

Przedstawi¢ praktyczne ustawienie miejsca, czasu, kontraktu i materialéw do pracy z jedna osoba.
Instrukcja powinna by¢ mozliwa do zastosowania w gabinecie, sali edukacyjnej i podczas

spotkania online.

»W pracy indywidualnej osoba prowadzaca moze uwaznie dostosowac tempo do reakcji
uczestniczki. Nie oznacza to jednak dowolnosci. Jasna struktura zwieksza poczucie

bezpieczenstwa i pomaga unikna¢ otwierania zbyt wielu tematoéw jednoczesnie.”

Czas

Zalecany czas pelnego spotkania:

e 0d 50 do 75 minut.

Minimalny podziak:

* 5-10 minut - przygotowanie i ustalenie celu;

* 15-20 minut - odczytanie wybranego fragmentu lub calej opowiesci;
* 15-25 minut - refleksja i pytania;

* 10-15 minut - ¢wiczenie albo integracja;

* minimum 5 minut - ugruntowanie i zakonczenie.

Przestrzen Stacjonarna

Nalezy zapewnic:
* wygodne miejsce do siedzenia;
* mozliwos$c¢ oparcia stop;
» wode;

* chusteczki;

kartke i1 przybory do pisania;
* spokojne o$wietlenie;

* brak niepotrzebnych bodzcow;
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» mozliwo$¢ zachowania odpowiedniego dystansu;

* wyrazng informacje o czasie pozostatym do konca.

Przestrzers Online
Nalezy wczes$niej sprawdzi¢:

* czy uczestniczka znajduje sie w prywatnym miejscu;

* czy moze bezpiecznie zakonczyc¢ polaczenie;

* czy ma przy sobie wode;

* czy zna lokalny numer pomocy kryzysowej;

* czy osoba prowadzgca zna aktualne miejsce jej pobytu;
* czy polaczenie jest wystarczajgco stabilne;

* co zrobi¢ w przypadku przerwania kontaktu.

Kontrakt Otwierajacy

Osoba prowadzaca powinna powiedziec:

»Za chwile przeczytam opowies¢ symboliczng. Mozesz stuchac z otwartymi lub zamknietymi
oczami. W dowolnym momencie mozesz poprosic¢ o pauze, poming¢ pytanie albo zakonczy¢

¢wiczenie. Nie bede interpretowac symboli bez sprawdzenia, co znaczg dla ciebie.”

Ustalenie Celu

Nalezy wybrac¢ jeden glowny temat:

* lek;

* posSpiech;

* potrzeba kontroli;

* granica rodzinna;

* powtarzajacy sie wzorzec;

* relacja z kobieca linig rodu;

* zasOb odziedziczony po waznych kobietach.
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Przyktadowe Pytanie

»,Ktoremu z tych tematoéw chcesz sie dzisiaj przyjrze¢, bez koniecznosci catkowitego

rozwigzania go podczas jednego spotkania?”

Ustawienie Pozycji
* Uczestniczka nie powinna czuc sie obserwowana jak podczas egzaminu.
* Osoba prowadzaca moze siedzie¢ lekko pod katem zamiast bezposrednio naprzeciwko.
* Materialy do notowania powinny byc¢ dostepne, ale nie narzucane.

* Nie nalezy dotykac uczestniczki bez wczes$niejszej, jednoznacznej zgody.

Zasada Jednego Watku

Jezeli podczas pracy pojawi sie kilka rodzinnych historii, nalezy wspolnie wybrac jedna do dalszej

refleksji.

Przykladowe zdanie:

»Pojawilo sie kilka waznych nici. Ktora z nich jest dzisiaj wystarczajaco bezpieczna, abySmy

zostaly przy niej chwile dluzej?”

Wazne

»Spotkanie indywidualne nie musi prowadzi¢ do pelnego rozwiazania. Dobrze
przeprowadzona sesja moze zakonczyc sie jednym trafnym rozpoznaniem i bezpiecznym

powrotem do terazniejszosci.”
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Krag, w ktérym kazda osoba zachowuje wlasng — —=
nic

Przedstawic¢ zasady bezpiecznego prowadzenia opowiesci w grupie. Szczegdlny nacisk nalezy
potozy¢ na dobrowolnos$¢ wypowiedzi, poufnos¢, zakaz interpretowania innych oséb i mozliwos¢

uczestniczenia bez ujawniania osobistych historii.

»Praca grupowa moze zwiekszy¢ poczucie wspolnoty i pokazac r6znorodnosc znaczen tej
samej opowiesci. Jednocze$nie niesie ryzyko nadmiernej ekspozycji, porownywania

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

Zalecana Liczebno$¢ Grupy
* optymalnie od 6 do 12 0s0b;
 przy wiekszej grupie nalezy ograniczy¢ poglebione wypowiedzi na forum;

* przy pracy online zalecane jest maksymalnie 10 0sob, jezeli nie ma wspoiprowadzacej.

Zalecany Czas

* od 75 do 120 minut, zaleznie od liczebnosci grupy;

* nie mniej niz 15 minut nalezy pozostawi¢ na integracje i zakonczenie.

Przygotowanie Przestrzeni
* krzesla ustawione w kregu lub poikolu;
* brak centralnego miejsca przypominajacego scene;
* mozliwos¢ swobodnego wyjscia z sali;
* dostep do wody;
* kartki i przybory do pisania;
* osobne, spokojne miejsce na krotka przerwe;
 zegar widoczny dla osoby prowadzacej;

* brak nagrywania bez wyraznej zgody wszystkich uczestniczek.
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Zasady Grupowe Do Odczytania

1. UDZIAL JEST DOBROWOLNY

Kazda osoba moze odmdéwic¢ odpowiedzi, pominac ¢wiczenie lub pozostac¢ obserwatorka.

2. MOWIMY O SOBIE
Uzywamy zdan:

»,Ja zauwazytam...”

»,Dla mnie ten symbol oznacza...”
Nie méwimy:

»1y na pewno...”

»~Iwoja reakcja oznacza...”

3. NIE INTERPRETUJEMY INNYCH

Nie wyjasniamy cudzych emocji, historii ani wybordow.

4. NIE UDZIELAMY RAD BEZ ZGODY

Przed podzieleniem sie sugestig nalezy zapytac:

,»Czy chcesz ustysze¢ moje skojarzenie lub propozycje?”

5. ZACHOWUJEMY POUFNOSC

Tresci osobiste pozostajag w grupie. Mozna rozmawiac o wlasnym doswiadczeniu, ale nie

opowiadac historii innych uczestniczek.

6. NIE POROWNUJEMY CIER PIENIA

Kazda reakcja moze by¢ wazna. Nie tworzymy hierarchii tego, kto doSwiadczyl wiecej.

7. SZANUJEMY PR AWO DO PRZERWY

Wyjscie, zmiana pozycji lub odmowa udzialu nie wymagajg usprawiedliwienia.
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Otwarcie Grupy

Osoba prowadzaca powinna zaprosi¢ do krétkiej rundy:

»,Podaj swoje imie oraz jedno stowo opisujace to, czego potrzebujesz, aby czuc sie

wystarczajaco bezpiecznie podczas dzisiejszej pracy.”

Nie nalezy wymagac opowiadania historii rodzinnej na poczatku.

Praca W Parach

Jezeli planowana jest rozmowa w parach, nalezy wczesniej okreslic:

* dokladny czas;

* temat;

* prawo do milczenia;

» zakaz interpretowania;

* Sposob powrotu do grupy;

* mozliwo$¢ nieprzekazywania tresci rozmowy na forum.

Przyktadowe Polecenie

»,Przez cztery minuty kazda osoba moze opowiedzie¢ o jednym symbolu z opowiesci. Osoba
stuchajgca nie udziela rad i nie zadaje pytan. Na konicu moze powiedzie¢: «Dziekuje, ze sie

tym podzielita$».”

Reagowanie Na Silnq Emocje

Osoba prowadzaca powinna:

* zatrzymac tempo;

* zapytac o potrzebe przerwy;

* nie skupiac calej grupy na jednej osobie bez jej zgody;
» zaproponowac kontakt ze wspolprowadzaca;

* przypomniec o orientacji w terazniejszosci;

» zdecydowaé, czy grupa moze bezpiecznie kontynuowac;
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* po spotkaniu sprawdzi¢ dostepnos¢ dalszego wsparcia.

Wazne

»,Grupa nie jest miejscem do wymuszania publicznych wyznan. Uczestnictwo moze polegac

na stuchaniu, rysowaniu, zapisaniu jednego zdania albo $Swiadomym pominieciu ¢wiczenia.”
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Jak czytac, aby opowies¢ mogla pracowac —a

Wyjasnic, ze sposob czytania wptywa na poczucie bezpieczenstwa i odbidr symboli. Osoba
prowadzaca powinna unikac zaré6wno monotonnego pospiechu, jak i przesadnie teatralnej

interpretacji.

»Opowiesc¢ terapeutyczna potrzebuje rytmu, ktory pozostawia miejsce na obrazy, emocje i
wlasne skojarzenia stuchaczki. Glos osoby prowadzacej nie powinien narzucac znaczenia.

Ma wspierac koncentracje, orientacje i spokojne podazanie za historia.”

Tempo Czytania
Zalecane tempo:
» wolniejsze niz podczas zwyklej rozmowy;
* stabilne, bez naglych przyspieszen;
 dostosowane do dtugosci zdan;
» wystarczajaco spokojne, aby stuchaczka mogta tworzy¢ obrazy;
* wystarczajaco naturalne, aby nie wywolywac¢ napiecia.
Nie nalezy:
» wydtuzac kazdego stowa;
* czyta¢ w sposob hipnotyczny;
* wymuszac glebokiego relaksu;
* zwalniac tak bardzo, ze tekst traci sens i naturalnosg;

* przyspieszac, gdy pojawia sie cisza lub emocja.

Pauzy
KROTKA PAUZA - okolo jednej lub dwéch sekund
Stosowac po zwyklym akapicie lub waznym obrazie.

SREDNIA PAUZA - okolo trzech sekund
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Stosowac po pytaniu bohaterki, zmianie sceny albo zdaniu otwierajacym emocjonalnie wazny

moment.
DLUZSZA PAUZA - okolo pieciu sekund
Stosowac wylgcznie w kilku miejscach, na przyklad:

* po zerwaniu nici;
* po pytaniu Przadki o uczucie, ktérego Mila nie chce czug;
* po pojawieniu sie wezla;

* przed zakonczeniem opowiesci.

Barwa Glosu
Glos powinien by¢:

* spokojny;
* cieply;

* wyrazny;
* stabilny;

* naturalny;

* pozbawiony pospiechu.
Nie powinien by¢:

* przesadnie smutny;
* tajemniczy;

* teatralny;

infantylizujacy;
* moralizujacy;

* sztucznie uspokajajacy.

Akcentowanie

Nalezy akcentowac sens zdania, a nie sugerowane znaczenie symbolu.

Niewlasciwie:
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Mocne podkres$lanie stow ,,matka”, ,weze}”, ,ciemna ni¢” lub , przeznaczenie”, jakby zawieratly
jedyna prawde opowiesci.
Wiasciwie:

Naturalne zaznaczenie emocji bohaterki, zmiany miejsca albo korica waznej mysli.

Czytanie Dialogéw
* Glos Przadki powinien by¢ nieco wolniejszy, ale nie sztucznie niski.
* Glos Mili moze by¢ bardziej dynamiczny, szczegolnie w momentach pospiechu.
* Nie nalezy imitowac gloséw postaci w sposob teatralny.

* Réznica pomiedzy postaciami powinna wynikac gléwnie z rytmu i intencji.

Obserwacja Podczas Czytania

Osoba prowadzgca powinna zauwazac:

* nagla zmiane oddechu;
* silne napiecie dloni;

e zamrozenie;

* odwracanie wzroku;

* placz;

* potrzebe ruchu;

* sygnaly dezorientacji;
* prosbe o przerwe.

Nie nalezy przerywac przy kazdej reakcji. Nalezy jednak zatrzymac czytanie, gdy uczestniczka

wyraznie traci poczucie bezpieczenstwa.

Przyktadowe Zdanie W Razie Przerwy

,Zatrzymam sie tutaj. SprawdzZmy najpierw, czego teraz potrzebujesz.”
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Ramka ,Najwazniejsza Zasada”

»,Pauza ma tworzyc¢ przestrzen, a nie budowac napiecie.”
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Pytania, ktdre przygotowuja, lecz nie sugeruja —ea
odpowiedzi

Dostarczy¢ zestawu pytan pomagajacych okresli¢ temat, granice i aktualne zasoby uczestniczki

przed odczytaniem opowiesci. Pytania nie powinny narzucac rodzinnej interpretacji ani wymagac

uja

wniania trudnych historii.

»Pytania przed opowiescig maja przygotowac bezpieczne ramy pracy. Nie stuza do
wydobywania szczegolow ani przewidywania, jaki symbol bedzie najwazniejszy. Wystarczy

wybrac od trzech do pieciu pytan.”

Pytania O Aktualny Stan

»Jak czujesz sie w tej chwili?”

»1le masz dzi$ energii do pracy z emocjami?”

»,Czy potrzebujesz, abySmy pracowaly fagodnie, konkretnie czy bardziej refleksyjnie?”
,»,Czy jest co$, co moze utrudniac ci skupienie podczas stuchania?”

»,P0 CZzym poznasz, zZe potrzebujesz przerwy?”

Pytania O Cel

»Ktoremu tematowi chcesz sie dzisiaj przyjrzec?”

»,CzZy wazniejszy jest dla ciebie lek, posSpiech, kontrola, relacja rodzinna czy wlasne tempo?”
»Jakiego malego rozpoznania potrzebujesz po tym spotkaniu?”

,»,Czego nie musimy dzis$ rozwiazywac?”

,P0 czym poznasz, ze spotkanie bylo wystarczajgco pomocne?”

Pytania O Granice
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,»,Czy sa tematy rodzinne, ktérych nie chcesz dzi$ poruszac?”
»,Czy wolisz odpowiadac ustnie, pisac czy tylko stuchac?”
»,Czy moge zatrzymywac opowiesc¢, gdy zauwaze silng reakcje?”

»,Jak mam zareagowac, gdy zamilkniesz?”



* ,Czy chcesz, abym zadawala pytania na biezaco, czy dopiero po zakonczeniu?”

Pytania O Zasoby
* ,Co pomaga ci wroci¢ do rownowagi?”
* ,Jaki obraz, przedmiot lub wspomnienie daje ci poczucie bezpieczenstwa?”
+ ,Kto lub co moze cie wspierac po spotkaniu?”
* ,Jakie miejsce w ciele jest dzi$ najbardziej spokojne?”

* ,Co chcesz mie¢ przy sobie podczas stuchania?”

