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1.WSTEP

Zawsze interesowatam sie szeroko pojetym zdrowiem cztowieka, zaleznoscia
psychiki od ciata i odwrotnie. Jako dziecko zytam w dwdch réwnolegtych swiatach;
realnym i bajkowym. Kochatam bajki i legendy i nie do konca z tego wyrostam, czes¢
mojej dzieciecej duszy nadal wierzy, ze fascynujacy Swiat bajek ,gdzie$ istnieje”.
Intuicyjnie czutam, ze zdrowie fizyczne jest w duzej mierze zalezne od psychiki
i odwrotnie. Prébowatam czerpac wiedze z réznych zrédet. Wyksztatcenie medyczne
nie dato mi odpowiedzi na wiele pytan. Szukatam réznych drég - chodzitam na kursy
Reiki, Silvy, ale zawsze po jakims czasie zostawiatam to i szukatam dalej. Ponad 20 lat
temu zetknetam sie z Psychologig Zorientowang na Proces. Przeczytatam ksigzke
A. Mindella ,, O pracy ze $nigcym ciatem”, ktéra mnie zafascynowata. Byta
wielowymiarowa, taczyta psychologie z medycyng alternatywng, z medycyna
wschodnig, taoizmem, szamanizmem - nareszcie poczutam, ze jestem na wifasciwej
drodze.

Proces pierwotny jest dla mnie wazny, poniewaz przez duzg czeS¢ mojego zycia
pracowatam nad akceptacjg siebie, nad tym, aby przyjagé swojg site, ale réwniez
swoje wady. Przez dtugi czas staratam sie pokazywac Swiatu lepszg wersje siebie.
Batam sie nawigzaé gtebsze relacje z innymi, nie chciatam aby kto$ zobaczyt jaka
jestem naprawde, miatam wtedy o sobie nie najlepsze zdanie. Wiele lat pracowatam
nad autentycznoscig, nad tym, zeby przyjac siebie takg jaka jestem. Dopiero wtedy,
gdy zaakceptowatam swojg jasng i ciemng strone, odzyskatam energie i mogtam
zrobi¢ krok naprzéd. Nie musiatam juz wktadac tyle wysitku w to, zeby udawac kogos$
innego niz jestem.

Moje dosSwiadczenie zawodowe réwniez uswiadomito mi to, jak wazne jest
przyjecie drugiego cztowieka ze wszystkimi jego zasobami i deficytami. Przez wiele
lat pracowatam jako pielegniarka srodowiskowa i zauwazytam, ze aby komus pomaéc
zmieni¢ styl zycia na zdrowszy (np. w przypadku cukrzycy - wprowadzania diety),
nie wystarczy przekazanie wiedzy, ale réwniez bardzo wazne jest zaakceptowanie
cztowieka, z ktdrym pracujemy, zrozumienie jego nawykdw, stylu zycia (docenienie
jego procesu pierwotnego). Zaobserwowatam, ze pacjent ktory czut sie akceptowany
i szanowany, fatwiej nawigzywat wspotprace i sam zaczynat dostrzegal potrzebe
zmiany nawykow, ktoére byty dla niego niekorzystne.

W kontekscie pracy z klientami, dla mnie wazne jest, aby nie mie¢ z goéry
ustalonej wizji, co powinno sie na terapii wydarzy¢ i w jakim kierunku terapia
powinna zmierza¢. Wazne jest aby, zaakceptowaé klienta w miejscu, w ktorym
aktualnie jest. Aby klient czut, ze mu towarzysze, ze go szanuje, ze nie chce go
zmieni¢. Gteboko ufam, ze wtedy sam bedzie modgt zobaczy¢ gdzie chce iS¢ i jaki
kierunek wybra¢. Uwazam, ze proces pierwotny jest niezwykle wazny, zwtaszcza na
poczatku psychoterapii, kiedy klient czuje sie niepewnie i obawia sie tego, jak
zostanie przyjety i oceniony. Zwtaszcza jesli w swoim najblizszym otoczeniu (rodzina,
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znajomi) styszy stowa: ,zmien sie, zrob co$ z tym”. Czesto jest wtedy niepewny
siebie, ma poczucie niskiej wartosci, trudno mu zaufa¢ sobie, nawet w
podstawowych sprawach. Z tego powodu, chciatabym wiecej uwagi poswiecié
procesowi pierwotnemu (faza | i Il), kiedy buduje sie relacja miedzy klientem a
terapeuta.

Pamietam swoje wiasne doswiadczenia, kiedy czutam, ze terapeuta, nauczyciel
nie akceptuje tego co we mnie sie aktualnie dzieje. Wycofywatam sie wtedy
i pomimo lat nauki i terapii, w pewnym okresie zauwazytam, ze robie krok do tytu, ze
mam coraz mniejsze zaufanie do siebie, coraz mniejsze poczucie wtasnej wartosci.
Dlatego tak wazne jest, wedtug mnie, zeby zobaczy¢ co dla klienta jest jego procesem
pierwotnym i z czego on wynika oraz doceni¢ jego pierwotng osobowos¢, ktéra
przyprowadzita go na terapie.

1.1. Spacer po parku (proces pierwotny)

e R T ; Y St 5" -3 25 Vo s i o Ly

Postanowitam ié¢ do paru na kro Hcia’fam zaobseroac’ jak
zmienia sie park pod wptywem jesieni. Miatam zamiar by¢ jak najblizej swojego
procesu pierwotnego, chciatam sie skupi¢ na konkretnych rzeczach, ktére dzieja sie
w Uzgodnionej Rzeczywistosci. Kilka dni wczesniej, bedac na przechadzce (na ktorej
chciatam odpoczgé) zauwazytam, ze niewiele z niej pamietam, poniewaz w mojej
gtowie toczyt sie jakis scenariusz. Nie zauwazytam koto jakich drzew przechodzitam,
jak one teraz wygladajg itp. Tym razem zadecydowatam, ze zrobie to porzadnie,
ze nie pozwole, zeby cokolwiek mi z tego spaceru umknetfo. Byto juz troche zimno
wiec ubratam sie i wysztam do parku.



Nasz park jest dosyé wiekowy, jest sporo starych drzew, ktére sg pomnikami
przyrody... zblizam sie do alei starych platandéw, o wida¢, ze juz zbliza sie zima, prawie
wszystkie liscie sg juz zotte...Staje przed jednym z drzew i jakby na moment odpadam
— wracam do jakiej$ starej historii, w ktérej chodze po starym lesie i zbieram grzyby...
(pr. Wtérny - moze to prég na dopetnienie pr. pierwotnego?). Ocknetam sie, wracam,
dzisiaj chce byc¢ tu i teraz. Z alei platandéw widaé maty stawek, po ktdrym ptywajg
kaczki, wiekszos¢ kaczek ptywa w parach; on i ona, niektére unoszg sie nad woda.
Czuje na twarzy lekki wietrzyk i w tym momencie stysze w gtowie - nie leniuchuj,
masz jeszcze tyle do zrobienia, czyzby krytyk? nie podoba mu sie to co robie? |
zanim sie zorientowatam wciggnat mnie w dyskusje, wyliczajgc co jeszcze musze
zrobi¢. Czuje lekkie zamieszanie, prawdopodobnie jestem na progu na bycie tu i
teraz.? Jednak po chwili jakas czes¢ we mnie (prawdopodobnie bezstronny Swiadek-
metakomunikator) orientuje sie co sie dzieje, ma swiadomos¢ przeplatajgcych sie
proceséw (pierwotnego i wtdérnego) oraz progu. Dzieki temu udaje mi sie wréci¢ do
mojego procesu pierwotnego i z catg mocg postanawiam , ze od tej chwili robie
tylko to co sobie zaplanowatam. Przechodze koto fontanny, przy ktérej bawig sie
dzieci i mimo, ze jest dosy¢ zimno to probujg sie w niej chlapac. Ide dalej, zatrzymuje
sie koto starego kasztana, na ktdrym jest powieszona tabliczka, ze jest pomnikiem
przyrody, dotykam go dtonig - czuje chropowatosé¢ kory...i znowu jestem gdzies
indziej — odptywam... (widze kasztan w mojej wiosce, na ktérego konarach siadatam
jak bytam dzieckiem, pojawiajg sie rozne emocje...). Znowu wracam, decyduje sie
konczy¢ juz spacer, do domu mam jakies 5 minut, wiec przez tak krotki czas na
pewno mi sie uda by¢ tu i teraz w U.R...Przechodze koto wierzb, rosngcych nad rzeka,
ich zwisajgce gatazki mimo jesieni sg jeszcze zielone...dziecko husta sie na hustawce,
schodzi z niej, a ona nadal sie buja...Czy to jest jeszcze pr. pierwotny? Czy jestem
gdzies pomiedzy? Niestety nawet w tak krétkim czasie jeszcze kilkakrotnie wybija
mnie z mojego procesu pierwotnego, co jakis czas pojawia sie we mnie jakis
niepokdj. Gdzie$ tam we mnie dzialy sie rozne rzeczy - toczyly sie rdézne procesy,
ktore mnie odciggaty od tego tu i teraz, od tego co zaplanowatam.



2. HISTORIA PRACY Z PROCESEM- C. G. Jung, taoizm, fizyka kwantowa, szamanizm

Kierunek psychoterapii nazywany Psychologig Zorientowang na Proces powstat
w latach siedemdziesigtych XX wieku. Dr Arnold Mindell, twdrca tego nurtu, urodzit
sie w 1940 r. w Nowym Jorku. Studiowat fizyke, a po ukonczeniu studidow pojechat do
Szwajcarii, aby pogtebiaé¢ wiedze i prowadzi¢ badania z fizyki teoretycznej w Swiss
Federal Politechnical Instyitute w Zurichu. W trakcie pobytu w Szwajcarii zaczat
doswiadcza¢ dziwnych snéw, z tego powodu zwrécit sie o pomoc do
wspotpracownicy C. G. Junga, analityczki sndw M. L. von Franc. Jako fizyk, do pracy
nad snami podchodzit dosy¢ sceptycznie, nie wierzyt, ze sny mogg wnies¢ co$
istotnego do codziennego zycia. Domagat sie, aby terapeutka skupita sie na nim,
odkryta jakie ma problemy i mu pomogta. Franc wyjasniata mu, ze sny mogg by¢
drogg do nieswiadomosci i do zrozumienia siebie. Zaproponowata miodemu
fizykowi, zeby jako naukowiec, udowodnit, ze tak nie jest. Wyzwanie M. L. von Franc
zainspirowato go do spojrzenia na psychologie w sposdb bardziej naukowy,
zmotywowato go to do badania nad zaleznosci pomiedzy psychologig a fizyka,
zjawiskami wewnetrznymi takimi jak: sny czy symptomy, a zdarzeniami ze Swiata
zewnetrznego. Owocem tych badan byta praca doktorska na temat teorii Junga
dotyczacej synchronicznosci czyli inaczej nielokalnych zwigzkéw. (Arnold Mindell - O
istocie snow str.21-23-Wydawnictwo KOS Katowice 2007). Maria Luiza Franc byfa
jego pierwszg terapeutka, ich spotkania zaowocowaty wieloletnia wspotpracy i
przyjaznig. Podejscie do snéw Franc i praca nad nimi tak go zafascynowata, ze
zrezygnowat z fizyki na rzecz psychologii. Rozpoczat nauke w Instytucie Junga, jego
analitykiem byt bratanek Junga Franca Riklin. (Julie Diamond Lee Spark Jones-Droga
Powstaje str.19-25 Wydawnictwo- ENETELA Warszawa 2012). Po ukoniczeniu studiéw
Mindell zostat analitykiem jungowskim
i rozpoczat wtasng praktyke terapeutyczng oraz zaczat pracowac¢ jako nauczyciel
w Instytucie Junga.

W okresie, kiedy pracowat jako analityk jungowski, Mindell doswiadczat wielu
dolegliwosci fizycznych, to sktonito go do poszukiwania znaczenia tego, co moga
nies¢ symptomy ptyngce z ciata. Praca nad wtasnymi symptomami oraz
towarzyszenie pacjentowi zmagajgcemu sie z rakiem zotgdka (A. Mindell, O pracy ze
snigcym ciatem, Warszawa, 1991, str.10-13), pomogty mu zrozumie¢, ze zaréwno sny
jak i symptomy niosg te samg informacje. Doszedt do wniosku, ze zaréwno sny jak i
doswiadczenia cielesne majg wspdlne zrédto, z ktérego ta informacja jest wysytana.
Cztowiek czesto nie odczytuje witasciwie wysytanych informacji lub Zle je
interpretuje. ,,Inaczej mdéwigqc, ,,sny” i ,,ciato” to rozne jezyki, ktorymi przemawiajq
do nas odsuwane, nierozpoznane czesci osobowosci” (Redakcja Naukowa Lidia
Grzesiuk, Psychoterapia Teoria podrecznik akademicki, Eteteia, Warszawa,2005,
str.237). Zrédto, z ktérego sg wysytane informacje nazwat ,,$nigcym ciatem”. W tym
okresie swojg prace nazywat pracg ze $nigcym ciatem. W 1982 r. wydat swojg
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pierwsza ksigzke pod tym tytutem ,Snigce ciato -rola ciata w odkrywaniu Jazni”,
wtedy jeszcze postrzegat swojg prace jako rozwiniecie psychologii Junga. Wraz z
rozwojem swojej pracy, Mindell zaczat coraz bardziej nie miesci¢ sie w ramach
psychologii analitycznej, czut sie ograniczony, zaczat sie zastanawiaé czy nadal jest
Jung-istg, czy zaczyna wkracza¢é w nowy obszar  psychologii.

W tym okresie On i osoby z nim wspodtpracujace szukali potgczenia JEGO koncepcji
z psychologia Junga, fizykg kwantowg, alchemia, z filozofig opartg na taoizmie,
buddyzmie, praktykami Aborygendw czy tworczoscig Carlosa Castanedy. (Bogna
Szymkiewicz, , Psychologia Procesu Teoria i Praktyka” , ENETEIA, Warszawa 2013r
str.18-19.)