Pytania O Symboliczny Sposéb Pracy
* ,Czy lubisz pracowac poprzez opowiesci i metafory?”

* ,Czy wolisz potraktowac historie bardziej obrazowo, bardziej analitycznie czy polaczyc¢ oba

sposoby?”
* ,Czy chcesz pozniej wykonac ¢wiczenie pisemne, czy wystarczy rozmowa?”
* ,Czy jest symbol, z ktérym nie chcesz dzi§ pracowac?”
Pytania, Ktérych Nalezy Unika¢:
* ,Czy masz trudna relacje z matkg?”
« ,Jaka traume odziedziczytas po babce?”
» ,Czy czujesz ciezar kobiecej linii rodu?”
* ,Ktory rodzinny sekret ukrywasz?”

* ,Czy boisz sie powtérzyc los matki?”
Nalezy wyjasnic, ze takie pytania sugeruja gotowa interpretacje i moga wywolywac presje.
Minimalny Zestaw Otwierajacy
1. ,Jak czujesz sie dzisiaj?”
2. ,Ktoremu tematowi chcesz sie przyjrze¢?”
3. ,Po czym poznamy, Ze potrzebujesz przerwy?”

4. ,,Co pomaga ci wrdcic¢ do terazniejszosci?”
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5. ,Czego nie musimy dzi$ rozwigzywac?”

Wazne

,Dobre pytanie przed opowiescia zwieksza wybor. Nie kieruje uczestniczki do z gory

ustalonej historii.”
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Kiedy zatrzymac si¢ podczas czytania —a

Nauczyc¢ osobe prowadzaca rozrézniac¢ naturalng reakcje emocjonalna od sygnatu wymagajacego

przerwy. Pytania w trakcie opowiesci powinny byc krotkie, orientujace i stosowane oszczednie.

~W wiekszosci przypadkow opowies¢ najlepiej przeczytac bez przerywania. Zatrzymanie
jest potrzebne wtedy, gdy uczestniczka o nie prosi, traci kontakt z terazniejszoscia albo

reakcja staje sie zbyt intensywna, aby bezpiecznie kontynuowac.”

Naturalne Reakcje, Ktére Nie Zawsze Wymagaja Przerwy:
* }zy przy zachowanym kontakcie;
* glebszy oddech;
* Zmiana pozycji;
» chwilowe zamkniecie oczu;
* delikatne napiecie dloni;
¢ westchnienie;
* pojedynczy usSmiech;

* dluzsza cisza po zakonczeniu fragmentu.

Sygnaly Wymagajace Sprawdzenia
» gwaltowne przyspieszenie oddechu;
* wyrazna dezorientacja;
* brak reakcji na glos osoby prowadzacej;
¢ silne drzenie;
* paniczne rozgladanie sie;
* nagla proba wyijscia bez kontaktu;
* komunikat ,nie moge tego stuchac”;
* utrata orientacji w miejscu lub czasie;
* intensywne odretwienie;

* wyrazna prosba o zatrzymanie.

100



Krétkie Pytania Orientujace
* ,Czy chcesz, zebym czytala dalej?”
* ,Potrzebujesz pauzy?”
* ,Jestes ze mna w tej chwili?”
* ,Co teraz pomoze ci poczuc¢ podparcie?”
* ,Wolisz zosta¢ przy tym fragmencie czy go pominac?”
* ,Czy chcesz otworzy¢ oczy i rozejrzec sie po pomieszczeniu?”

* ,Czy mozesz poczuc stopy na podiodze?”

Pytania Dotyczace Symbolu - Tylko Jesli Wezesniej To Ustalono
+ ,Co pojawilo sie, gdy ustyszalas ten fragment?”
* ,Czy ten obraz jest dla ciebie bezpieczny?”
* ,Chcesz go zapamietac¢ czy pozwoli¢ mu odejs$c¢?”

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

Pytania, Ktérych Nie Nalezy Zadawa¢ W Silnej Reakdji:
* ,Co to znaczy?”
* ,Z kim z rodziny ci si¢ to kojarzy?”
* ,Dlaczego tak reagujesz?”
* ,Co twoja podSwiadomos$¢ probuje powiedziec¢?”

* ,Czy przypomnialas$ sobie traume?”

Nalezy wyjasnic, ze podczas silnej reakcji priorytetem jest orientacja i bezpieczenstwo, nie

interpretacja.
Procedura Krétkiego Zatrzymania

1. PRZERWIJ CZYTANIE

0d16z tekst i zmniejsz ilos¢ bodzcow.

». NAWIAZ KONTAKT

Powiedz imie uczestniczki spokojnym glosem, jezeli jest to uzgodnione i naturalne.
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3. PRZYWROC ORIENTACJE

Zapytaj o miejsce, date, widoczne przedmioty albo podparcie ciala.

4. ZAPYTA] O WYBOR

Zaproponuj pauze, pominiecie fragmentu, zakonczenie lub powrot.

s. NIEINTERPRETU]J

Pozostan przy aktualnym do$wiadczeniu.

Przyktadowa Wypowiedz

»Zatrzymuje opowiesc. JesteSmy teraz w tym pomieszczeniu. Mozesz rozejrzec sie i znalez¢

trzy rzeczy, ktore widzisz. Nie musisz wracac do historii, dopoki sama nie zdecydujesz.”

Obserwacja Bez Nadinterpretacji

Zamiast:

»~Widze, ze temat matki jest dla ciebie bardzo trudny.”

Nalezy powiedziec:

»,<Zauwazylam, ze po tym fragmencie mocno zacisnelas dlonie. Co teraz byloby pomocne?”

Wazne

»Obserwacja opisuje widoczng reakcje. Interpretacja przypisuje jej znaczenie. W trakcie

silnej emocji nalezy pozostac przy obserwacji.”
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Pytania, ktére pomagaja ustysze¢ wlasne ~-a
znaczenie

Dostarczy¢ uporzagdkowanego banku pytan do rozmowy po opowiesci. Pytania powinny

przechodzic¢ od prostego opisu do refleksji, zastosowania i integracji.

»,Nie trzeba zadawac wszystkich pytan. Najlepiej rozpoczac od obrazu lub fragmentu
wybranego przez uczestniczke, a nastepnie poglebiac tylko ten kierunek, ktdry jest zgodny z

celem spotkania i aktualnym poziomem bezpieczenstwa.”

Poziom o1 - Opis

Pytania pomagajace nazwac to, co rzeczywiscie zostalo zauwazone:

,Ktory fragment pamietasz najlepiej?”

»Jaki obraz pozostal z toba?”

»,Ktdra postac byla ci najblizsza?”

,Ktory moment wywolal najwieksza zmiane w odczuciach?”
»Jaki kolor, dZwiek lub przedmiot zapamietatas$?”

,»,Czy byt fragment, ktory chcialas pominaé?”

Poziom o2 - Osobiste Skojarzenie

»Z czym kojarzy ci sie ten obraz?”

»Jakie uczucie pojawia sie, gdy o nim mowisz?”
»,Gdzie zauwazasz je w ciele?”

»,Czy ten symbol wydaje sie znajomy czy obcy?”
,CO W nim przycigga, a co budzi opor?”

»,Jakie wlasne znaczenie nadalabys tej nici, postaci lub scenie?”

Poziom 03 - Relacja Z Tematem

103

»,Gdzie w swoim zyciu rozpoznajesz podobny pospiech?”

»W jakich sytuacjach najtrudniej ci czekac¢?”



* Ktory wezel powtarza sie w twoich relacjach?”
* ,Jak reagujesz, gdy nie mozesz przewidzie¢ wyniku?”
» ,Ktory glos z opowiesci przypomina ci znane przekonanie?”

* ,Gdzie potrzebujesz wiecej struktury, a gdzie wiekszej swobody?”

Poziom o4 - Perspektywa Rodzinna
* ,Ktore zdanie moglo by¢ powtarzane w twojej rodzinie?”
* ,Jaka role peknity kobiety w twoim domu?”
* ,Ktory zasob chcesz zachowac?”
 ,Ktéry wzorzec jest dzi$ zbyt kosztowny?”
* ,Jak mozesz naleze¢ do rodziny bez powtarzania wszystkiego?”

* ,Czy istnieje ni¢, ktorag chcesz rozluznic¢ zamiast catkowicie zrywac?”

Poziom os - Wybér I Sprawczo$é
* ,Jaki fragment czerwonej nici mozesz zacza¢ tworzyc¢?”
¢ ,Co jest najmniejszym mozliwym nowym ruchem?”
+ ,Jaka decyzje mozesz odlozy¢ bez unikania?”
* ,Gdzie potrzebna jest cierpliwosc, a gdzie dzialanie?”
* ,Jaka granice chcesz nazwac?”

« ,Jakiego wsparcia potrzebujesz, aby dziala¢ inaczej?”

Poziom 06 - Integracja
* ,Co chcesz zabrac z tej opowiesci?”
* ,Co pozostawiasz na pozniej?”
* ,Jakie jedno zdanie zapiszesz dla siebie?”
* ,Po czym poznasz, Ze nowy sposob reagowania zaczyna sie utrwalac?”
* ,Co pomoze ci wroci¢ do tego rozpoznania?”

» ,Jak chcesz zadbac o siebie po spotkaniu?”
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Zasada Lejka

Nalezy rozpoczac¢ szeroko:

,Co zostalo z toba po opowiesci?”
Nastepnie zawezac:

,Co bylo wazne w tym obrazie?”

Na koncu przejsc¢ do konkretu:

»,Jaki maty krok wynika z tego dla ciebie?”

Pytania Zamykajace, Gdy Czas Si¢ Koriczy:
* ,Co jest najwazniejsze z dzisiejszej rozmowy?”
* ,Co pozostaje otwarte, ale nie wymaga dzi$ dalszej pracy?”
* ,Jak zadbasz o siebie po spotkaniu?”
* ,Czy jest co$, co musimy uporzadkowac przed zakonczeniem?”

* ,Czy czujesz sie wystarczajaco obecna, aby wrocic¢ do codziennych czynnosci?”

Wazne

,Dobre pytanie nie musi prowadzi¢ do glebokiej odpowiedzi. Czasem jego zadaniem jest

pomoc uczestniczce zauwazyc granice tego, czego jeszcze nie chce lub nie moze nazwac.”
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Gdy lek zaciska nié —a

Przedstawi¢ spos6b wykorzystania opowiesci do rozpoznawania leku, jego funkcji i wpltywu na
decyzje. Celem nie jest natychmiastowe usuniecie leku, lecz zwiekszenie przestrzeni pomiedzy

emocja a reakcja.

»Lek moze ostrzegac przed zagrozeniem, ale moze takze uruchamia¢ sie w sytuacjach
niepewnosci, bliskosci, zmiany albo braku kontroli. W opowiesci lek Mili przyspiesza jej

ruchy i zaciska dlonie. Praca terapeutyczna ma pomadc zauwazy¢ ten moment wczesniej.”

Cel Pracy
* rozpoznac sygnaly leku;

» zrozumiec¢ jego mozliwg funkcje;

oddzieli¢ realne zagrozenie od przewidywanego scenariusza;
* stworzy¢ mala przestrzen przed reakcja;

* znalezc¢ jeden bezpieczny spos6b dzialania.

Symboliczny Fragment Do Wykorzystania

Scena z weztem leku na stronie 21.

Mozna takze wykorzystac zdanie:

,Nie zaczynaj od rozwigzania. Zacznij od znalezienia przestrzeni.”

Pytania Otwierajace
 ,Jak wyglada twoj lek, gdyby byt nicig?”
* ,Czy jest napiety, splatany, cienki, ciezki czy postrzepiony?”
* ,Co dzieje sie¢ w twoich dloniach, oddechu i myslach, gdy pojawia sie lek?”
* ,Do jakiego szybkiego dzialania popycha cie lek?”

* ,Przed czym probuje cie ochronic¢?”
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Mapa Leku

1. WYZWALACZ

Co uruchomito lek?

2. REAKCJA CIAEA

Co pojawilo sie w ciele?

3. MYSL

Jaki najgorszy scenariusz pojawil sie w glowie?

4. IMPULS

Co chciatas natychmiast zrobic?

5. RZECZYWISTE ZAGROZENIE

Jakie fakty sa dostepne?

6. MALA PRZESTRZEN

Co moze pomoc przed podjeciem decyzji?
Przyktad

Wyzwalacz:

,»Bliska osoba dlugo nie odpowiada.”
Reakcja ciala:

»,Napiecie brzucha i szybki oddech.”
Mysl:

»,Na pewno chce mnie opuscic.”

Impuls:

~Wystac¢ wiele wiadomosci albo zakonczy¢ relacje pierwsza.”

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

Mala przestrzen:

»,0dlozy¢ telefon na dziesie¢ minut, oprzec stopy o podioge i wystac jeden spokojny

komunikat.”

Cwiczenie »Rozluznij O Jeden Ruch”

Instrukcja:

»,Nie probuj usuwac catego leku. Zastanow sie, co mogloby zmniejszyc jego napiecie o jeden

niewielki stopien.”

Mozliwe dzialania:

» wydtuzenie wydechu;

* nazwanie pieciu widocznych przedmiotow;

* zapisanie faktéw oddzielnie od przewidywan;
» odlozenie decyzji o dziesie¢ minut;

* kontakt ze wspierajaca osoba;

* sprawdzenie realnego zagrozenia;

* zmniejszenie ilosci bodzcow;

* wykonanie jednego konkretnego kroku.

Jezyk Osoby Prowadzacej
Zamiast:
»,Nie ma sie czego bac.”

Nalezy powiedziec:

»~Widze, ze lek jest silny. Sprawdzmy, co jest faktem i co pomoze ci odzyskac troche

przestrzeni.”
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Zamiast:
»Musisz sie uspokoié.”

Nalezy powiedziec:

»,Nie musisz od razu by¢ spokojna. Poszukajmy sposobu, aby napiecie stato sie troche

bardziej mozliwe do zniesienia.”

Granice Zastosowania
Nie nalezy uzywac¢ ¢wiczenia jako jedynej pomocy przy:

 ostrym napadzie paniki bez mozliwosci orientacji;

aktualnym zagrozeniu przemocs;
* mys$lach samobdjczych;
* silnej dezorganizacji;

 stanie wymagajacym pilnej konsultacji medyczne;j.

Wazne

»Celem nie jest przekonanie uczestniczki, ze lek jest nieracjonalny. Celem jest odzyskanie

zdolnos$ci do sprawdzania rzeczywistosci i dokonywania wyboru.”
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Gdy przyspieszanie ma dawacd poczucie ~a
bezpieczenstwa

Pomoéc rozpoznad, kiedy pospiech i kontrolowanie pelnig funkcje ochronna. Pokazac réznice

pomiedzy skutecznym dzialaniem a kompulsywnym przyspieszaniem wynikajacym z leku.