W kregu jego =zainteresowan byta rowniez psychologia humanistyczna,

a w szczegolnosci podejscie do cztowieka C. Rogersa (terapia skoncentrowana na
osobie). Byt to okres poszukiwan, w jednej ze swoich ksigzek z tamtego okresu
Mindell pisze: ,,nie bytem juz w stanie dopasowac wynikow mojej pracy do formuty
analitycznego myslenia. Czutem sie tak, jak gdybym zeglowat po morzu w dziurawej
fédce. Probowatem jg fatac tak dtugo, az zdatem sobie sprawe, ze czas i energie,
ktorqg wktadam, aby naprawic¢ starq todke, mozna by poswieci¢ budowie nowej.”
(A. Mindel, O pracy nad samym sobqg, Warszawa, 1991 str. 10-13). Rezultatem
wspdlnych spotkan Mindlla i jego wspdétpracownikow, byto wytonienie sie odrebnego
i nowego kierunku psychologii i psychoterapii, nazywanej pracg z procesem. Do
Szwajcarii zaczeto przybywac coraz wiecej ludzi, aby uczy¢ sie od Mindlla psychologii
procesu. W 1982r. powstato w Zurichu Stowarzyszenie Naukowe Psychologii
Zorientowanej na Proces (FG POP). Aby ujednolici¢ program szkoler RS POP, w 1983
r. zostat stworzony podstawowy program szkolen, ktéry miat byc¢ realizowany
zarowno w Zurichu, jaki i innych miastach na Swiecie. W 1985 r. na Walnym
Zgromadzeniu RS POP zapadta decyzja o powotaniu miedzynarodowegoTowarzystwa,
ktore bedzie wspieraé rozwadj Psychologii Zorientowanej na Proces.

Mindell i jego wspottowarzysze rozpoczeli nauke metody poza granicami
Szwajcarii, organizujgc kursy i warsztaty. Dalsza praca nad metody, pozwolita
rozwing¢ koncepcje Snigcego ciata na inne obszary pracy psychologicznej, m.in.:
prace z relacjg, parg, rodzing, z odmiennymi i ekstremalnymi stanami Swiadomosci, z
uzaleznieniami, z matymi i duzymi grupami, praca z ludzmi, ktérzy s na marginesie
spotecznym. (Arnold Mindell,,Cienie miasta interwencje psychologiczne w
psychiatrii” Krakow 2000, s.146-147).

Pod koniec lat osiemdziesigtych Arnold Mindell z zong Amy Mindell i czescia
swoich wspétpracownikow wrdcili do Stanow Zjednoczonych. W 1990 r. w Portland
zatozyli Centrum nauczania psychologii procesu, ktére obecnie funkcjonuje pod
nazwg: Process Work Institute i ksztatci studentéw z catego swiata. Lata 90-te to
dalszy rozwoj metody. Praca z procesem znalazta zastosowanie w pracy z
zagadnieniami Swiatowymi, globalnymi problemami spotecznymi i politycznymi
(,,Praca ze swiatem’’ notatki-Worldwork).



W 2013 r. Amy i Arnold Mindllowie zostali zaproszeni przez Yachats Academy
of Arts and Sciences do wygtoszenia odczytu na temat sposobdw rozwigzywania
konfliktdw i pracy nad nimi na otwartych forach na catym Swiecie. W
rozpropagowaniu metody pracy z procesem duzy wptyw miata zona Mindella, Amy
oraz inni wspotpracownicy, zwtaszcza Ph.D. Max Szupbach, ktéory wdrazat pojecie
szeroko rozumianej ,,gtebokiej demokracji” w roznych bardzo odmiennych grupach
i instytucjach spotecznych. Max Schupbach pracuje i uczy gtebokiej demokracji
w biznesie, szkoli lideréw do pracy z politykami, do pracy z bezdomnymi czy
w zaktadach wieziennych itp. Max zatozyt On Deep Democracy Work.

Do Polski POP ,,przywiozt” psycholog i psychoterapeuta Tomek Teodorczyk,
ktory po skonczeniu studiow psychologicznych pracowat na Dzielnej 7 w Poradni
Zdrowia Psychicznego przy szpitalu psychiatrycznym na Nowowiejskiej w Warszawie.
W poradni na Dzielnej w 1983 r. dziatat Centralny Osrodek Higieny Psychicznej dla
Ludzi Zdrowych. Sie¢ takich placowek zaczeta powstawaé takze w innych miastach,
jednak idee gtoszone (nie miescity sie w gtéwnym nurcie) w tych placéwkach byty
niewygodne dla dwczesnej wtadzy i zostaty rozwigzane. To tam, na Dzielng 7, Tomek
przywidzt idee psychologii procesu. W maju 1988 r. odbywat sie w Barcelonie IX
Kongres Psychologii Humanistycznej, na ktory T. Teodorczyk bardzo chciat pojechag,
poniewaz byt ciekawy aktualnych kierunkdw psychoterapeutycznych. Wyjazd do
Barcelony w tamtym okresie byt dosy¢ skomplikowany - wizy, trzeba byto uisci¢ duze
wpisowe. Tomek zajmowat sie w tym okresie terapig przez sztuke i zaproponowat, ze
zrobi wyktad na ten temat, przyjeto jego oferte i zwolniono go z optaty wpisowe;j.
W Barcelonie poznat Ph. D. Maxa Schupbacha, poszedt na jego warsztat, a Max na
prezentacje Tomka. Potem obaj przestali uczestniczy¢ w wyktadach i prezentacjach,
chodzili razem na ,,wagary”, zwiedzali okolice i rozmawiali. Max zarazit Tomka
entuzjazmem do nowego kierunku psychoterapii, ktéry wtedy intensywnie rozwijat
sie w Zurichu. (wywiad z Tomkiem Teodorczykiem z dnia 16.04.2023). Nastepnie
razem pojechali do Zurichu, Tomek zatrzymat sie w mieszkaniu Maxa Schupbacha i
Sonji Straub, ktérzy juz wtedy byli psychoterapeutami pracy z procesem. W Zurichu
spedzit kilka dni, tam poznat Arnolda Mindlla oraz terapeutdw i terapeutki, z ktérymi
Mindell rozwijat ten nowy kierunek psychoterapii. To w Zurichu zapadta decyzja o
wspotpracy i wprowadzeniu psychologii procesu do Polski. (T. Teodorczyk, Mindel i
Jung Reedycje i inspiracje, str. 11). Fascynacja nowym podejsciem do psychoterapii
zaowocowata wspotfpracg ze spotecznoscig Zurichowska. Do Polski zaczeli przyjezdzac
nauczyciele ze Szwajcarii i USA, uczac polskich psychologéw nowego podejscia w
psychologii. W tym czasie szczegdlnie zaangazowany w propagowanie POP w Polsce
byt M. Szchupbach.

W 1992 r. grupa polskich psychoterapeutdéw zatozyta Polskie Towarzystwo Psychologii
Zorientowanej na Proces. Duze znaczenie w uzyskaniu dyplomu przez polskich
terapeutow miat dr Lane Arye, ktory przyjechat do Polski i mieszkat w Warszawie
w latach 1995-1999. Dzieki niemu polscy terapeuci mogli odbyé obowigzujaca liczbe
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godzin terapii indywidualnej oraz superwizji potrzebnych do uzyskania petnych
uprawnien psychoterapeutycznych (wywiad z Tomkiem Teodorczykiem z dnia
16.04.2023).

Pierwszymi nauczycielami Psychologii Zorientowanej na Proces w Polsce byli:
Bogna Szymkiewicz-Kowalska, Tomasz Teodorczyk, Joanna Dulinska oraz Michat
Duda.

Obecnie w Polsce sg dwie szkoty Psychologii Zorientowanej na Proces: Instytut
Psychologii Procesu oraz Fundacja Studium Psychologii Procesu. Szkoty te w kwietniu
2014 roku wspdlnie zorganizowaty Worldwork w Warszawie, na tym seminarium
zostato powotane Europejskie Towarzystwo Psychoterapii Zorientowanej na Proces.
Metoda ta nazywana takze pracy z procesem, ciggle sie rozwija, jest elastycznym
procesem. Arnold Mindell i jego uczniowie oraz cata rzesza nowych nauczycieli
poszerzajg jej zastosowanie, wprowadzajg nowe techniki, dostosowujg metode do
potrzeb jednostki i spoteczenstwa. Ten kierunek jest otwartym interdyscyplinarnym
procesem, wspierajgcym rozwaj jednostki, rodziny oraz zmiany na poziomie duzych
grup spotecznych. Praca z procesem cechuje sie zasadg gtebokiej demokracji.



3. TEORIA PSYCHOLOGII ZORIENTOWANEJ NA PROCES

Podstawowe pojecia pracy z procesem (co to jest proces? - pierwotny, wtdrny,
sygnaty, prég, kanaty, poziomy rzeczywistosci, figury senne).

Praca z procesem jest jak codzienne zycie, to ,,droga, ktdéra powstaje, gdy
idziesz” (Julie Diamond, Lee Spark Jones, ,Droga Powstaje Gdy ldziesz”, Polskie
Towarzystwo Psychologii Procesu, Warszawa 2014). To dni wypetnione radoscig,
nadziejg, problemami i zmartwieniami, to droga w nieznane, ktdrg poznajesz, gdy nig
kroczysz. To ciggta przemiana, dzien zamienia sie w noc, noc w dzien. To taki
wspoifczesny taoizm, ktéry dla Mindlla oprécz nauk Junga i wspdtczesnej fizyki stat sie
podstawag psychologii procesu.

,,Praca z procesem zaktada rozumienie procesu jako przeptywu doswiadczen, ktory
zachodzi zarowno we wnetrzu cztowieka, jak i w jego otoczeniu oraz podazanie za
tym przeptywem zgodnie z tym, jak przebiega on w danej chwili”( Julie Diamond Lee,
Spaker Jones, ,,Droga powstaje gdy idziesz”, 5 str.35 Wyd. ENETEIA, Warszawa 2013).

Mindell pordwnuje prace z procesem do jadgcego pociggu, ktéry tylko na
chwile zatrzymuje sie na poszczegdlnych stacjach (stany) i znowu rusza dalej. Z
pozoru proces (rozumiany jako ruch) i stan (zatrzymanie) sg pojeciami sprzecznymi.
Jednak niedocenienie i niezrozumienie stanu, w ktérym obecnie znajduje sie klient
(pr. Pierwotny), moze zablokowa¢ zmiane. Uznanie miejsca, w ktérym ktos aktualnie
jest, moze byé momentem przetomowym, moze by¢ poczatkiem czego$ nowego.
Zaréwno proces jak i stan sg bardzo wazne i sie uzupetniajg. Zatrzymujesz sie, gdy na
Twojej drodze pojawia sie jakas trudnos¢ czy przeszkoda (prég), zastanawiasz sie co
jest potrzebne, aby jg pokonaé, jakie zmiany sg konieczne by méc is¢ dalej. Mozesz
w tym miejscu utkng¢ na dtuzej lub ruszy¢ dalej, obserwujgc co ta zmiana dla Ciebie
niesie. W ten sposdb pokonujesz mniejsze i wieksze przeszkody. Taka postawa moze
zmieni¢ perspektywe widzenia siebie, nie musisz juz byé ofiarg wtasnych trudnych
doswiadczen. Praca z procesem polega na bardzo doktadnym obserwowaniu tego co
sie tu i teraz wydarza. Pozwala moéwi¢ wtasnym gtosem, wydarzeniom
nieintencjonalnym, nie zawsze tatwym, ktére mogg by¢ bramg do poszerzenia granic
wilasnej tozsamos$é. (Bogna Szymkiewicz, Zranione stany swiadomosci, ETETELA,
Warszawa 2006, str.35-37).

Mindell pracujac ze snami i symptomami fizycznymi doszedt do wniosku,
ze w obu tych przypadkach wystepuje podobny proces psychiczny ,,sny s3
migawkami doswiadczen cielesnych, ktére prdbujg zaistnieé, zas doswiadczenia
odzwierciedlajg sny” (Arnold Mindell, ,,Psychologia i szamanizm”, wydawnictwo KOS
Katowice 2002 str. 44-45). Zachodzacy zwigzek pomiedzy tymi procesami nazwat
$nigcym ciatem (dreambody), a doznania za tym procesem stojgce procesem $nienia.

10



Snienie jest okresleniem jednego z poziomdéw rzeczywistoéci wyrdznionych przez
Mindlla i jest pojeciem dos¢ waznym w psychologii procesu. Mindell uwaza, ze
rzeczywistos$¢ dzieli sie na trzy poziomy, wtasnie na poziom $nienia, snu i uzgodniong
rzeczywisto$¢ (UR). Sen i snienie nalezg do rzeczywistosci nieuzgodnionej(NUR).
Wszystkie te poziomy przeplatajg sie ze sobg, nie sg oddzielone ostrg granica.

3.1 Poziomy rzeczywistosci.
3.1.1.Uzgodniona Rzeczywistos¢ (UR).

UR - to wszystko to co jest zauwazalne, co mozna zaobserwowac i zmierzyc.
Uzgodniona rzeczywisto$¢ to poziom faktdw, zdarzen oraz norm i wartosci, ktore
wiekszo$¢ w danym spoteczenstwie uznaje za prawdziwe. Zjawiska z  tej
rzeczywistosci sg odbierane jako realne i spotecznie niepodwazalne, a realnos¢ w
spoteczenstwie to nie tylko wyjasnienie pojecia, ale takze ocenianie. To przez
pryzmat UR jesteSmy odbierani i oceniani, tu mamy swojg tozsamosé. Fakty i
wydarzenia z tego obszaru mozna opisa¢ werbalnie, nazwy sg przyporzagdkowane
konkretnym pojeciom ,,Rzeczywistos¢ codzienng mozna opisywac¢ w kategoriach
czasu i przestrzeni, a to odréznia jg od Snienia oraz Swiata Snu, gdzie czas i
przestrzen sq zupetnie inne niz w codziennej rzeczywistosci” (A.Mindell, ,,Snienie na
jawie” ,Wyd.Kos, 2004 r, str. 50).

Uzgodniona Rzeczywistos¢ jest bardzo waznym obszarem, ktory opiera swoje
dziatania na konkretnych zadaniach jakie mamy do zrealizowania. Jako uczennica
musze chodzi¢ do szkoty, jako mama opiekowac sie dzie¢mi itd. Nie mozemy
lekcewazy¢ UR - to tu obecnie pisze prace, jezeli posztabym tylko za moim procesem
wtornym to pewnie zagtebitabym sie w moje snienie - chodzitabym brzegiem morza
i rozkoszowata sie swobodg i wiatrem na twarzy, chociaz z drugiej strony moze z tego
miejsca bytoby mi fatwiej pisac ....

Uzgodniona rzeczywisto$¢ (UR) to poziom, ktéry w zachodniej kulturze jest
najbardziej akceptowany i ma zazwyczaj najwyzszg range spofeczng. Wedtug Tomka
Teodorczyka ,,Jest to Swiat tych doznan, ktére mocgq spotecznej umowy (pisanej bqdz
niepisanej) ludzie zwykle uwazajq za jedynq rzeczywistos¢”(T. Teodorczyk, Mindell
i Jung , Reedycje i inspiracje”, wyd. ENETEIA, 2016, str. 94).