»Niecierpliwos¢ Mili nie jest zwykla wada charakteru. Jest sposobem radzenia sobie z
niepewnoscia. Im mniej wie, tym mocniej probuje przyspieszy¢ proces. Im bardziej sie boi,

tym silniej zaciska dionie.”

Cel Pracy

rozpoznac sytuacje uruchamiajace pospiech;
nazwac emocje ukryta pod potrzeba kontroli;
odrdznic¢ dzialanie od przymusu dzialania;
¢wiczyc¢ Swiadome oczekiwanie;

wyznaczy¢ moment sprawdzenia sytuacji.

Pytania Otwierajace

Ro

Sw
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»W jakich sytuacjach najtrudniej ci czeka¢?”

,»,Co wyobrazasz sobie, gdy wynik nie jest jeszcze znany?”
,Co probujesz uzyskac poprzez przyspieszanie?”

»Jak reagujesz, gdy inna osoba potrzebuje wiecej czasu?”
,»,CO czujesz, kiedy nie mozesz kontrolowac procesu?”

»,Czy pospiech prowadzi cie do skutecznosci, czy tylko chwilowo zmniejsza napiecie?”
znica Pomi¢dzy Dziataniem A Kontrolg

iadome Dzialanie
wynika z realnej potrzeby;
opiera sie na dostepnych faktach;

uwzglednia granice;



* moze zostac zatrzymane;
» prowadzi do konkretnego rezultatu;

* nie wymaga pelnej pewnosci.

Przymus Kontroli
* wynika glownie z leku;
* opiera sie na katastroficznym przewidywaniu;
* ignoruje tempo innych 0s6b;
* trudno go zatrzymac;
* daje krotkotrwala ulge;

* szybko tworzy potrzebe kolejnego sprawdzania.
Cwiczenie »Irzy Ruchy Przed Dziataniem”

. NAZWIJ IMPULS

»,Chce natychmiast...”

2. NAZWIJ LEK

»,Boje sie, ze jesli tego nie zrobie...”

3. WYBIERZ RUCH

»Najmniejszy wystarczajacy krok to...”

Przyktad

Impuls:
»,Chce natychmiast podjac decyzje.”

Lek:

»Boje sie, ze niepewnos¢ bedzie trwala bez konca.”

Najmniejszy krok:
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»Zbiore dwie brakujace informacje i wrdce do decyzji jutro o ustalonej godzinie.”

Cwiczenie ,,Swiadome Oczekiwanie”
Nalezy wybrac jedna niewielka sytuacje i okreslic:
e na co czekam;
* dlaczego czekanie jest potrzebne;
* co moge zrobi¢ w tym czasie;
* kiedy ponownie sprawdze sytuacje;

* po czym poznam, ze dalsze czekanie przestaje stuzyc.

Przyktadowa Formuta

»,Daje tej sprawie czas do . W tym czasie wykonam

tym terminie ponownie ocenie sytuacje.”

Praca Z Cialem

Nalezy zaprosi¢ uczestniczke do zauwazenia:

* napiecia palcow;

* unoszenia ramion;

* zaciskania szczeki;

* przyspieszenia oddechu;

* pochylania ciala do przodu;

* trudnos$ci w pozostaniu w jednej pozycji.

Nastepnie zaproponowac:

otwarcie dloni;

* oparcie plecow;

* docis$niecie stop do podiogi;

» wolniejsze wykonanie jednego ruchu;

* Swiadome od}ozenie przedmiotu;
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 krotka pauze przed odpowiedzig.

Jezyk Wspierajacy
* ,Mozesz dzialac bez rozwigzywania wszystkiego naraz.”
 ,Brak natychmiastowej odpowiedzi nie oznacza braku wyboru.”
* ,Mozemy wyznaczy¢ termin powrotu do decyzji.”
* ,Sprawdzmy, czy przyspieszenie jest potrzeba sytuacji, czy potrzeba leku.”

* ,Cierpliwos$¢ nie wyklucza konkretnego planu.”

Wazne

»,Kontrola czesto obiecuje pewnos¢, ktorej nie moze dostarczy¢. Pomocne jest nie catkowite

odpuszczenie, lecz wybor tego, co rzeczywiscie pozostaje pod wplywem uczestniczki.”
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Rozpoznawa¢ nici bez oskarzania rodziny —a

Dostarczy¢ bezpiecznego schematu pracy z powtarzajacymi sie przekazami i rolami rodzinnymi.
Proces powinien prowadzi¢ do rozumienia funkcji wzorca, oceny jego kosztu i Swiadomego

wyboru.

~Wzorzec rodzinny moze by¢ przekazywany poprzez stowa, zachowania, role, milczenie i
SposOb reagowania na emocje. Rozpoznanie podobienstwa nie oznacza, ze rodzina

Swiadomie spowodowala wszystkie obecne trudnosci.”

Cel Pracy

* nazwac jeden powtarzajacy sie wzorzec;
* poznac jego mozliwag funkcje;
 zrozumie¢ warunki, w ktorych powstal;
* ocenic jego aktualny koszt;

» wybra¢ nowg, mozliwg do utrzymania odpowiedz.

Fragment Opowiesci Do Wykorzystania

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

Pytania Otwierajace
* ,Jakie zdanie czesto powtarzano w twojej rodzinie?”
* ,Jaka role pemnitas najczesciej?”
* ,Za co otrzymywala$ uznanie?”
* ,Jakiego zachowania od ciebie oczekiwano?”
* ,Czego nie wolno bylo okazywac?”
» ,Co dzialo sig, gdy kto$ wybieral inaczej?”

* ,Ktory wzorzec daje zasob, a ktory ogranicza?”
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Model Pigciu Nici

1. ZDANIE

Co bylo mowione?

Przyklad:

»Silna kobieta nie prosi o pomoc.”
2. ZACHOWANIE

Jak rodzina realizowatla to zdanie?

Przyklad:

,Kobiety wykonywaly wszystkie obowigzki mimo wyczerpania.”

3. FUNKCJA

Przed czym wzorzec madgl chronié?

Przyklad:

»Pomagal przetrwa¢ w warunkach braku wsparcia.”

4. KOSZT
Jak wplywa na obecne zycie?

Przyklad:

y,Utrudnia odpoczynek, bliskosc¢ i proszenie o pomoc.”

5. NOWY WYBOR

Jak moze brzmie¢ bardziej wspierajaca zasada?

Przyklad:

»oila obejmuje takze rozpoznawanie granic i korzystanie ze wsparcia.”
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Praca Z Rolg Rodzinng
Nalezy poprosic¢ uczestniczke o dokonczenie zdania:
»W mojej rodzinie bytam ta, ktéra...”
Mozliwe odpowiedzi:

* uspokajata innych;

* nie sprawiala problemow;

* osiggala sukcesy;

* przyjmowata wine;

» opiekowala sie dorostymi;

* roz$mieszala rodzine;

* buntowala sie;

* byla niewidoczna;

» zachowywala tajemnice.

Nastepnie zapytac:

* ,Co tarola ci dawata?”

* ,Przed czym chronita?”

* ,Jaka cene za nia placitas?”

* ,Czy nadal musisz ja penic¢?”

* ,Jaka nowa rola bylaby bardziej elastyczna?”
Cwiczenie »Zachowuje - Zmieniam - Konicze”

Zachowuije

Zasob lub wartos¢, ktéra uczestniczka chce dalej rozwijac.

Zmieniam

Element, ktory moze przyjac bezpieczniejsza forme.
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Koncze

Zachowanie, ktorego nie chce dalej przekazywac.

Przyktad

Zachowuje:

Wytrwatosc.

Zmieniam:

Samodzielnos¢ w zdolnos¢ proszenia o pomoc wtedy, gdy jest potrzebna.
Koncze:

Przekonanie, ze odpoczynek jest oznaka stabosci.

Jezyk Bez Oskarzania

Zamiast:

~Iwoja matka nauczyla cie ttumic¢ emocje.”

Nalezy powiedziec:

»,CZy w twojej rodzinie bylo miejsce na wyrazanie emocji?”

Zamiast:
»Powtarzasz toksyczny wzorzec.”

Nalezy powiedziec:

»~Widze podobny sposob reagowania. Sprawdzmy, jakg funkcje peini i jaki ma dzi$ koszt.”

Wazne

»Zrozumienie zrodta wzorca nie jest tym samym co usprawiedliwienie krzywdy. Mozna

widzie¢ kontekst i jednoczes$nie chroni¢ wlasne granice.”
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Zakoﬁczyé prace bez pozostawiania otwartego —a
napiqcia

Przedstawi¢ obowiazkowy etap konczacy kazda prace z opowiescig. Domkniecie nie oznacza
rozwiazania wszystkich tematow, lecz przywrdcenie orientacji, oceny stanu i poczucia

wystarczajacej stabilnosci.

»,Opowie$¢ moze uruchomi¢ wspomnienia, emocje i pytania, ktore nie zostana w peini
opracowane podczas jednego spotkania. Dlatego kazda praca musi zakonczyc sie powrotem

do terazniejszosci, uporzadkowaniem najwazniejszego watku i ustaleniem dalszej troski.”

Minimalny Czas Domkniecia
* co najmniej pie¢ minut przy krotkiej refleksji;
* od dziesieciu do pietnastu minut po poglebionej pracy;

* wiecej czasu, jezeli pojawila sie silna reakcja emocjonalna.

Etap o1 - Zatrzymanie Tresci

Przykladowe zdanie:

»,Na dzisiaj zatrzymamy dalsze rozwijanie tego watku. Nie musimy go konczy¢, aby

bezpiecznie zakonczy¢ spotkanie.”

Etap o2 - Orientacja W Terainiejszosfci

Nalezy zaprosi¢ uczestniczke do:

* otwarcia oczu, jezeli byly zamkniete;

* rozejrzenia sie po pomieszczeniu;

* podania aktualnej daty lub pory dnia;

* nazwania pieciu widocznych przedmiotow;
* poczucia stop na podiodze;

* zauwazenia oparcia krzesta;
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wykonania spokojnego ruchu ramion.

Etap 03 - Ocena Stanu

Pytania:

»Jak teraz czujesz sie w skali od zera do dziesieciu?”
»,CZy czujesz sie obecna w tym pomieszczeniu?”
,»,Czy jest co$, co nadal wydaje sie zbyt intensywne?”
,»,Czego potrzebujesz przed zakonczeniem?”

»,Czy mozesz bezpiecznie wradci¢ do dalszej czeSci dnia?”

Etap o4 - Nazwanie Jednej Rzeczy

Nalezy poprosic¢ o dokonczenie:

»Najwazniejsze, co dzi§ zauwazylam...”
»,Na pozniej pozostawiam...”
,Dzi$ zabieram ze sobg...”

»,Jeden maty krok po spotkaniu...”

Etap os - Plan Po Spotkaniu

Nalezy ustalic¢:

czy uczestniczka potrzebuje odpoczynku;

czy moze napic sie wody i zjesc co$ lekkiego;

czy powinna ograniczy¢ kolejne obcigzajgce zadania;
czy ma kontakt do wspierajacej osoby;

kiedy odbedzie sie nastepne spotkanie;

co zrobi¢, jezeli emocje ponownie si¢ nasilg.

Cwiczenie Ugruntowujace ,,Pigé¢ Punktéw Podparcia”

Instrukcja:
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»Znajdz pie¢ punktow, w ktorych twoje cialo styka sie z krzestem, podlogg lub ubraniem.
Zauwaz kazdy z nich bez oceniania. Nastepnie wybierz jeden punkt, ktory daje najwieksze

poczucie stabilnosci.”

Cwiczenie ,Odktadam Ni¢”

Instrukcja symboliczna:

~Wyobraz sobie, ze ni¢ zwigzana z dzisiejszym tematem odkladasz na szpule. Nie wyrzucasz

jej 1 nie musisz dalej trzymac. Mozesz wroci¢ do niej w bezpiecznym czasie.”

Nalezy zaznaczy¢, ze wizualizacja jest opcjonalna. Osoba moze zamiast niej fizycznie zamkngc¢

notes albo odlozy¢ kartke.

Sygnaly, Ze Nie Nalezy Jeszcze Koficzyé:
* silna dezorientacja;
* brak orientacji w miejscu;
* narastajgca panika;
* brak mozliwosci samodzielnego powrotu do domu;
* yjawnienie aktualnego zagrozenia;

* mys$li o samouszkodzeniu lub samobdjstwie;

silne odretwienie utrudniajace kontakt.

W takiej sytuacji nalezy przej$¢ do odpowiednich procedur bezpieczenstwa i nie pozostawiac

uczestniczki bez potrzebnego wsparcia.

Wazne

,Domkniecie nie polega na wymuszaniu spokoju. Polega na odzyskaniu wystarczajacej

orientacji, wyboru i planu dalszego wsparcia.”
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Cwiczenia i karty pracy

Nadtytuk:

»,MODUL 05”

Tytul glowny:
,Cwiczenia i karty pracy”

Podtytul:

,0d rozpoznania odziedziczonych nici do $Swiadomego tworzenia wlasnego wzoru”

Krotka zapowiedz:

,Cwiczenia w tym module mozna wykorzystywac pojedynczo. Nie nalezy realizowac
wszystkich podczas jednego spotkania. Kazda karta posiada odrebny cel, instrukcje dla

uczestniczki oraz wskazowki dla osoby prowadzacej.”

Instrukcja Ogdlna
* Wybrac jedno ¢wiczenie zgodne z celem spotkania.
* Przed rozpoczeciem okreslic¢ czas.
* Przypomnie¢ o prawie do pominiecia dowolnego pytania.
* Nie wymaga¢ pokazywania zapisanych odpowiedzi.
» Zakonczy¢ krotka integracja.

* Nie ocenia¢ estetyki rysunku ani sposobu pisania.
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Wazne

»Karta pracy nie jest testem. Puste miejsce, brak odpowiedzi albo zmiana polecenia moga

by¢ czescia Swiadomej pracy z granica.”
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Mapa mojej nici ~.a

Pomoéc uczestniczce zobaczy¢ wlasna historie jako ciagtos¢ zlozona z waznych relacji, wydarzen,
przerw, wezlow, zasobow i $Swiadomych wyboréw. Cwiczenie ma by¢ proste, wizualne i mozliwe

do wykonania bez zdolnosci artystycznych.

Cel Cwiczenia

» uporzadkowac wybrane doswiadczenia;
* zauwazyC¢ momenty cigglosci i zerwania;
* rozpoznac zasoby;

» wybrac¢ jeden obszar dalszej pracy;

* oddzieli¢ wydarzenia od interpretacji.

Czas

0Od 20 do 30 minut.

Materiaty

* kartka w ukladzie poziomym,;

otowek lub cienkopis;
* opcjonalnie trzy kolory;

* male karteczki samoprzylepne.