Jednak nie mozemy marginalizowac¢ pozostatych wymiardéw, ktére sg rownie
wazne do odczuwania petni zycia. Na niektére niedogodnosci zycia (choroby, trudne
doswiadczenia zyciowe, problemy w relacjach i wiele innych) mozemy spojrze¢ tyko
z innych poziomoéw. Dopiero wchodzac gltebiej w doswiadczenie, mozemy znalezé
rozwigzanie tego, co wydawatoby sie nam nierozwigzywalne.
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3.1.2.Nieuzgodniona Rzeczywistos¢ (NUR) to poziom snu (kraina snu) i $nienia.

NUR (czas $nienia i sny) - w ogdlnym nurcie spotecznym, to doswiadczenia, ktére sg
okreslane jako nierzeczywiste: obrazy, przeczucia, sny itp. To Wydarzenia
niemierzalne.

Kraina snu jest poziomem realnym, jednak tu juz nie ma miejsca na
obiektywizm dla postronnego obserwatora, s3 to przezycia i doswiadczenia
subiektywne dla kogos kto ich w danej chwili doswiadcza. W tym obszarze mieszczg
sie nasze emocje, uczucia, wizje ze snow, nieintencjonalne wydarzenia, symptomy
fizyczne, fantazje, marzenia oraz projekcje i wyobrazenia. Tu kazdy z nas, na wtasny
sposob przezywa swoje doswiadczenia, kiedy przezywamy smutek czy radosé sg to
dla nas przezycia autentyczne. Wrazenia ptyngce z krainy snéw trudniej opisac
sfowami, niz te pochodzgce z UR. Gdy opowiadamy o ,,wydarzeniach” z tego
wymiaru i nie zawsze wiemy czy odbiorca dobrze nas zrozumiat. ,,Sny, podobnie jak
niewidzialne swiaty istniejgce w obliczeniu fizyki kwantowej, opisujq interakcje
pomiedzy bytami wirtualnymi, ktore sq obecne wszedzie i zawsze.”( Arnold Mindell, ,
O istocie snow”, Wyd. KOS, Katowice 2007r str. 19). Kraina snow jest nielokalna i
istnieje poza czasem. Sny to nasz wymiar zycia psychicznego, juz C.G. Jung zachecat,
zeby uznad za realne to co sie dzieje z osobg w wymiarze psychicznym.

Snienie (sentient) to $wiat subtelnych doznan - do$wiadczenia na poziomie
odczu¢, mysli, delikatnych tendencji. Doznania z tego poziomu trudno poznad
i zdefiniowaé. To doznania (flirty) podobne do snéw, ktdére trudno uchwycic,
poniewaz szybko mijaja. Snienie wyfania sie tuz przed pojawieniem sie nowych mysli
i dziatan. Dawne wspdlnoty plemienne oraz niektére tradycje duchowe wspdfczesne
,,postrzegajq codzienny swiat na podobienstwo kwiatu, ktory powstaje ze snienia”
(Arnold Mindell, ,Snienie na jawie”, Wyd. Kos, Katowice 2004, str. 31).
W psychologii procesu, poziom ten okre$lany jest poziomem esencji, z ktdrego
wytania sie wszystko. Na tym poziomie nie ma podziatéw, wszystko jest jednoscia.
Wedtug Aborygendw ,Snienie jest zawsze obecne. Jest niczym aura I$nigca wokdt
przedmiotow i wydarzen, ktore nazywasz codziennym zyciem.” (Arnold Mindell,
,Snienie na jawie”, Wyd. Kos, Katowice 2004, str. 14). Ludy plemienne uwazaty
$nienie za Zrdédto podstawowej mocy, z ktérej wytania sie zycie na ziemi. Mimo
roznic, obecnie wspotczesna fizyka mowi takze o niewidzialnej energii kwantowej,
z ktdrej powstaje $wiat rzeczywisty. (Arnold Mindell, , Snienie na jawie” ,Wyd. Kos,
Katowice 2004, str. 13-24). Doswiadczenia pochodzgce ze $nienia trudno rozpoznag,
gdy jestesmy skupieni tylko na wydarzeniach z UR.

Zdolnos¢ do zaobserwowania doswiadczen zachodzacych na wszystkich
poziomach $wiadomosci wigze sie z umiejetnoscia uzywania ,,roznych typow
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Swiadomosci”( Julie Diamond Lee, Spaker Jones, ,,Droga powstaje gdy idziesz”, Wyd.
ENETEIA, Warszawa 2013 str. 41).

3.2. Rozne typy Swiadomosci wg.A. Mindlla

Uzgodniona rzeczywisto$é(UR) to poziom, ktéry w zachodniej kulturze jest
najbardziej akceptowany i ma zazwyczaj najwyzszg range spoteczng. Wedtug Tomka
Teodorczyka ,,Jest to swiat tych doznan, ktore mocq spotecznej umowy (pisanej bqdz
niepisanej) ludzie zwykle uwazajq za jedyng rzeczywistos¢”(T. Teodorczyk, Mindell
i Jung , Reedycje i inspiracje”, wyd. ENETEIA, 2016, str. 94).

Jednak nie mozemy marginalizowac pozostatych wymiaréw, ktére sg rownie
wazne do odczuwania petni zycia. Na niektdre niedogodnosci zycia (choroby, trudne
doswiadczenia zyciowe, problemy w relacjach i wiele innych) mozemy spojrzec¢ tyko
z innych poziomow. Dopiero wchodzgc gtebiej w doswiadczenie, mozemy znalezé
rozwigzanie tego, co wydawatoby sie nam nierozwigzywalne.

3.1.2.Nieuzgodniona Rzeczywistos¢ (NUR) to poziom snu (kraina snu) i $nienia.

NUR (czas $nienia i sny)- w ogdlnym nurce spotecznym, to doswiadczenia, ktére sg
okreslane jako nierzeczywiste: obrazy, przeczucia, sny itp. To Wydarzenia
niemierzalne.

Kraina snu jest poziomem realnym, jednak tu juz nie ma miejsca na
obiektywizm dla postronnego obserwatora, s3 to przezycia i doswiadczenia
subiektywne dla kogos kto ich w danej chwili doswiadcza. W tym obszarze mieszczg
sie nasze emocje, uczucia, wizje ze snow, nieintencjonalne wydarzenia, symptomy
fizyczne, fantazje, marzenia oraz projekcje i wyobrazenia. Tu kazdy z nas, na wtasny
sposob przezywa swoje doswiadczenia, kiedy przezywamy smutek czy radosé sg to
dla nas przezycia autentyczne. Wrazenia ptyngce z krainy snéw trudniej opisac
sfowami, niz te pochodzgce z UR. Gdy opowiadamy o ,,wydarzeniach” z tego
wymiaru i nie zawsze wiemy czy odbiorca dobrze nas zrozumiat. ,,Sny, podobnie jak
niewidzialne swiaty istniejgce w obliczeniu fizyki kwantowej, opisujq interakcje
pomiedzy bytami wirtualnymi, ktore sq obecne wszedzie i zawsze.”( Arnold Mindell,
,O istocie snow”, Wyd. KOS, Katowice 2007r str. 19). Kraina snéw jest nielokalna i
istnieje poza czasem. Sny to nasz wymiar zycia psychicznego, juz C.G.Jung zachecat,
zeby uznad za realne to co sie dzieje z osobg w wymiarze psychicznym.