»,Narysuj jedna linie przechodzaca przez cala szerokosc kartki. Nie musi by¢ prosta. Ta linia

symbolizuje twoja nic¢.”

Krok or - Poczatek
Na lewym koncu linii wpisz:
»,Moja ni¢ zaczyna sie od...”

Nie trzeba opisywac¢ narodzin ani calej historii rodziny. Mozna rozpocza¢ od dowolnego momentu

waznego dla obecnego tematu.
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Krok o2 - Wazne Punkty

Zaznacz od trzech do siedmiu wydarzen, relacji albo okresdw, ktore mialy znaczenie dla

wybranego tematu.
Przyklady:

* wazna relacja;

* przeprowadzka;

* strata;

* Zmiana pracy;

* decyzja;

 okres leku;

* poczatek terapii;

* moment postawienia granicy;

* spotkanie ze wspierajaca osoba.
Krok 03 - Symbole
Przy kazdym punkcie wybierz jeden znak:
O - miejsce wsparcia
x - zerwanie lub strata
@ - wezel albo trudny wzorzec
A - wazna zmiana
- - Swiadomy wybor
? - miejsce, ktérego jeszcze nie rozumiem
Krok o4 - Zasoby
Nad linig wpisz to, co pomagalo przechodzi¢ przez kolejne etapy.
Mozliwe zasoby:
* 0s0ba;

* umiejetnos¢;
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o wartosé;
* wiedza;

* miejsce;
* praktyka;
* decyzja;

* zdolno$¢ proszenia o pomoc.

Krok os - Koszty I Obcigzenia

Pod linig wpisz to, co utrudniato droge:

* przekonania;

* lek;

* brak wsparcia;

* presja rodzinna;

* konflikt;

* obowigzek pelnienia roli;
» wstyd;

* potrzeba kontroli.

Krok 06 - Obecne Miejsce

Na koncu linii zaznacz punkt:
»Jestem tutaj.”
Nastepnie odpowiedz:

* ,Co jest dzi$ najbardziej napiete?”
* ,Ktora czes¢ nici daje mi sile?”

* ,Co wymaga rozluznienia?”

* ,Gdzie potrzebuje granicy?”

« ,Jaki nastepny ruch jest mozliwy?”
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Krok o7 - Dalszy Kierunek

Po prawej stronie kartki pozostaw pusta przestrzen i dokoncz:

»,Nie znam jeszcze calego wzoru, ale kolejna ni¢ chce poprowadzic¢ w strone...”

Wskazéwki Dla Osoby Prowadzacej
* Nie prosi¢ o szczegoty kazdego wydarzenia.
* Nie interpretowac dtugosci, ksztattu ani koloru linii.
* Nie zaklada¢, ze przerwa oznacza traume.
* Pozwoli¢ uczestniczce poming¢ dowolny fragment.
¢ Skupi¢ rozmowe na jednym wybranym punkcie.

» Zakonczy¢ pytaniem o zasob lub maty krok.

Pytania do integragji
 ,Co zauwazylas, patrzac na calg linie?”
* ,Ktory punkt przycigga uwage?”
* ,Gdzie widzisz swoja sprawczo$¢?”
* ,Ktory zasob byl obecny czesciej, niz wczesniej myslatas?”
* ,Ktérego miejsca nie chcesz dzis rozwijac?”

* ,Jaka jedng rzecz zabierasz z tej mapy?”

Wazne

»Mapa nie ma przedstawiac calego zycia. Ma pokazac wystarczajaco duzo, aby zobaczyc¢

jedna wazna nic.”
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Trzy kobiety mojego rodu —a

Pomoéc uczestniczce przyjrzec sie wpltywowi trzech waznych kobiet z rodziny biologicznej,
adopcyjnej, opiekunczej lub symbolicznej. Cwiczenie nie wymaga bliskiej relacji ani pelnej wiedzy
0 ich historii.

Cel Cwiczenia

» rozpoznac zasoby i rodzinne przekazy;

* zobaczy¢ podobienstwa i réznice;

oddzieli¢ fakty od rodzinnych opowiesci;
» zauwazy¢ wlasne reakcje na kobiece dziedzictwo;

» wybrac to, co uczestniczka chce zachowac, przeksztalcic¢ lub zakonczyc.

Czas

0Od 25 do 40 minut.

Materiaty
« karta podzielona na trzy kolumny;
* olowek lub dlugopis;

» opcjonalnie fotografie, wylacznie jesli uczestniczka chce z nich korzystac.

~Wybierz trzy kobiety, ktére w jakis sposob naleza do historii twojego zycia. Moga to by¢
matka, babka, prababka, opiekunka, ciotka, siostra, nauczycielka albo kobieta, ktorej nie

znalas$ osobiScie, lecz ktorej wplyw jest obecny w rodzinnej opowiesci.”

Nalezy wyraznie zaznaczy¢:

,Nie musisz wybierac osob, z ktérymi 1gczy cie bliska lub pozytywna relacja. Mozesz takze

pozostawic jedna kolumne pusta, jezeli brak wiedzy jest wazna czescig twojej historii.”
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Struktura Kazdej Kolumny

Imi¢ Lub Okreslenie

Co Wiem Na Pewno

Przyklady:

* wykonywany zawad,;
* miejsce zamieszkania;
* wazne wydarzenie;

* rola rodzinna;

* znana decyzja;

* rzeczywista wypowiedz.
Co Znam Z Opowiesci Innych
Co W Niej Podziwiam Lub Uznaje
Co Byto Dla Mnie Trudne
Jaki Przekaz Mogta Mi Pozostawi¢
Czego Nie Musz¢ Dalej Nies¢
Co Chce Zachowa¢

Cze$¢ Wspélna Pod Trzema Kolumnami

,Gdy patrze na te trzy historie, zauwazam...”

»,Najczesciej powtarzajacy sie przekaz brzmi...”

»Najwazniejszy zasob kobiet mojego rodu to...”
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»~Najwiekszy koszt tego dziedzictwa to...”

»MO0j wlasny dalszy wybor brzmi...”

Pytania Do Pogtebienia
 ,Ktora kobieta wywoluje najwiecej emocji?”
* ,Gdzie widzisz podobienistwo do wlasnego zycia?”
» ,Ktorego podobienstwa nie chcesz dalej rozwijac¢?”
* ,Czy istnieje zasob, ktdrego wczesniej nie uznawatas?”
* ,Co zmienia sie, gdy oddzielasz fakty od rodzinnej interpretacji?”

» ,Jakiego zdania nie chcesz juz traktowac jak obowiazku?”

Wskazéwki Dla Osoby Prowadzacej
* Nie wymaga¢ wdzieczno$ci ani pozytywnego podsumowania.
* Nie naklania¢ do kontaktu z cztonkiniami rodziny.
* Nie uzupeinia¢ brakéw wlasnymi hipotezami.

» Traktowac niewiedze jako wazng informacje, a nie problem do natychmiastowego

rozwiazania.
* Nie sugerowac, ze kazda cecha uczestniczki pochodzi od konkretnej przodkini.

* Pozwoli¢ na ambiwalencje, czyli jednoczesne odczuwanie réznych, nawet sprzecznych emocji.

Wazne

»Mozesz uznawac site danej kobiety i jednoczesnie nie zgadzac sie na sposdb, w jaki cie

traktowala.”
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Méj wezet —a

Pomoéc uczestniczce przeanalizowac jeden powtarzajacy sie problem bez préby natychmiastowego
rozwigzania calej sytuacji. Cwiczenie prowadzi od opisu wzorca do wyboru najmniejszej mozliwej

zmiany.

Cel Cwiczenia

* rozpoznac powtarzajacy sie schemat;
* zauwazy¢ moment zaciskania sie napiecia;

» zrozumie¢ ochronng funkcje zachowania;

oddzieli¢ fakty od przewidywan;

* znalez¢ malg przestrzen na nowa reakcje.

Czas

0Od 20 do 30 minut.

~Wybierz jeden problem, ktéry powtarza sie wystarczajaco czesto, abys mogta rozpoznac
jego przebieg. Nie wybieraj najtrudniejszego doSwiadczenia w swoim zyciu. Wybierz temat,

ktory jest dzisiaj mozliwy do spokojnego obserwowania.”

Czes¢ o1 - Nazwa Wezta

»MO0j powtarzajacy sie wezel to...”

Przyklady:

» wycofywanie sie przed wazna rozmowag;

* przejmowanie odpowiedzialnosci za innych;

* natychmiastowe zakladanie odrzucenia;

» zgadzanie sie pomimo wewnetrznego sprzeciwu;
* przyspieszanie decyzji;

 unikanie proszenia o pomoc.
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Czes¢ 02 - Co Zwykle Go Uruchamia

~Wezel zaczyna sie zaciskac, gdy...”

Czes¢ 03 - Co Drzieje Sie W Ciele
Nalezy zaznaczy¢ lub dopisac:

* napiecie dloni;

¢ ucisk w brzuchu;

* ciezar w klatce piersiowej;

* przyspieszony oddech;

* napiecie szczeki;

* odretwienie;

* potrzeba natychmiastowego ruchu;

* inne:

Czeé¢ 04 - Automatyczna Mysl

»W tej chwili méwie sobie...”

Czes¢ os - Automatyczne Drziatanie

»,Najczesciej wtedy...”

Czes$¢ 06 - Krétkotrwata Korzysé

»10 zachowanie pomaga mi na chwile...”

Przyklady:

* zmniejszy¢ niepewnosc;

131



* uniknac¢ konfliktu;
» zachowac poczucie kontroli;

* nie czué¢ smutku;

utrzymac bliskosc;

* nie narazic sie na ocene.
Czes¢ 07 - Dlugotrwaly Koszt

»P0 pewnym czasie place za to cene w postaci...”

Cze$¢ 08 - Czego Wezet Prébuje Chronié

,»,ByC¢ moze ten wzorzec chroni...”

Nalezy uzyc stowa ,.by¢ moze”, aby pozostawi¢ miejsce na niepewnosc.
Czgd¢ 09 - Najmniejsza Przestrzen

»Zanim zareaguje automatycznie, moge...”

Przyklady:

» wykonac trzy spokojniejsze wydechy;

* poprosic¢ o czas do namystu;

« zapisac fakty i obawy osobno;

» wystac jedng wiadomos¢ zamiast wielu;
* powiedzie¢, Ze potrzebuje wsparcia;

* odlozyc decyzje do ustalonego momentu;

* nazwac granice jednym zdaniem.
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Czes¢ 10 - Nowy Ruch

,Nastepnym razem sprobuje...”

Formuta Nowego Ruchu

,Kiedy wydarzy sie , ZzZauwaze

, a nastepnie sprobuje

»

Pytania do integragji

»W ktorym miejscu wzorzec jest jeszcze mozliwy do zatrzymania?”
,Ktory sygnal ciala pojawia sie najwcze$niej?”

»Jaka korzysc daje automatyczna reakcja?”

,Czy nowy ruch jest wystarczajaco maty i konkretny?”

»Jakiego wsparcia potrzebujesz, aby go powtorzy¢?”

»,P0 czym poznasz, ze wezel jest cho¢ troche luzniejszy?”

Wskazéwki Dla Osoby Prowadzacej

Nie rozpoczynac od pytania ,dlaczego”.
Najpierw opisac przebieg wzorca.
Nie wymagac peinego wyjasnienia jego zrodia.

Sprawdzac, czy uczestniczka nie wybiera zbyt duzej zmiany.

» Uznawac ochronng funkcje zachowania bez idealizowania jego skutkow.

* W razie silnego napiecia przerwac analize i przejs¢ do ugruntowania.

Wazne
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W jakiej fazie jestem? —a

Pomoéc uczestniczce okreslic etap aktualnego procesu i dopasowac do niego realistyczne potrzeby.

Cwiczenie chroni przed oczekiwaniem rezultatu nieadekwatnego do fazy zmiany.

Cel Cwiczenia
» rozpoznac aktualng faze procesu;
» zaakceptowac rozne tempo zmian;
* odrozni¢ dzialanie od integracji;
* nazwac potrzebe wlasciwa dla danego etapu;

» wybrac¢ jeden realistyczny krok.

Czas

0Od 15 do 25 minut.

~Wybierz jeden aktualny proces. Moze dotyczyc¢ relacji, decyzji, zaloby, zdrowia, pracy,

terapii, nowej roli albo zmiany rodzinnego wzorca.”

,Nastepnie spdjrz na cztery czesci kola i zaznacz te, ktora najlepiej opisuje obecny etap.

Mozesz zaznaczy¢ dwa sgsiadujace obszary, jesli znajdujesz sie pomiedzy nimi.”

Faza o1 - Zasiew
Opis:
Pojawia sie pytanie, potrzeba albo pierwsza swiadomos¢, ze co§ wymaga zmiany.
Typowe doswiadczenia:
» ciekawos¢;
* niepewnos¢;
* lek przed poczatkiem;
* brak pelnego planu;

» wiele mozliwych kierunkow.
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Potrzeby tej fazy:

* informacja;

* bezpieczne rozeznanie;
* czas na nazwanie celu;
» zgoda na niewiedze;

* pierwszy niewielki krok.

Zdanie do uzupelnienia:

»Zaczynam zauwazac, ze...”

Faza o2 - Wzrost

Opis:

Rozpoczynaja sie proby nowego dzialania. Postep miesza sie z powrotami do dawnych zachowan.
Typowe doswiadczenia:

» wysilek;

* frustracja;

* nadzieja;

* bledy;

* potrzeba powtarzania;

* poré6wnywanie sie z innymi.
Potrzeby tej fazy:

 regularnosc;

* wsparcie;

* matle cele;

» obserwacja postepu;

* lagodnosc¢ wobec niepowodzen.

Zdanie do uzupelnienia:
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,ucze sie teraz...”

Faza 03 - Dojrzewanie
Opis:

Nowy sposob funkcjonowania staje sie bardziej dostepny, lecz nadal nie jest caltkowicie

automatyczny.
Typowe doswiadczenia:

» wieksza pewnosc¢;

* ostrozny optymizm;

* obawa przed utratg efektow;
* rosngca samodzielnosc;

* potrzeba umocnienia granic.

Potrzeby tej fazy:

* utrwalanie;

* realistyczne testowanie;

* zauwazanie rezultatow;

* dalsza praktyka;

* ochrona przed nadmiernym obcigzeniem.

Zdanie do uzupelinienia:

»,Coraz czesciej potrafie...”

Faza o4 - Odpoczynek I Integracja
Opis:

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

oznacza braku rozwoju.
Typowe doswiadczenia:
* zmeczenie;

* potrzeba ciszy;
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* mniejsza motywacja do kolejnych zmian;
* porzadkowanie doswiadczen;

* powr6t do codziennosci.

Potrzeby tej fazy:

* odpoczynek;

* ograniczenie kolejnych celow;
* uznanie drogi;

* spokojne podsumowanie;

» odbudowa zasobdéw.

Zdanie do uzupelnienia:

»Potrzebuje pozwoli¢ sobie na...”

Czes¢ ,M6j Aktualny Proces”

Temat:

Moja faza:

Co potwierdza ten wybor:

Czego potrzebuje w tej fazie:

Czego oczekuje od siebie zbyt wczesdnie:

Najmniejszy wlasciwy krok:
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Czego teraz nie musze robic:

Pytania do integragji
» ,Czy probujesz dzialac¢ jak w fazie dojrzewania, bedac dopiero na poczatku?”
» ,Czy zmuszasz sie do kolejnego wzrostu, potrzebujgc integracji?”
* ,Co byloby oznaka wystarczajacego postepu?”
* ,Jak mozesz chroni¢ aktualng faze?”

* ,Kiedy ponownie sprawdzisz, czy etap sie zmienit?”

Wskazéwki Dla Osoby Prowadzacej
* Nie traktowac faz jako sztywnej kolejnosci.
» Pozwoli¢ na powrdt do wczesniejszego etapu.
* Nie zakladac, ze odpoczynek zawsze oznacza unikanie.
* Jednocze$nie sprawdzié, czy ,,integracja” nie staje sie nazwa dla dlugotrwaltego utkniecia.

* Ustali¢ konkretny moment ponownej oceny.

Wazne

~Wlasciwe pytanie nie brzmi wylgcznie: «Jak szybciej dojs¢ do celu?», lecz takze: «Czego

wymaga etap, w ktorym naprawde jestem?»”
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Méj swiadomy wzdr —aa

Przeprowadzi¢ uczestniczke od abstrakcyjnego pragnienia zmiany do jasnego obrazu wartosci,
zachowan i granic, ktére chce rozwija¢. Cwiczenie nie ma tworzy¢ idealnej wizji zycia, lecz realny

kierunek.

Cel Cwiczenia
* nazwac pozadany kierunek;
* polaczyc¢ wartosci z konkretnym zachowaniem;
* rozpoznac istniejace zasoby;

* przewidzie¢ trudnosci;

* zaplanowac pierwszy matly krok.

Czas

0Od 25 do 35 minut.

~Wyobraz sobie, zZe twoje zycie jest tkaning, ktorej nie musisz zaczynac od poczatku. Mozesz

pracowac z tym, co juz istnieje, i Swiadomie dodawac¢ nowe nici.”

Czes¢ o1 - To, Co Juz Istnieje
»W mojej obecnej tkaninie widze...”
Nalezy wpisac:

* trzy zasoby;

¢ dwa trudne wzorce;
* jedna wazna relacje;
* jedng granice;

* jedno miejsce pozostajace jeszcze puste.
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Czes¢ 02 - Kolor Nowej Nici

»,Gdyby mdj nowy kierunek miatl kolor, bylby...”

~Wybralam ten kolor, poniewaz...”

Nalezy zaznaczy¢, ze kolor nie posiada gotowej interpretacji psychologicznej.
Czes¢ 03 - Trzy Wartosci

»Wz0r, ktory chce tworzy¢, powinien zawierac wiecej...”

2. -

3. -

Przyklady:

* bezpieczenstwa;
¢ autonomii;

* odpoczynku;

¢ bliskosci;

* prawdy;

* elastycznosci;

* odwagi;

* tworczosci;

* Yagodnosci;

» odpowiedzialnosci.
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Czes$¢ 04 - Warto$¢ W Praktyce

Dla kazdej wartosci nalezy dokonczyc:
»,T'a wartos$¢ bedzie widoczna, gdy...”
Przyklad:

Wartos¢:

,Granice.”

Zachowanie:

»<Powiem, ze potrzebuje czasu do namystu, zamiast automatycznie sie zgadzac.”

Czes¢ os - To, Co Chee Wples¢
Nalezy uzupelnic cztery pola:

» zachowanie, ktore chce czesciej powtarzac;
* relacja, o ktdra chce dbac;

* spos6éb odpoczynku, ktory chce chroni¢;

zdanie, ktore ma przypominac mi o kierunku.
Cze$¢ 06 - To, Czego Nie Cheg Dalej Wzmacniad

»,Nie chce dalej dokladac nici do wzorca...”

»Poznam go po tym, ze...”

Czeéé o7 - Mozliwy Wezet

»

»Najwieksza przeszkoda moze byc...

»,Gdy sie pojawi, sprobuje...”
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Cze$¢ 08 - Pierwszy Rzad

»Pierwszy maly krok, ktéory moge wykonac w ciggu siedmiu dni, to...”

Krok musi by¢:

» konkretny;

* mozliwy do wykonania;

* zalezny gléwnie od uczestniczki;

* niewymagajacy natychmiastowej zmiany innych osob;

* zgodny z jej bezpieczenstwem.

Cze¢s$¢ 09 - Zdanie Przewodnie

Nalezy stworzy¢ wlasne zdanie albo wybrac jedno z propozycji:

* ,Moge nalezec i jednocze$nie wybierac.”

* ,Nie musze konczyc¢ calej tkaniny dzisiaj.”

* ,M0j rytm moze by¢ Swiadomy.”

* ,Granica nie usuwa wiezi, lecz okreéla jej bezpieczny ksztat.”

» ,Moge zachowac¢ zasdb bez powtarzania cierpienia.”

Pytania do integragji
* ,Ktora wartosc jest najwazniejsza?”
* ,Czy opisujesz kierunek, czy nierealny idea}?”
* ,Ktory element wzoru juz istnieje?”
+ ,Co pomoze ci pamietac o pierwszym kroku?”
* ,Kto moze wspiera¢ nowy sposob dziatania?”

* ,Jak zareagujesz na powrot starego wzorca?”
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Wskazéwki Dla Osoby Prowadzacej
* Nie ocenia¢ symboliki kolorow.
* Pomoc zamienic ogdlne wartosci w widoczne zachowania.
» Sprawdzi¢, czy pierwszy krok nie zalezy wylacznie od reakcji innej osoby.
* Nie wymagac pozytywnego myslenia.

* Uwzglednic¢ realne ograniczenia, obowigzKi i bezpieczenstwo uczestniczki.

Wazne

»Nowy wzor nie musi by¢ calkowicie odmienny od przesziosci. Wystarczy, ze zawiera wiecej

Swiadomego wyboru.”
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List, ktérego nie musisz wysytaé —a

Umozliwi¢ uczestniczce wyrazenie emocji, potrzeb, wdziecznosci, ztosci, zalu lub granic wobec
waznej kobiety. List jest narzedziem osobistej refleksji, a nie obowigzkowym krokiem do
pojednania.

Cel Cwiczenia

* nazwac niewypowiedziane tresci;

» uporzadkowac sprzeczne emocje;

oddzieli¢ potrzebe ekspresji od decyzji o kontakcie;
* rozpoznac wlasne granice;

» Swiadomie wybrac, co zrobi¢ z listem.

Czas

0Od 20 do 35 minut.

Wazne Wprowadzenie

»Ien list nie musi zosta¢ wystany ani pokazany komukolwiek. Jego celem jest stworzenie
miejsca dla twoich stdw. Napisanie listu nie zobowiazuje do kontaktu, wybaczenia,

pojednania ani zmiany granic.”

Wybér Adresatki

,Pisze do...”

Moze to by¢:

* matka;
* babka;
 prababka;

* siostra;
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* ciotka;

* opiekunka;

¢ kobieta nieobecna;

* kobieta nieznana z imienia;

* symboliczna przedstawicielka rodu.
Trzy Mozliwe Formy Listu

Forma or - List Uznania
Dla sytuacji, gdy uczestniczka chce nazwac otrzymany zasob.
Poczatki zdan:

* ,Widze dzis, ze przekazalas$ mi...”

* ,Dzieki tobie potrafie...”

* ,Chce zachowac¢ w swoim zyciu...”

* ,Nie wszystko bylo latwe, ale uznaje...”

Forma o2 - List Niewypowiedzianych Emodji

Dla sytuacji, gdy potrzebne jest nazwanie zalu, zto$ci, smutku lub braku.
Poczatki zdan:

* ,Nie mogtam ci wtedy powiedziec...”
* ,Najbardziej bolalo mnie...”
 ,Potrzebowalam od ciebie...”

* ,Do dzi$ nosze w sobie...”

* ,Nie zgadzam sie na...”

* ,To, co sie wydarzyto, mialo dla mnie znaczenie...”

Forma o3 - List Granicy I Dalszego Wyboru

Dla sytuacji, gdy uczestniczka chce okresli¢, czego nie bedzie dalej powtarzac.
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Poczatki zdan:

* ,Rozumiem, Ze twoje zycie bylo trudne, ale...”
* ,Nie moge dalej brac¢ odpowiedzialnosci za...”
 ,Pozostawiam przy tobie...”

* ,Zachowuje dla siebie...”

* ,Moja granica brzmi...”

* ,Dalsza cze$¢ swojego zycia chce prowadzi¢ w strone...”
Struktura Pelnego Listu

1. DO KOGO PISZE

,Pisze do ciebie jako...”

2. CO CHCENAZWAC

»Najwazniejsze stowa, ktérych wczesniej nie wypowiedziatam...”

3. CO UZNAJE

»,uznaje, ze...”

4. NA CO SIENIE ZGADZAM

,Nie zgadzam sie dtuzej na...”

5. CO ZACHOWUJE

»Z twojej historii chce zachowac...”

6.CO ODDAJE

»,Nie bede dalej niosla...”

7. JAKT WYBIER AM KIERUNEK

,Dla siebie wybieram...”

146



8. ZAKONCZENIE

»,Na dzis$ koncze ten list stowami...”

Po Napisaniu
Uczestniczka wybiera jedna opcje:

» zachowuje list;

* zamykam go w Kkopercie;

* omawiam wybrany fragment;

* niszcze go w bezpieczny sposob;

* przepisuje jedno zdanie do notesu;

odkladam decyzje na pdznie;.

Nalezy zaznaczyc:

~Wyslanie listu wymaga osobnej decyzji. Przed wystaniem warto rozwazy¢ bezpieczenstwo,

mozliwe konsekwencje i rzeczywisty cel kontaktu.”

Pytania do integragji
* ,Ktore zdanie bylo najtrudniejsze do napisania?”
* ,Ktore przyniosto ulge?”
* ,Czy list zmieni} sposob rozumienia tej relacji?”
* ,Czego nadal nie chcesz nazywac?”
* ,Jakiej granicy potrzebujesz po tym ¢wiczeniu?”

e ,Co chcesz zrobié z listem?”

Wskazéwki Dla Osoby Prowadzacej
* Nie wymagac¢ odczytania listu.
* Nie sugerowac wyslania.
* Nie naklania¢ do wdziecznosci ani przebaczenia.
» Uszanowac zto$¢ i ambiwalencje.

» Sprawdzi¢ stan emocjonalny po zakonczeniu.
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* Przeznaczy¢ minimum pie¢ minut na ugruntowanie.

Wazne

»Mozesz napisa¢ prawde o swoim doswiadczeniu bez podejmowania natychmiastowej

decyzji o relacji.”

148



Y\

Co przyjmuije, co oddaje

Stworzy¢ proste ¢wiczenie symboliczne umozliwiajgce rozréznienie zasobow, odpowiedzialnosci i
obcigzen. Cwiczenie nie moze sugerowaé magicznego usuwania problemoéw ani zastepowac

realnego dzialania.

Cel Cwiczenia
* odrézni¢ wlasng odpowiedzialno$¢ od cudzej;
* uznac otrzymane zasoby;
* nazwac wzorce, ktorych uczestniczka nie chce kontynuowac;
* stworzy¢ symboliczng granice;

* przelozyc¢ symbol na konkretng decyzje.

Czas

0Od 15 do 25 minut.

Materiaty
* trzy kartki lub trzy pola na jednej karcie;
* dlugopis;
* opcjonalnie kawatek nici lub wstazki;

* mate pudelko albo koperta.

Wazne Wprowadzenie

,10 ¢Cwiczenie nie usuwa wydarzen ani nie zmienia historii. Pomaga uporzadkowac, za co
chcesz bra¢ odpowiedzialnosc, czego nie chcesz dalej wzmacniac i jakie zasoby uznajesz

jako cze$¢ wilasnej drogi.”

Pole o1 - Przyjmuje

Nalezy wpisac to, co uczestniczka chce swiadomie zachowac.
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Przyklady:
» wytrwatos¢;
* poczucie humoru;
* zdolnos¢ troski;
* rodzinny jezyKk;
* umiejetnos$¢ tworzenia;
* pamiec o waznej osobie;
» wartos$c¢ pracy;

* zdolnos¢ rozpoczynania od nowa.

Zdanie:

»

»Przyjmuje jako czes¢ swojej historii...

Pole o2 - Przeksztalcam

Nalezy wpisa¢ wzorzec zawierajacy zaréwno zasob, jak i koszt.
Przyklady:

» samodzielno$¢ bez proszenia o pomoc;

» wytrwalo$¢ polaczona z ignorowaniem ciala;
* troska zmieniajgca sie w kontrole;

* lojalnos¢ prowadzgca do rezygnacji z siebie;

» odpowiedzialno$¢ zmieniajgca sie w przecigzenie.

Zdanie:

,Chce zachowa¢ , ale zmienic¢ sposob, w jaki...
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Pole 03 - Oddaj¢

Nalezy wpisac to, czego uczestniczka nie chce traktowac jako wlasnego obowigzku.
Przyklady:

 odpowiedzialnos¢ za emocje dorostego czlonka rodziny;
 koniecznos¢ bycia zawsze silng;

* nakaz milczenia;

* wstyd zwigzany z cudzym zachowaniem,;

» obowigzek naprawiania wszystkich relacji;

» przekonanie, ze odpoczynek jest staboscia;

* role posredniczki w rodzinnych konfliktach.

Zdanie:

»,Nie chce dalej bra¢ odpowiedzialnosci za...”

Czes¢ Symboliczna
Uczestniczka moze polozy¢ kawalek nici kolejno na kazdym polu.

Przy polu ,,Przyjmuje” moze powiedziec:

,suznaje ten zasob i wybieram sposob, w jaki chce go rozwijac.”

Przy polu ,Przeksztalcam”:

»,Nie odrzucam calej historii. Nadaje tej nici nowy kierunek.”

Przy polu ,,0ddaje”:
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»,Uznaje, ze to bylo czesSciag mojego doswiadczenia, ale nie musi pozosta¢ moim

obowigzkiem.”

Nastepnie kartke ,,0ddaje” mozna schowac do koperty, podrzec albo od}ozyc¢. Czynnos¢ musi by¢

dobrowolna.

Czes¢ Praktyczna

Po symbolicznej czesci nalezy uzupeic:

»

»Moja konkretna decyzja wynikajaca z tego ¢wiczenia to...