Snienie (sentient) to $wiat subtelnych doznan - do$wiadczenia na poziomie
odczu¢, mysli, delikatnych tendencji. Doznania z tego poziomu trudno poznad
i zdefiniowac. To doznania (flirty) podobne do snéw, ktére trudno uchwycié,
poniewaz szybko mijaja. Snienie wyfania sie tuz przed pojawieniem sie nowych mysli
i dziatan. Dawne wspdlnoty plemienne oraz niektére tradycje duchowe wspétczesne
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,,postrzegajq codzienny swiat na podobierstwo kwiatu, ktory powstaje ze snienia”
(Arnold Mindell, ,Snienie na jawie”, Wyd. Kos, Katowice 2004, str. 31).

W psychologii procesu, poziom ten okreslany jest poziomem esencji, z ktorego
wytania sie wszystko. Na tym poziomie nie ma podziatow, wszystko jest jednoscia.
Wedtug Aborygendw , Snienie jest zawsze obecne. Jest niczym aura I$nigca wokot
przedmiotow i wydarzen, ktore nazywasz codziennym zyciem.”(Arnold Mindell,
,Snienie na jawie” Wyd. Kos, Katowice 2004, str. 14). Ludy plemienne uwazaty
$nienie za zrodto podstawowej mocy, z ktorej wytania sie zycie na ziemi. Mimo
réznic, obecnie_wspotczesna fizyka mowi takze o niewidzialnej energii kwantowej, z
ktdrej powstaje $wiat rzeczywisty. (Arnold Mindell, , Snienie na jawie” ,Wyd. Kos,
Katowice 2004, str. 13-24). Doswiadczenia pochodzace ze $nienia trudno rozpoznaé,
gdy jesteSmy skupieni tylko na wydarzeniach z UR.

Zdolno$¢ do zaobserwowania doswiadczen zachodzgcych na wszystkich
poziomach Swiadomosci wigze sie z umiejetnoscia uzywania ,,roznych typow
Swiadomosci”( Julie Diamond Lee, Spaker Jones, ,,Droga powstaje gdy idziesz”, Wyd.
ENETEIA, Warszawa 2013 str. 41).

3.2. Rozne typy Swiadomosci wg A. Mindlla

Mindell wprowadza pojecia zaczerpniete z prac z Carlosa Castanedy - pierwszej
i drugiej uwagi.

3.2.1. Pierwsza uwaga jest Swiadomoscig potrzebng do obserwowania zjawisk
zachodzacych w UR. Jest niezbedna, aby sie skupi¢ na czynnosciach codziennych;
nauce, pracy, itp.

3.2.2. Druga uwaga (przejrzysta sSwiadomos¢) - to umiejetnos¢, ktora pozwala
zaréowno widzie¢ pojawiajgce sie fakty jak i zauwazyé wytaniajgce sie tendencje
Z poziomu esencji.

,W stanie przejrzystej Swiadomosci zauwazasz zarowno swoje normalne,
codzienne ,,ja” jak i wieksze, a wtasciwie ,,Wielkie Ja”, ktore jest catym, otaczajgcym
ciebie polem” (Arnold Mindell, ,,Snienie na jawie” ,Wyd. Kos, Katowice 2004, str. 48).
Druga uwaga jest praktyka uwaznosci na wszystko co prébuje zaistnie¢, jeszcze przed
pojawieniem sie wydarzenia. Przejrzysta Swiadomos¢ nie marginalizuje zadnego
mikro sygnatu, zadnej tendencji, zauwaza doswiadczenia, ktére trudno wyrazié
stowami. Kiedy uswiadomisz sobie, ze wfasnie tak patrzysz na to co prébuje sie
ujawnic, to znaczy, ze uzywasz przejrzystej swiadomosci. Obserwujesz wtasng sfere
poczu¢ oczami , Twodrcy sndw” (Arnold Mindell, ,Snienie na jawie” , Wyd. Kos,
Katowice 2004, str. 47). Umiejetnosci korzystanie z przejrzystej Swiadomosci na
pewno trzeba sie uczy¢, ale jak méwit wielki nauczyciel Chuang Tsu ,,najwiekszym
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nauczycielem jest podgzanie za swoim prawdziwym ,,Ja”. ( Arnold Mindell, ,Snienie
na jawie” , Wyd. Kos, Katowice 2004, str. 60). Przejrzysta Swiadomos¢ pomaga
odnalez¢ Sciezke serca. Podazajgc za procesem staramy sie dostrzec i wytonic
doswiadczenie wtdrne, pochodzgce z NUR. Nastepnie wzmacniamy (amplifikujemy)
je, az do momentu, kiedy wyjasni sie jego znaczenie lub ujawni sie nowa tozsamosc.
Nowg jakos¢ probujemy wnies¢ do codziennego zycia i jg zintegrowac. W
codziennym zyciu nie jest to proste, na drodze do poznania i zrozumienia siebie
spotykamy wiele trudnosci. Psychologia procesu posiada dokfadng metode
podazania za odczuciami wywodzgcymi sie z NUR. Technika ta korzysta z okreslen
zaczerpnietych z teorii komunikacji: Watzlawick, Bavelas, Jackons,1968 (Julie
Diamond Lee, Spaker Jones, ,,Droga powstaje gdy idziesz”, Wyd. ENETEIA, Warszawa
2013 str. 41 ).

3.3. Sposoby komunikacji (co to jest komunikacja interpersonalna)
»Nie mozna sie nie komunikowac z innymi”-Paul Watzlawick

Wedtug Paula Watzawicka (studiowat takze u Junga psychoterapie)
komunikacja jest kluczowg funkcjg w zyciu jednostki i spoteczenstwa. Od urodzenia
uczymy sie zasad porozumiewania, prawie nie zdajgc sobie z tego sprawy. To przede
wszystkim dzieki umiejetnosci komunikowania sie cztowiek jest w stanie nawigzywac
relacje, podejmowaé rozne dziatania spoteczne, rozwijac sie itp. Paul Watzlawick
razem z Jane Beavin Bavelas i Donem D. Jacksonem sg autorami teorii komunikacji
miedzyludzkiej. Ich zatozenia do dzisiaj, stanowig nieoceniony wktad w rozwdj teorii i
praktyki dotyczgcej porozumiewania sie, zwtaszcza dla potrzeb terapii rodzin.
Wedtug autorow wszystkie dziatania lub niedziatania sg formg komunikacji. Dotyczy
to zaréwno komunikacji werbalnej jak i niewerbalnej. Rozrézniajg Oni dwie
podstawowe formy komunikacji: cyfrowag (werbalna) i analogowg (niewerbalna).
(https://pieknoumyslu.com/paul-watzlawick-teoria-komunikacj, dnia 16.06.2023)

Wedtug encyklopedii PWN komunikacja interpersonalna to ,,podejmowanie
w okreslonym kontekscie wymiany werbalnych i niewerbalnych sygnatéw w celu
osiggniecia lepszego wspotdziatania lub pogtebienia wiezi miedzyludzkich”
(https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/komunikacja-interpersonalna;3924681.html).