»,Granica, ktora chce wyrazi¢, brzmi...”

~Wsparcie, ktérego potrzebuje, to...”

»Plerwszy termin sprawdzenia tej decyzji...”

Przyktad

Symboliczne oddanie:

»,Nie biore odpowiedzialnosci za rozwigzywanie konfliktow pomiedzy rodzicami.”

Konkretna granica:

»,Nie bede przekazywac wiadomos$ci pomiedzy wami. Prosze, rozmawiajcie bezposrednio.”
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Pytania do integragji
* ,Ktore pole bylo najtatwiejsze?”
* ,Przy ktorym pojawit sie opor?”
* ,Czy oddanie czego$ budzi poczucie winy?”
* ,Jaka lojalno$¢ moze by¢ zwigzana z tym poczuciem winy?”
* ,Co pomoze ci utrzymac konkretna decyzje?”

* ,Czy potrzebujesz dodatkowego wsparcia lub planu bezpieczenstwa?”

Wskazéwki Dla Osoby Prowadzacej

* Nie przedstawiac ¢wiczenia jako rytuatu uzdrawiajacego caly rod.
* Nie sugerowac, ze obcigzenie zostaje calkowicie usuniete.

* Polaczy¢ kazdy symbol z realnym dzialaniem lub granica.

* Nie naciskac na niszczenie kartki.

» Sprawdzi¢ mozliwe konsekwencje wyrazenia granicy.

* Uwzglednic bezpieczenstwo w relacjach przemocowych.

Wazne

»,Symbol moze pomdc nazwac decyzje. To powtarzane dzialania i bezpieczne granice nadaja

jej realny ksztalt.”
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Wspdlne krosno —a

Stworzy¢ bezpieczne ¢wiczenie grupowe pokazujace, ze wspolnota moze skladac sie z wielu
odrebnych historii. Uczestniczki wspottworza symboliczng tkanine bez obowigzku ujawniania

prywatnych tresci.

Cel Cwiczenia

* wzmacniac poczucie wspolnoty;
* pokazac réznorodnosc¢ zasobow;
* ¢wiczyc¢ obecnos$c¢ bez interpretowania innych;
* stworzy¢ wspolny symbol grupy;

» zachowac indywidualne granice.

Czas

0Od 30 do 45 minut.

Liczebno$¢ Grupy

0Od 5 do 15 0s0b.

Materiaty
* duza kartka lub prosta rama wykonana z kartonu;
* kolorowe paski papieru albo kawaiki wioczki;
* markery;
* taSma klejaca;

* opcjonalnie mate karteczki.

Zasada Bezpieczenstwa

,Kazda osoba sama decyduje, co wpisuje. Mozna uzy¢ pojedynczego stowa, symbolu albo

pozostawic pasek pusty. Nikt nie musi wyjasniac¢ swojego wyboru.”
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Przygotowanie

Osoba prowadzaca tworzy prosta pionowa osnowe z kilku paskéw papieru albo nici. Powinna ona
by¢ stabilna i tatwa do przeplatania.

Etap o1 - Otwarcie

Nalezy powiedziec:

,10 krosno nie ma tworzy¢ jednej historii dla calej grupy. Ma pokazac, ze rozne

doswiadczenia moga istnie¢ obok siebie bez utraty wlasnego znaczenia.”

Etap o2 - Wybér Nici
Kazda uczestniczka wybiera jeden pasek papieru albo fragment wldczki.
Moze zapisa¢ na nim:

* zasob, ktory wnosi do grupy;

» wartosc, ktéra chce chronic;

* stlowo zwigzane z cierpliwoscig;
* zdanie, ktorego potrzebuje;

* symbol bez dodatkowego opisu.

Przyklady:

» ,odwaga”;

* ,prawo do wlasnego tempa”;
 Jagodnosc”;

* ,granice”;

* ,nie musze wiedzie¢ od razu”;
* ,wsparcie”;

* prosty znak lub kolor.

Etap o3 - Wplatanie

Kazda osoba kolejno przeplata swoja nic¢ przez wspolng osnowe.
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Podczas wykonywania ruchu moze:

* pozostac w ciszy;
* przeczytac swoje stowo;
* powiedzie¢ jedno zdanie;

* poprosi¢ osobe prowadzacg o wplecenie nici w jej imieniu.

Etap o4 - Obserwacja
Po zakonczeniu grupa przez chwile patrzy na wspolng kompozycje.
Pytania:

* ,Co zauwazacie w réznorodnosci nici?”

* ,Jak zmienit sie obraz po dodaniu kolejnych elementéw?”

* ,Co pomaga zachowac odrebnosc¢ we wspolnej strukturze?”
* ,Czy ktdra$ nic¢ potrzebowala wiecej przestrzeni?”

» ,Co ta tkanina mowi o wspolnocie bez konieczno$ci méwienia o prywatnych historiach?”

Etap os - Rundka Koricowa

Kazda osoba moze dokonczyc jedno zdanie:

* ,Z grupy zabieram...”
* ,Moja wiasng ni¢ chce dalej prowadzic¢ w strone...”
* ,Dzi$ nie musze...”

* ,Jednym stowem koncze z...”

Zasady Prowadzenia
* Nie komentowac estetyki poszczegolnych nici.
* Nie interpretowac¢ wyboru kolordéw.
» Nie wymagac wypowiedzi.
* Nie pytac, dlaczego ktos pozostawil pasek pusty.
* Nie usuwac ani poprawiac nici bez zgody.

* Nie fotografowac pracy bez zgody wszystkich 0sob.
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» Ustali¢ wczesniej, co stanie sie z kompozycja po spotkaniu.

Mozliwe Zakoniczenia

* praca pozostaje w sali za zgoda grupy;

» kazda osoba zabiera swoja ni¢;

* grupa wspolnie rozmontowuje tkanine;

* praca zostaje sfotografowana bez danych osobowych;

* material zostaje zniszczony po spotkaniu zgodnie z kontraktem.

Wariant Online

Kazda osoba wybiera stowo i wpisuje je na wspolnej tablicy cyfrowej. Osoba prowadzaca uklada

stowa w formie prostego splotu. Uczestniczki nie musza wlaczac¢ kamery ani wyjasnia¢ wyboru.

Wazne

»~Wspdlna tkanina nie oznacza wspolnego losu. Kazda osoba zachowuje prawo do wiasnego

znaczenia, granicy i dalszego kierunku.”
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Karta obserwagji procesu —a

Dostarczy¢ profesjonalnej, neutralnej karty pomagajacej zapisa¢ przebieg pracy bez stawiania
diagnoz na podstawie symboli. Dokument ma wspiera¢ planowanie kolejnego spotkania i ocene

bezpieczenstwa.

Cel Karty

* uporzadkowac przebieg sesji;

oddzieli¢ obserwacje od interpretacji;
» zanotowac zasoby i granice uczestniczki;
 ocenic skuteczno$¢ domkniecia;

* zaplanowac dalsze kroki.

Informacje Podstawowe

Data:

Forma pracy:

[ indywidualna
[] grupowa

[] stacjonarna
[ online

Czas trwania:

Wybrany fragment lub ¢wiczenie:

Gléwny cel spotkania:

Czeé¢ o1 - Stan Poczatkowy

»,Jak uczestniczka opisala swoj stan?”
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»Jakie zasoby wskazala?”

»,Jakie granice lub tematy wylaczyla z pracy?”

Skala subiektywnego napiecia na poczatku:

/10

Czgd¢ o2 - Widoczne Obserwacje

Nalezy opisywac wylacznie zauwazalne reakcje.
Przyklady wlasciwego zapisu:

* ,Po fragmencie o zerwaniu nici uczestniczka zamilkla na okoto minute.”
* ,Zacisnela dlonie i poprosila o przerwe.”

» ,Powiedziala, zZe obraz czerwonej nici kojarzy jej sie z wyborem.”

* ,0dmowita odpowiedzi na pytanie o rodzine.”

» ,Po ¢wiczeniu samodzielnie wskazala potrzebe ugruntowania.”

Czes¢ 03 - Stowa Uczestniczki

Nalezy zapisa¢ najwazniejsze sformutowania mozliwie blisko ich oryginalnego brzmienia.

»Najwazniejsze zdanie uczestniczki:”

»Symbol i nadane mu przez nig znaczenie:”
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Cze$¢ 04 - Hipotezy Robocze

Nalezy umies$ci¢ wyrazny naglowek:

,Hipotezy wymagajace sprawdzenia - nie sg faktami ani diagnoza.”

Mozliwe hipotezy:

Podstawa kazdej hipotezy:

Pytanie, ktéorym mozna jg sprawdzic:

Czeé¢ o5 - Reakcja Osoby Prowadzacej

,»,Co zauwazylam w sobie podczas pracy?”

‘ ,Ktory fragment uruchomit moje wlasne skojarzenia?”
‘ ,»,Czy mogtam narzuca¢ okreslony kierunek?”

‘ ,»Czy potrzebuje konsultacji, superwizji lub dodatkowego przygotowania?”
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Czgd¢ 06 - Bezpieczenstwo

Czy pojawila sie silna reakcja?
(] nie

O tak

Jezeli tak, jaka byla widoczna reakcja?

Jakie dzialanie podjeto?

Czy uczestniczka odzyskala orientacje?

[ tak

[] czeSciowo

(] nie

Czy potrzebny by} plan dalszego wsparcia?
[ nie

[ tak

Opis:

Czes¢ 07 - Domkniecie

Subiektywne napiecie na koncu:

/ 10

Co pomogto w ugruntowaniu?
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Co uczestniczka zabrala ze spotkania?

Co pozostalo otwarte?

Czes¢ 08 - Dalszy Plan

Najbardziej odpowiedni nastepny krok:

Temat, ktorego nie nalezy teraz pogiebiac:

Zasob do wzmocnienia:

Termin kolejnego sprawdzenia:

Czy potrzebne jest skierowanie do innego specjalisty?
] nie

[] do rozwazenia

[ tak

Uzasadnienie:

Zasady Dokumentowania
» Zapisywac fakty i wypowiedzi, nie domysty.

* Oznaczac interpretacje jako hipotezy.
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* Nie diagnozowac na podstawie wybranego symbolu.
* Chroni¢ poufnos¢ danych.
* Nie umieszczac niepotrzebnych szczegétow.

» Przechowywac dokument zgodnie z zasadami obowigzujacymi w danym miejscu pracy.

Wazne

,10, co uczestniczka przypisuje symbolowi, jest wazniejsze niz gotowa interpretacja osoby

prowadzace;j.”
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Scenariusze i integracja

Nadtytuk:

»,MODUL 06”

Tytul glowny:
»,Scenariusze i integracja”

Podtytul:

»,Gotowe $ciezki prowadzenia oraz plan przeniesienia refleksji do codziennego zycia”

Krotka zapowiedz:

»~W tym module znajdziesz dwa kompletne scenariusze: indywidualny i grupowy. Otrzymasz
rowniez siedmiodniowy plan integracji, szybki indeks zastosowan oraz konicowa note

etyczng.”

Sekcja ,,Co Znajdziesz W Module”
* scenariusz spotkania indywidualnego trwajacego 50 minut;
* scenariusz spotkania grupowego trwajacego 90 minut;

* siedmiodniowy plan lagodnego utrwalania wnioskow;

indeks pytan i ¢wiczen wedlug celu pracy;

» koncowe wskazowki dotyczgce odpowiedzialnego stosowania materiatu.

Ramka ,,Zasada Koficowego Modutu”

»Scenariusz jest strukturg, nie przymusem. Mozna skrocic tre$¢, pominac pytanie lub

zakonczyc¢ wczesniej, jezeli wymaga tego bezpieczenstwo uczestniczki.”
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Scenariusz indywidualny - 50 minut —a

Dostarczy¢ kompletnego, realistycznego planu krétkiego spotkania. Ze wzgledu na ograniczony
czas scenariusz wykorzystuje wybrany fragment opowiesci zamiast catego tekstu i skupia sie na
jednym temacie.
Gléwny Cel
Pomoc uczestniczce zauwazy¢, w jaki sposéb lek lub potrzeba kontroli wplywaja na jej tempo oraz
wybrac jeden maly ruch zwiekszajacy przestrzen przed automatyczna reakcja.
Zalecane Fragmenty

* strona 16 - ,Zerwana nic¢”;

* strona 19 - ,Proba cierpliwosci”;

e strona 21 - ,Wezel leku”.

Osoba prowadzgca wybiera jeden fragment zgodnie z celem spotkania.

Potrzebne Materialy
» wybrany fragment opowiesci;
* karta ze strony 51 - ,M06j weze?”;
 kartka i dtugopis;
* woda;

 zegar widoczny dla osoby prowadzacej.

Minuta 0o-os - Otwarcie I Sprawdzenie Stanu

Osoba prowadzaca pyta:

* ,Jak czujesz sie dzisiaj w skali od zera do dziesieciu?”
* ,Ktéremu tematowi chcesz sie przyjrzec: lekowi, pospiechowi czy kontroli?”
* ,Po czym poznamy, ze potrzebujesz przerwy?”

* ,Co pomoze ci wroci¢ do terazniejszosci?”

Nalezy potwierdzi¢ prawo do zatrzymania pracy.
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»Przeczytam krotki fragment opowiesci. Mozesz stuchac, robi¢ notatki albo patrzec na tekst.

Nie musisz odpowiadac¢ na zadne pytanie.”

Minuta os-08 - Ustalenie Jednego Celu

Nalezy dokonczy¢ wspdlnie:

,»P0 tym spotkaniu chce lepiej rozumiec...”

Cel powinien dotyczy¢ jednego wzorca, nie calej historii rodzinne;.

Minuta o8-11 - Krétkie Ugruntowanie

Instrukcja:

»,Poczuj podparcie stop. Rozejrzyj sie i znajdz trzy przedmioty. Zauwaz oddech bez potrzeby

zmieniania go. Mozesz zatrzymac ¢wiczenie w dowolnym momencie.”

Minuta 11-18 - Odczytanie Fragmentu

Czytac¢ wolno i naturalnie.
Zachowac:

* krétkie pauzy po akapitach;
* Srednig pauze po najwazniejszym zdaniu;
» kontakt wzrokowy tylko w spos6b nienarzucajacy;

* mozliwos$c¢ zatrzymania.

Minuta 18-21 - Cisza I Pierwsza Reakcja

Nalezy pozostawic okolo jednej minuty ciszy.
Nastepnie zapytac:

* ,Co pozostalo z toba po tym fragmencie?”

* ,Jaki obraz lub zdanie pamietasz?”
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Nie nalezy od razu pyta¢ o rodzine.

Minuta 21-30 - Rozmowa Poglebiajaca
Nalezy wybra¢ najwyzej cztery pytania:

* ,Z czym kojarzy ci sie ten obraz?”

* ,Co dzieje sie w twoim ciele, gdy pojawia sie podobny pospiech?”
 ,Do jakiego dzialania popycha cie lek?”

* ,Przed czym moze chronic ta reakcja?”

* ,Jaki jest jej krotkotrwatly skutek?”

* ,Jaka cene placisz pozniej?”

* ,Gdzie pojawia sie najmniejsza mozliwo$¢ zatrzymania?”

Minuta 30-40 - Karta ,M6j Wezet”
Nalezy wypelnic¢ tylko wybrane pola:

* nazwa wezla;
* sytuacja uruchamiajaca;
* sygnal ciala;

* automatyczne dzialanie;

krotkotrwala korzys¢;
 dlugoterminowy koszt;
* najmniejsza przestrzen;

* nowy ruch.

Osoba prowadzaca nie musi omawiac¢ kazdego pola.

Minuta 40-44 - Konkretny Plan

Uczestniczka tworzy zdanie:

»Kiedy wydarzy sie , Zauwaze

, zatrzymam sie na

»

, a nastepnie sprobuje
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Nalezy sprawdzic:
* czy plan jest konkretny;
* czy jest bezpieczny;
* czy zalezy glownie od uczestniczki;
* czy nie wymaga natychmiastowej zmiany drugiej osoby;

* czy moze zosta¢ wykonany w ciggu najblizszego tygodnia.

Minuta 44-48 - Domkniecie I Ugruntowanie

Instrukcja:

,0d16z karte. Rozejrzyj sie po pomieszczeniu. Nazwij trzy rzeczy, ktore widzisz, dwa dzwieki

ijeden punkt podparcia ciata.”

Nastepnie zapytac:

» ,Jak teraz oceniasz napiecie w skali od zera do dziesieciu?”
* ,Czy jest cos, co musimy uporzagdkowac przed zakonczeniem?”

* ,Co pomoze ci po spotkaniu?”

Minuta 48-s0 - Podsumowanie
Uczestniczka dokancza:
» ,Najwazniejsze, co zauwazyltam...”

* ,Mdj maly krok...”

 ,Na pdzniej pozostawiam...”
Osoba prowadzaca ustala termin powrotu do tematu.
Wariant Skrécony Przy Silniejszej Reakdji

* zatrzymac interpretacje;

* pomingc karte pracy;

» przeznaczy¢ pozostaly czas na orientacje i stabilizacje;

* nie wymagac stworzenia planu zmiany;
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» ustali¢ odpowiednie dalsze wsparcie.

Kryteria Udanego Spotkania

Spotkanie mozna uznac za wystarczajaco pomocne, gdy uczestniczka:

 rozpoznala jeden sygnat leku lub pospiechu;

» nazwala jedna funkcje wzorca;

znalazla jeden maty mozliwy ruch;

» zakonczyla z wystarczajaca orientacja i planem dalszej troski.

Wazne

,Podczas piecdziesieciominutowego spotkania nie nalezy otwiera¢ kilku historii rodzinnych.

Jeden dobrze rozpoznany wezel jest wystarczajacym rezultatem.”
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Scenariusz grupowy - 90 minut —ea

Dostarczy¢ kompletnego planu bezpiecznego spotkania grupowego, ktore taczy opowiesc,
indywidualnag refleksje, krotka wymiane oraz ¢wiczenie ,Wspoélne krosno”. Scenariusz nie

wymaga ujawniania prywatnych historii rodzinnych.

Gléwny Cel

Pomoc uczestniczkom rozpoznac wilasne tempo, odziedziczone przekazy oraz jeden zasob lub
wybor, ktory chca dalej rozwijac.

Zalecana Liczebnos¢ Grupy

0Od 6 do 12 0s0b.

Potrzebne Materiaty
* tekst opowiesci ze stron 14-24;
* paski papieru albo kawaiki wloczki;
¢ duza kartka lub kartonowa rama;
* kartki i dlugopisy dla kazdej osoby;
* woda;
» zegar widoczny dla osoby prowadzacej;

* opcjonalnie spokojne miejsce na krotka przerwe indywidualna.

Minuta oo-10 - Otwarcie I Kontrakt

Osoba prowadzgca przedstawia cel spotkania:

,Dzisiejsza praca dotyczy cierpliwosci, wltasnego tempa, kobiecej linii rodu oraz wzorcéw,
ktore mozemy zachowac, zmienic¢ albo zakonczy¢. Kazda osoba sama decyduje, jak gteboko

chce wejs¢ w temat.”

Nalezy odczytac zasady:

* udziat jest dobrowolny;

* mozna nie odpowiadac;
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* méwimy wylgcznie o wlasnym doswiadczeniu;
* nie interpretujemy innych osob;

* nie udzielamy rad bez zgody;

* mozna opusci¢ cwiczenie lub zrobi¢ przerwe;

* osobiste wypowiedzi pozostaja poufne.

Runda Otwierajaca

Kazda osoba podaje imie oraz konczy jedno zdanie:

»Aby czuc sie dzi$ wystarczajaco bezpiecznie, potrzebuje...”

Mozna odpowiedzie¢ jednym stlowem albo pomingc¢ runde.

Minuta 10-15 - Przygotowanie Do Stuchania

Instrukcja:

,UsigdZ w pozycji, ktéra pozwala ci swobodnie oddychac. Nie musisz zamyka¢ oczu. Zauwaz
stopy, podparcie krzeslta i trzy rzeczy w pomieszczeniu. W dowolnym momencie mozesz

przestac stuchac, otworzy¢ oczy, zmieni¢ miejsce lub wyjs$¢ na przerwe.”

Nalezy przypomniec:

»,Nie szukaj jednej wlasciwej interpretacji. Zauwaz obraz, zdanie albo symbol, ktory

zatrzyma twoja uwage.”

Minuta 15-35 - Odczytanie Opowiesci

W wersji dziewiecdziesieciominutowej nalezy przeczytac skrocony zestaw rozdziatow:

strona 14 - Dom, w ktorym ucichly piesni;

strona 15 - Kolowrotek pozostawiony przez babke;

strona 16 - Zerwana nic;
* strona 17 - Spotkanie z Przadka;

* strona 18 - Trzy nici;
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strona 19 - Proba cierpliwosci;

strona 21 - Wezel leku;

strona 22 - Tkanie wlasnego wzoru;

strona 23 - Powrét do domu.

Mozna skroci¢ opisy przy zachowaniu cigglosci fabularnej. Nie wolno usuwac sceny
przygotowania, prawa do przerwy ani domkniecia.
Minuta 35-40 - Cisza I Pierwszy Zapis
Kazda osoba zapisuje trzy krotkie odpowiedzi:
* ,Obraz, ktory pozostal ze mna...”

* ,Zdanie, ktore zatrzymalo moja uwage...”

* ,Emocja lub odczucie, ktére zauwazam...”

Nie nalezy jeszcze rozpoczynac dyskusji.

Minuta 40-52 - Refleksja Indywidualna
Osoba prowadzaca wybiera cztery pytania:
* ,Ktdra ni¢ z opowiesci byla ci najblizsza?”
* ,Gdzie w swoim zyciu rozpoznajesz pospiech Mili?”
* ,Ktory glos rodzinny bywa w tobie szczegdlnie silny?”
« ,Jaki zasob chcesz zachowac?”
* ,Ktory wzorzec wymaga nowego sposobu prowadzenia?”
* ,Co dzi$ oznacza dla ciebie cierpliwosc?”
 ,Gdzie potrzebujesz czasu, a gdzie konkretnego dzialania?”

* ,Jaka czerwona ni¢ chcesz zaczac¢ tworzyc?”

Kazda osoba odpowiada na pisSmie. Nie ma obowigzku udostepniania tresci.

Minuta 52-65 - Wymiana W Parach

Instrukcja:
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»,Kazda osoba ma cztery minuty na podzielenie sie jednym symbolem lub zdaniem. Osoba
stuchajgca nie interpretuje, nie zadaje pytan i nie udziela rad. Na koricu mowi wylacznie:

«Dziekuje, ze sie tym podzielilas».”

Nalezy zapewni¢ mozliwo$¢ pozostania bez pary i kontynuowania pracy pisemne;j.
Po czterech minutach nastepuje zmiana rol.

Na koncu nalezy pozostawi¢ dwie minuty ciszy.

Minuta 65-78 - Cwiczenie »Wspdlne Krosno”

Kazda uczestniczka wybiera pasek papieru lub nic.
Moze zapisac:
* jeden zasob;
* jedna wartos¢;
* jedno zdanie wspierajace;
* symbol;
» pozostawi¢ material pusty.
Kazda osoba kolejno przeplata swoja nic przez przygotowana osnowe.

Moze powiedzie¢ swoje stowo albo pozostac¢ w ciszy.
Osoba prowadzgca nie komentuje wyborow.
Minuta 78-84 - Wspdlna Obserwacja

Pytania do calej grupy:

* ,Co zauwazacie w tej wspolnej tkaninie?”
* ,Jak mozna naleze¢ do grupy i zachowa¢ wlasng odrebnos¢?”
* ,Co pomaga réznym niciom istniec¢ obok siebie?”

+ ,Jaki element wspodlnej pracy chcecie zabrac ze sobg?”

Nalezy unikac¢ pytan o szczegdétowe historie rodzinne.
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Minuta 84-88 - Ugruntowanie

Instrukcja:

»Zauwaz stopy na podtodze. Rozejrzyj sie po sali. Wybierz jeden przedmiot, ktory
przypomina ci, ze jestes tutaj. Porusz dlonmi, ramionami i szyja w wygodnym zakresie. Wez

lyk wody, jezeli tego potrzebujesz.”

Kazda osoba dokancza w ciszy:
e . Dzi$ zabieram...”
* ,Na pozniej pozostawiam...”

* ,Po spotkaniu zadbam o siebie poprzez...”

Minuta 88-90 - Runda Koricowa
Kazda osoba moze powiedzie¢ jedno stowo opisujgce aktualny stan.
Osoba prowadzaca przypomina:
* 0 mozliwosci kontaktu po spotkaniu zgodnie z ustalonymi zasadami;
* 0 niewymaganiu natychmiastowych decyzji;
* 0 prawie do odpoczynku;

* 0 dostepnych formach pomocy, gdyby emocje sie nasility.

Wariant Przy Duzej Grupie
Przy wiecej niz 12 osobach nalezy:
* zrezygnowac z peinej rundy wypowiedzi;
» zwiekszy¢ czas pracy pisemnej;
* podzieli¢ uczestniczki na mate grupy;
» zapewni¢ wspOlprowadzaca;

* ograniczyc¢ poglebione dzielenie sie osobista historia.

Wariant Przy Silnej Reakgji Jednej Osoby

* nie kierowac¢ automatycznie uwagi calej grupy na te osobe;
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* zapytac o zgode na wsparcie;

» zaproponowac spokojne miejsce i obecnos¢ wspolprowadzacej;
« zatrzymac lub uproscic¢ ¢wiczenie;

 sprawdzic, czy grupa moze bezpiecznie kontynuowac;

* po spotkaniu ustali¢ dalszy plan wsparcia.

Kryteria Udanego Spotkania

Spotkanie jest wystarczajaco wartosciowe, gdy uczestniczki:

» zachowaly prawo do wilasnych granic;
* rozpoznaly przynajmniej jeden osobisty symbol;
* nazwaly jeden zasob albo kierunek;

» doswiadczyly wspdlnoty bez przymusu ujawniania;

zakonczyly prace z wystarczajaca orientacja i planem troski.

Wazne

»W grupie nie nalezy dazy¢ do wspdlnej interpretacji opowiesci. Jej wartos$c polega rowniez

na tym, ze ten sam symbol moze mie¢ wiele roznych znaczen.”
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Siedem dni prowadzenia Wlasnej nici

Y\

Zaproponowac fagodny, konkretny plan przeniesienia refleksji z opowiesci do codziennego zycia.

Kazdy dzien zawiera jedno krotkie zadanie, ktére powinno zajmowac od pieciu do pietnastu

minut.

Gléwny Cel
» utrwali¢ jedno wazne rozpoznanie;
* obserwowac wzorzec bez nadmiernego analizowania;
* wzmacniac¢ zasoby;
* ¢wiczy¢ wilasne tempo;

» wykonac jeden maty Swiadomy ruch.

Wazna Instrukcja

»,Nie musisz realizowac¢ planu idealnie ani przez siedem kolejnych dni. Mozesz zrobic
przerwe, powtorzy¢ wybrany dzien albo zakonczy¢ wczesniej. Celem jest uwazna

obserwacja, a nie nowe zadanie do perfekcyjnego wykonania.”

Dzieti o1 - Jeden Obraz

Zadanie:
Wrdo¢ do opowiesci i wybierz jeden obraz, ktory nadal pamietasz.
Zapisz:

* ,Wybralam obraz...”

* ,Dzisiaj kojarzy mi sie¢ z...”

* ,Kiedy o nim mysle, zauwazam...”
Nie interpretuj go szerzej. Pozostan przy pierwszym skojarzeniu.
Czas:

0d 5 do 10 minut.
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Dzieni 02 - Glos, Ktéry Nosze

Zadanie:

Zauwaz jedno zdanie, ktdre czesto pojawia sie w twojej gtlowie podczas napiecia.
Zapisz:

¢ Glos méwi...”
* ,By¢ moze nauczylam sie tego od...”
* ,To zdanie probuje chroni¢ mnie przed...”

» ,Dzisiaj chce odpowiedziec...”

Przyklad nowej odpowiedzi:

»Moge poprosi¢ o pomoc bez utraty wartosci.”

Czas:

0Od 10 do 15 minut.

Dzieni 03 - Sygnal W Dloniach
Zadanie:
Przez jeden dzien obserwuj, co dzieje sie w ciele, gdy pojawia sie posSpiech lub potrzeba kontroli.
Zwroé uwage na:
¢ dlonie;
* szczeke;
* ramiona;
* brzuch;

» oddech;

* tempo ruchu.

Wieczorem dokoncz:
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»Najwczesniejszy sygnal napiecia to...”

,Gdy go zauwaze, moge...”
Czas zapisu:

Okolo 5 minut.

Dzieri 04 - Jedna Ni¢ Zasobu

Zadanie:

Wybierz jedna umiejetnosc, wartos$¢ albo forme wsparcia otrzymana od waznej kobiety lub

rozwinieta pomimo jej braku.
Zapisz:

* ,Zasob, ktéry uznaje...”
* ,W moim zyciu jest widoczny, gdy...”

* ,Chce korzystac z niego bez...”

Przykiad:

»,Chce zachowaé wytrwatos$c bez ignorowania wlasnego zmeczenia.”

Czas:

0Od 5 do 10 minut.