Komunikowanie zachodzi wtedy, gdy nadawca wysyta wiadomos¢ do odbiorcy,
a on jg odbiera. Porozumiewanie sie jest jednym z najwazniejszych proceséw, dzieki
komunikacji mozemy pogtebiaé wiezi intymne, rodzinne, przyjacielskie oraz
spoteczne. W duzej mierze na relacjach, czy porozumiewaniu sie, opiera sie
wspotpraca w firmach, wspodtpraca miedzynarodowa czy globalna. Psychologia
procesu takze opiera sie na teorii komunikacji, komunikacja (szeroko pojeta-w
relacjach z innymi, ze swiatem, ale takze z samym sobg) odgrywa istotng role w
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rozwoju jednostki. To dzieki umiejetnosci zaobserwowania komunikatéw wysytanych
przez nasze $nigce ciato, mozemy zintegrowac rozne figury senne naszej psychiki.

Wedtug psychologii procesu komunikacje dzielimy na komunikacje
intencjonalng i nieintencjonalng. Wedtug Watzlawicka na jawng i niejawna.
Komunikacja intencjonalna pochodzi z pr. Pierwotnego, a nieintencjonalna z pr.
Wtdrnego. Odrdznia je odmienne podejscie do siebie i do tego co nas spotyka
(sygnaty z ciata, wydarzenia ze Swiata, relacje itp.). Wyznacznikiem podziatu jest
identyfikacja, czy ,,Ja” utozsamia sie z tym co go spotyka, czy uwaza to za obce,
wrogie. Proces pierwotny od procesu wtornego jest oddzielony progiem. Informacje
(sygnaty) proébujgce zaistnie¢ ptyng kanatami informacyjnymi, mozemy je
obserwowac poprzez wysytane sygnaty.

3.3.1.Proces pierwotny - to jest to, co jest nam bardziej znane, co okresla nasza
tozsamosé, z czym sie identyfikujemy. Jest to nasza zamierzona dziatalnos¢. To, co
robimy jest zgodne z naszg woljg i jestesmy zazwyczaj tego Swiadomi. Doswiadczenia
i dziatania pochodzace z pr. pierwotnego potrafimy opisa¢ stowami. W psychologii
procesu sg cztery mierniki, ktore pomagajg poznac, czy jest to pr. pierwotny:
Swiadomos¢ , sprawczosé, toisamosc¢ i intencjonalnos¢. (Bogna Szymkiewicz,
»Psychologia Procesu Teoria i Praktyka”, ENETEIA, Warszawa 2013r str.18-19).

Proces pierwotny to pewna perspektywa doswiadczania przez podmiot
( jednostke, czy grupe, bo mozemy méwi¢ zaréwno o procesie pierwotnym osoby, jak
i pary, rodziny, narodu, itp.) procesu z ktérym sie identyfikuje. Pr. pierwotny to ,,JA”
jednostki czy ,,MY” danej grupy, ktéry dazy do zachowania status quo, ale to on
decyduje o podjeciu terapii, gdy pojawia sie jakis problem. Warto jednak pamietaé,
ze tozsamos¢ pierwotna moze by¢ chwilowa i ulega nieustannej zmianie.

3.3.2.Proces Wtorny to wszystko to z czym sie nie utozsamiamy, czego zazwyczaj nie
jestesmy Swiadomi (my tacy nie jestesmy, my tak nie myslimy, to nie nasze wartosci).
Pr. wtdrny to zdarzenia nieintencjonalne, przypadkowe, niespodziewane, symptomy,
sny, itp. Zazwyczaj sie ich boimy, przypuszczamy, ze mogg by¢ dla nas zagrazajgce. To
zdarzenia ktére nas przyttaczajg i zazwyczaj staramy sie ich unikaé. Zdarza sie nam, ze
w niektdrych sytuacjach (stres, lek itp.) wpadamy w pr. Wtérny i ,,czujemy, Zze cos
nami zawtadneto, Zze doswiadczamy stanu, z ktorym na co dzien sie nieidentyfikujqcy,

a ktorego z jakichs powodow, nawet jakbysmy chcieli, nie potrafimy sie pozbyc”
(Bogna Szymkiewicz, ,Psychologia Procesu”, ENETEIA Warszawa 2013, str. 19) Pr.
Wtdrny to wszystko to z czym sie nie zgadzasz, to nie JA. Czasami mamy wrazenie, ze
pr. Wtdrny jest naszym wrogiem, ze niesie tylko zte i trudne doswiadczenia, ale tak
nie jest. Warto sprébowaé odczyta¢c wiadomos$é, ktérg ma nam do przekazania.
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Procesy wtdrne uczg nas na co powinnismy zwrdci¢ uwage. Jezeli pozwolimy im
zaistniec i wniesiemy w nie Swiadomos¢, to nie tylko nie bedg naszymi wrogami, ale
stang sie najlepszymi nauczycielami. Mogg nam wskaza¢ kierunek naszego rozwoju,
mogg pomoc nam rozwiktac sytuacje, ktdre wydajg nam sie bez wyjscia. Procesy s3
w nieustannym ruchu, to co dzisiaj jest wtdérne jutro moze by¢ pierwotne i vice versa.
Moze by¢ pr. Wtérny jednostki, rodziny czy grupy.

Doswiadczenia pochodzgce z pr. Wtérnego probujg, dotrze¢ do naszej
codziennej rzeczywistosci za pomoca sygnatow. Terapia pracy z procesem polega na
umiejetnosci zobaczenia sygnatdéw i rozpoznania, ktore z nich pochodzg z UR, a ktore
z NUR. Wzmocnienia i odczytania informacji, ktdrg one niosa.

3.3.3. Sygnaly to strzepki informacji (doswiadczen zmystowych). Mozemy wyrdznic:
sygnaty niemigotliwe i migotliwe oraz sygnaty podwadjne.

Sygnaty niemigotliwe, tatwiej zauwazy¢, poniewaz utrzymujg sie difuzej i sg bardziej
wyraziste, zazwyczaj wysytamy je intencjonalnie i pochodzg z UR.

Podwdjne sygnaty, sy nieintencjonalne, niosg jednoczes$nie dwie wiadomosci,
trudne do rozrdznienia, jedna pochodzi z pr. Pierwotnego, a druga z pr. Wtérnego.
Zazwyczaj sygnaty pochodzace z pr. pierwotnego, werbalne, przekazuja
przeciwstawng informacje, do sygnatéw niewerbalnych pochodzacych z pr.
Wtérnego. Powoduje to dezorientacje i poddenerwowanie, poniewaz trudno sie
rozeznac co jest prawdziwe. Wysytanie podwodjnych sygnatdw moze prowadzi¢ do
zasnienia. ,,Zasnienie ma miejsce wtedy, gdy jedna osoba nieswiadomie odpowiada
na nieintencjonalne sygnaty wysyfane przez innq osobe”. ( Julie Diamond Lee Spark
Jones, ,,Droga Powstaje Gdy ldziesz”, ENETEIA Warszawa 2014 str.46).

Sygnaly migotliwe (flirty lub presygnaty), sg trudniejsze do zaobserwowania,
poniewaz pojawiajg sie na moment w UR, wystepujg przelotnie i utrzymujg sie
krotko. Aby odkry¢ ich znaczenie musimy za nim podgzaé pomatu, krok po kroku.
,Zamiast patrze¢ na odlegty brzeg, uprzedzajgc koniec podrdzy, trzeba patrze¢ na
kamien, ktory jest przed nami w danej chwili; w ten sposob, kamienn po kamieniu,
docieramy na drugi brzeg”( Julie Diamond Lee, Spaker Jones, ,,Droga powstaje gdy
idziesz”, Wyd. ENETEIA, Warszawa 2013 str. 42). Droga, ktéra umozliwia dotarcie
sygnatom do odbiorcy sg Kanaty.