Dzieni o5 - Mata Przerwa Przed Reakdja

Zadanie:
W jednej niewielkiej sytuacji zastosuj krotka pauze.
Mozliwe dzialania:

* jeden spokojny wydech;
* policzenie do pieciu;

* powiedzenie ,,potrzebuje chwili”;
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» odlozenie telefonu;
* zapisanie faktow;

* wykonanie wolniejszego ruchu.

Wieczorem zapisz:

* ,Sytuacja...”

* ,M0j automatyczny impuls...”
» ,Pauza..”

* ,To, co zrobitam poézniej...”

» Efekt...”

Czas:

0Od 5 do 10 minut.

DzietA 06 - Czerwona Nié

Zadanie:
Wykonaj jeden maty krok zwigzany z wlasnym wyborem.
Przyklady:

* poproszenie o pomoc;

* odmowa bez nadmiernego wyjasniania;
» zaplanowanie odpoczynku;

* rOZpoczecie waznej rozmowy;

* zapisanie decyzji;

» wykonanie tworczego dzialania;

* umowienie potrzebnej konsultacji.

Zdanie:
»MO0j dzisiejszy czerwony ruch to...”

Po wykonaniu:
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»,Najtrudniejsze bylo...”

»Zaskoczylo mnie...”

»,Nastepny mozliwy krok...”

Czas:

Zaleznie od dzialania, zapis od 5 do 10 minut.
Dzieni 07 - Spojrzenie Na Tkanine

Zadanie:

Przejrzyj zapisy z poprzednich dni.
Odpowiedz:

+ ,Co powtarzalo si¢ najczesciej?”

* ,Ktory sygnal zauwazam szybciej?”
* ,Co daje mi poczucie wsparcia?”

* ,Gdzie nadal zaciska si¢ wezel?”

* ,Jaki nowy ruch chce powtorzyc?”

* ,Czego nie musze teraz rozwigzywac?”

Podsumowanie Tygodnia
Nalezy dokonczy¢:

,»P0 siedmiu dniach widze, ze...”
»,Jedna ni¢ zachowuje...”

»,Jedna ni¢ rozluzniam...”

»Jeden wzorzec chce dalej obserwowac...”

»,Moje zdanie na kolejny tydzien...”
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Wskazéwka Dla Osoby Prowadzacej
Plan mozna omowic¢ na kolejnym spotkaniu, ale nie nalezy oceniac regularnosci wykonania.
Wazniejsze jest to, co uczestniczka zauwazyla, niz liczba ukonczonych zadan.
Sygnaly Do Przerwania Planu
* narastajace napiecie;
* ciagly przymus analizowania;
* utrata snu;
* silne wspomnienia utrudniajace codzienne funkcjonowanie;
* poczucie, Ze zadania staja sie kara;

* pojawienie sie aktualnego zagrozenia.
W takiej sytuacji nalezy odtozy¢ plan i skorzystac z odpowiedniego wsparcia.

Wazne

»Integracja nie polega na mysleniu o temacie przez caly dzien. Polega na krotkim,

bezpiecznym powracaniu do jednego rozpoznania i sprawdzaniu go w codzienno$ci.”
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Szybki indeks pracy z opowiescia ~.a

Stworzy¢ praktyczna strone odniesienia, ktora pozwala osobie prowadzacej szybko dobrac

fragment opowiesci, pytania i ¢wiczenie do konkretnego celu spotkania.

Instrukcja

»Najpierw wybierz jeden cel. Nastepnie dobierz jeden fragment opowiesci, od dwdoch do
czterech pytan oraz najwyzej jedno ¢wiczenie. Nie wykorzystuj wszystkich propozycji

podczas jednego spotkania.”

Obszar or - Lek

Fragmenty Opowiesci
e strona 16 - Zerwana ni¢;

e strona 21 - Wezel leku.

Pytania
* ,Co dzieje sie w twoim ciele, gdy pojawia sie lek?”
* ,Do jakiej szybkiej reakcji cie popycha?”
* ,Przed czym probuje cie ochronic¢?”

+ ,Jaka mala przestrzen jest mozliwa?”
Cwiczenie
* strona 51 - Mdj wezel.

Obszar o2 - Niecierpliwos¢

Fragmenty Opowiesci
* strona 14 - Dom, w ktérym ucichty piesni;

* strona 19 - Proba cierpliwosci.
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Pytania
* ,Co jest najtrudniejsze w oczekiwaniu?”
* ,Co probujesz uzyskac poprzez przyspieszanie?”
» o
 ,Czy potrzebujesz dzialania, czy tolerowania niepewnos$ci?”

* ,Po czym poznasz, ze proces dojrzewa?”
Cwiczenie

* strona 52 - Kolo naturalnych cykli.
Obszar 03 - Potrzeba Kontroli

Fragmenty Opowiesci
e strona 16 - Zerwana nic;

* strona 17 - Spotkanie z Przadka.

Pytania
* ,Co wyobrazasz sobie, gdy nie znasz wyniku?”
* ,Ktory element sytuacji rzeczywiscie pozostaje pod twoim wplywem?”
* ,Co mozesz sprawdzi¢ zamiast przewidywac?”

* ,Jaki najmniejszy wystarczajacy ruch jest mozliwy?”
Cwiczenie

* strona 45 - Trzy ruchy przed dzialaniem.
Obszar 04 - Wzorce Rodzinne

Fragmenty Opowiesci
* strona 18 - Trzy nici;

* strona 20 - Glosy kobiet rodu.

Pytania
* ,Jakie zdanie powtarzano w twojej rodzinie?”

+ ,Jaka funkcje mogt penic¢ ten wzorzec?”
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* ,Jaki ma dzi$ koszt?”

* ,Co chcesz zachowa¢, zmieni¢ lub zakonczyc¢?”

Cwiczenie
* strona 46 - Model pieciu nici;

* strona 50 - Trzy kobiety mojego rodu.
Obszar o5 - Kobieca Linia Przodkéw

Fragmenty Opowiesci
* strona 15 - Kolowrotek pozostawiony przez babke;
* strona 20 - Glosy kobiet rodu;

* strona 23 - Powrot do domu.

Pytania
* ,Ktory zasob kobiet twojego rodu chcesz uznac?”
* ,Ktorego przekazu nie chcesz dalej traktowac jak obowigzku?”
» ,Co oznacza dla ciebie przynalezno$c¢?”

* ,Jak mozesz wybierac inaczej bez zaprzeczania swojej historii?”
Cwiczenie
* strona 50 - Trzy kobiety mojego rodu;

* strona 54 - List, ktérego nie musisz wysylac.
Obszar 06 - Granice

Fragmenty Opowiesci
* strona 17 - Spotkanie z Przadka;

e strona 23 - Powrdt do domu.

Pytania

* ,Za co rzeczywiscie odpowiadasz?”
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* ,Co nalezy do odpowiedzialnosci drugiej osoby?”
* ,Jak brzmi twoja granica w jednym zdaniu?”

» ,Co pomoze jg bezpiecznie utrzymac?”
Cwiczenie
* strona 55 - Co przyjmuje, co oddaje.

Obszar o7 - Strata I Oddzielenie

Fragmenty Opowiesci
* strona 14 - Dom, w ktérym ucichty piesni;

e strona 16 - Zerwana nic.

Pytania
* ,Co zostalo przerwane?”
* ,Ktdrej straty nie mogtas w pelni uznac?”
* ,Czy ta nic¢ potrzebuje naprawy, przeksztalcenia czy zakonczenia?”

* ,Co moze pozosta¢ wazne mimo braku kontaktu?”
Cwiczenie

* strona 49 - Mapa mojej nici;

* strona 54 - List, ktdrego nie musisz wysylac.

Obszar 08 - Sprawczos¢ I Nowy Kierunek

Fragmenty Opowiesci
* strona 18 - Trzy nici;

* strona 22 - Tkanie wlasnego wzoru.

Pytania
* ,Co pozostaje twoim wyborem?”

* ,Jaka warto$c¢ chcesz wprowadzic¢ do dalszego wzoru?”
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» ,Jaki maly krok moze by¢ poczatkiem?”

* ,Co pomoze ci powtérzy¢ nowy ruch?”

Cwiczenie

* strona 53 - Mdj Swiadomy wzor.
Obszar o9 - Integracja I Domkniecie

Fragment Opowiesci

* strona 24 - Pozwol opowiesci 0sigsc.

Pytania
» Co zabierasz?”
* ,Co pozostawiasz na pozniej?”
* ,Jak czujesz sie teraz?”

* ,Co pomoze ci po spotkaniu?”
Cwiczenie
* strona 47 - Pie¢ punktow podparcia;

e strona 61 - Siedmiodniowy plan integracji.

Najwazniejsze Pytania Uniwersalne
* ,Co przyciagnelo twoja uwage?”
* ,Jakie znaczenie ma to dla ciebie?”
* ,Co dzieje sie w twoim ciele?”
* ,Przed czym moze chronic ta reakcja?”
* ,Jaki jest jej koszt?”
» ,Co pozostaje pod twoim wplywem?”
* ,Jaki najmniejszy nowy ruch jest mozliwy?”
* ,Czego dzisiaj nie musisz rozwiazywac?”

* ,Jak chcesz zakonczyc te prace?”
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Pytania Kontrolne Dla Osoby Prowadzacej
* ,Czy ten temat jest zgodny z celem spotkania?”
* ,Czy uczestniczka wyrazita zgode?”
» ,Czy pozostaje w kontakcie z terazniejszoscig?”
* ,Czy nie narzucam wiasnej interpretacji?”
* ,Czy mamy wystarczajaco duzo czasu na domkniecie?”

* ,Czy potrzebna jest inna forma pomocy?”

Ramka ,,Formuta Prostego Spotkania”

»Jeden cel + jeden fragment + kilka pytan + jedno ¢wiczenie + obowiazkowe domkniecie.”
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Nié prowadzi dalej S

Zakonczy¢ produkt w spos6b emocjonalnie spdjny, wzmacniajacy sprawczosc i jednoczesnie
odpowiedzialny. Strona powinna przypominac, ze material jest narzedziem wspierajacym, a nie

zamknieta metoda ani substytutem specjalistycznej pomocy.

Tres¢ Gtéwna
,Historia Mili nie konczy sie gotowa tkanina.

Konczy sie w miejscu, w ktérym potrafi ona zobaczy¢, ze cze$¢ nici otrzymala, czes¢ utracita, czesc

moze rozluznic, a cze$¢ dopiero stworzy poprzez wiasne decyzje.
Podobnie dzieje sie w zyciu.

Nie wybieramy wszystkich warunkow, w ktérych rozpoczynamy. Nie wybieramy kazdej historii
przekazanej przez rodzine ani wszystkich doswiadczen, ktdre pozostawiajg slad. Mozemy jednak
stopniowo rozpoznawac, co nas wspiera, co ogranicza, co wymaga ochronnej granicy i jaki dalszy

kierunek jest zgodny z naszymi wartosciami.
Cierpliwo$c¢ nie oznacza rezygnacji z dzialania.

Oznacza gotowos$¢ do zauwazenia rzeczywistego etapu procesu, tolerowania niepewnosci i

podejmowania krokéw, ktérych nie trzeba wymuszac.
Przynaleznos¢ nie oznacza powtarzania catej historii.

Mozna zachowac wiez z tym, co wazne, i jednoczesnie zakornczy¢ wzorzec, ktory powoduje

cierpienie.

Nie kazda ni¢ trzeba naprawic.
Nie kazda trzeba zerwac.

Nie kazda trzeba dzi$ rozumiec.

Czasem wystarczy zobaczyg¢, jak jest prowadzona, rozluzni¢ dion i wykonac jeden Swiadomy

ruch.”
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Cytat Konicowy

»,Kazda z nas niesie nici, ktorych sama nie rozpoczela. Kazda moze jednak zdecydowac, jaki

ruch wykona dalej.”

Sekcja ,Na Zakoniczenie Zapisz”
* ,Ni¢, ktora chce zachowac...”
* ,Ni¢, ktora chce rozluznic...”
* ,Ni¢, ktorej nie chce dalej nies¢...”

* ,Nowy ruch, ktéry wybieram...”

Sekcja ,Nota Etyczna”

»,Przadka / Ni¢ przeznaczenia - Podtytul: Cierpliwos$¢ i wiez z kobieca linig przodkow jest
materialem edukacyjnym i wspierajgcym. Nie stuzy do diagnozowania, przewidywania losu,

odkrywania rzekomych ukrytych traum ani potwierdzania nieznanych wydarzen rodzinnych.

Symbole zawarte w opowiesci moga mie¢ rozne znaczenia zalezne od doswiadczenia, kultury,

relacji i aktualnego stanu osoby uczestniczacej w pracy.

Material nie zastepuje psychoterapii, konsultacji psychologicznej, psychiatrycznej, medycznej,

pomocy prawnej ani interwencji kryzysowej.

W przypadku aktualnego zagrozenia zycia, zdrowia, przemocy, silnej dezorganizacji, mysli
samobojczych albo potrzeby natychmiastowej pomocy nalezy skontaktowac sie z odpowiednimi

lokalnymi stuzbami lub wykwalifikowanym specjalista.

Osoba prowadzaca odpowiada za prace w granicach swoich kompetencji, Swiadoma zgode

»

uczestniczki, dostosowanie materiatu, ochrone poufnosci oraz bezpieczne zakonczenie procesu.

Sekcja ,,Bibliografia I Kierunki Dalszej Lektury”

Nalezy umie$ci¢ starannie zweryfikowana bibliografie w jednolitym stylu redakcyjnym,

obejmujaca publikacje dotyczace:

* terapii systemowej rodzin;
 przekazow miedzypokoleniowych;

* teorii przywigzania;
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* psychodynamicznego rozumienia mechanizmoéw obronnych;
* mentalizacji i funkgcji refleksyjne;j;

* traumy i stabilizacji;

* pracy z metaforg i opowiescig;

* etyki pracy psychologicznej i terapeutycznej.

Zalecenie Redakcyjne

Bibliografia powinna zawiera¢ wylacznie rzeczywiscie wykorzystane i zweryfikowane zZrodla. Nie

nalezy umieszczac fikcyjnych publikacji ani cytatéw bez potwierdzenia.

Sugerowany Uktad Wpisu

»,Nazwisko, inicjal imienia. (Rok). Tytul publikacji. Wydawnictwo.”

Sekcja ,,Ostatnie Przypomnienie Dla Osoby Prowadzacej”
* Pytaj, zanim zinterpretujesz.
* Opisuj, zanim wyciggniesz wniosek.
» Zwalniaj, gdy rosnie napiecie.
* Szanuj odmowe i milczenie.
* Nie otwieraj wiecej, niz mozesz bezpiecznie domknac.
* Traktuj opowie$¢ jako mozliwosc¢, nie dowadd.

» Wzmacniaj wybor, a nie zaleznos¢ od osoby prowadzacej.
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