3.3.4. Kanaty s3 srodkiem przekazu informacji, to nimi ptyng wiadomosci, ktére chca
sie ujawni¢ w $wiadomosci odbiorcy. Kazdy z kanatéw wyrdznia sie troche odmienng
rzeczywistoscig i w kazdym z nich pracujemy troche inny sposdb.

Mamy szes¢ kanatdw, cztery proste: kanaty propriocepcji, ruchowy, wizualny

i stuchowy oraz dwa kanaty ztozone, kanat relacji i kanat Swiata.

Kanaty dzielimy na zajete i niezajete. Zajete to te ktdérymi ptynie pr. Pierwotny,
a niezajete to te w ktérych prébuje ujawnic sie informacja z pr. Wtérnego. Aby mac
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zrozumiec jezyk snigcego ciata musimy doktadnie obserwowaé to co sie wydarza,
wzmacnia¢ (amplifikowac), pojawiajgce sie sygnaty, az do catkowitego ich sobie
uswiadomienia. To troche tak jak obserwacja dziecka, ktore nie potrafi nam jeszcze
werbalnie zakomunikowac¢ swoich potrzeb, mozemy je odczytaé tylko przez uwaing
obserwacje i podgzanie za tym co sie pojawia. Jednak tak jak na drodze wystepuja
czasami zatory, tak samo w procesach psychicznych, sygnaty na swojej drodze

(w kanatach) mogg spotkaé przeszkode, ktéra im utrudnia przekazanie informacji

z pr. Wtdornego do sSwiadomosci odbiorcy. Przeszkody wystepujgce po drodze
nazywamy progami lub granicami aktualnej tozsamosci.

Proces pierwotny oddzielony jest od procesu wtdrnego progiem.

3.3.5. Prog to miejsce, na ktdrym spotykajg sie dwa doswiadczenia, znane ,,MY:
i nowe doswiadczenie, ktére moze wydawac sie nam zagrazajgce. ,Prog wyznacza
granice znanej tozsamosci; jest tez ptaszczyznq kontaktu z nieznanymi
doswiadczeniami Ilub tozsamosciami”. (Julie Diamond Lee Spark Jones, ,Droga
Powstaje Gdy Idziesz”, ENETEIA Warszawa 2014 str. 38). Doswiadczenie to domaga
sie uwzglednienia, niesie informacje, ktorg niekoniecznie chcemy ustyszeé. Pojawia
sie wiele watpliwosci i marginalizacja tego co probuje sie nam ujawnié. To takie
wewnetrzne rozdarcie, jedna czes¢ (pr. Pierwotny) chce zosta¢ w tym co znane,
druga czes¢ ( pr. Wtérny) jest zaciekawiona albo nawet czuje przymus podazania za
tym co sie pojawia. Na prdg zazwyczaj pojawia sie duzo werbalnych i niewerbalnych
sygnatow, zmienia sie atmosfera, energia wzrasta lub spada, mogg wystgpic
symptomy fizyczne i wiele innych sygnatéw, co sprawia, ze w tym miejscu czesto
czujemy sie zagubieni. Na progu czesto spotykamy dwdch krytykow, jeden (krytyk pr.
Pierwotnego) robi wszystko, zeby nas zniecheci¢ do podgzania za do$wiadczeniem
procesu wtoérnego, drugi (pr. Wtdrny) krytykuje nas, ze nie mamy odwagi i$¢ za tym
co nowe i nieznane. Zazwyczaj obaj krytycy uzywajg wszelkich argumentéw aby
przeciggnac¢ nas na swojg strone. Warto w tym miejscu zatrzymaé sie na dtuzej i
poznaé dwa stanowiska - dlaczego nie, dlaczego tak.

Prog w terapii zorientowanej na proces jest bardzo waznym miejscem,
w ktérym naprawde powinno sie zatrzymac (techniki pracy z progiem). Warto zadac
sobie sprawe z tego, co w tym miejscu z nami sie dzieje - jakie mamy odczucia z ciata,
jakie mysli, jakie przekonania nam sie pojawiajg. Zadac sobie kilka pytan: co jeszcze
jest nam potrzebne, zeby iS¢ dalej, czy znamy kogos, kto jest po drugiej stronie, kto
mogtby nam poméc i to utatwié. | najwazniejsze czy my juz jesteSmy na to gotowi
i czy naprawde tego chcemy. Dalsze ruszenie w droge lub pozostanie w miejscu
w ktérym jestesmy, naprawde zalezy od wielu roznych okolicznosci. Na pewno
nie mozemy skaka¢ na gtebokg wode, jezeli nie umiemy ptywaé. Jednak warto
probowaé odczyta¢ to co prébuje sie ujawnié, warto wiedzie¢, ze ,,Prog tak jak
sztuka, jest miejscem wspdfistnienia ograniczen i kreatywnosci.” ( Julie Diamond Lee
Spark Jones, ,Droga Powstaje Gdy Idziesz”, ENETEIA Warszawa 2014 str.155).
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Pracujgc z progiem, zresztg tak jak w kazdym momencie pracy z procesem,
powinnismy by¢ bardzo uwazni i zwraca¢ uwage na oddzwiek (feedback) ze strony
klienta. To sygnaty wysytana przez proces, a czasem kongruentna zgoda lub odmowa
osoby z ktdrg pracujemy sg jedynymi wskazdwkami czy podgzamy we wiasciwym
kierunku.

3.3.6. Feedback ,,czyli oddZwiek, sprzezenie zwrotne, odpowiedZ, reakcja tego, z kim
pracujemy” Bogna Szymkiewicz, ,,Psychologia Procesu”, ENETEIA Warszawa 2013,
opracowanie Michat Duda str.31). Jest odpowiedziag od procesu pierwotnego

i wtdrnego, czy proponowane przez nas interwencje sg wfasciwe dla klienta, to
wskazéwka, ktéra podpowiada w jaki sposéb i w ktérg strone podgzaé. Musimy
pamietac, ze obydwa oddzwieki sg wazne i muszg by¢ traktowane z jednakowym
szacunkiem. Powinnismy patrze¢ na feedback w sposéb catosciowy, w przeciwnym
wypadku mogto by dojs¢ do naduzycia jednego z nich.

Odpowiedz z procesu pierwotnego jest zazwyczaj odpowiedzig werbalng lub jest to
jakis rodzaj zachowania, ktorego klient jest swiadomy, przynajmniej czesciowo.
Feedback z procesu wtérnego przejawia sie za pomocg podwadjnych sygnatéw.
Wyodrebniamy trzy formy feedbackau - oddzwiek pozytywny, negatywny i mieszany.

Feedback pozytywny w zaleznosci od sytuacji moze przybierac¢ rozng forme, moze to
by¢ kongruentna zgoda na zaproponowang interwencje, mozna go takze odczytac
z sygnatdw wystanych przez $nigce ciato (nagte ozywienie, usmiech, wzrost energii,
ruch, btyszczgce oczy i wiele innych). Jezeli terapeuta zauwazy sygnat i zwréci na
niego uwage, to sygnat sam sie wzmacnia i feedback pokazuje nam, ze jestesmy na
dobrej drodze. Wystarczy wowczas delikatna zacheta, aby proces rozwijat sie we
wiasciwym kierunku.

Feedback negatywny pojawia sie wtedy, gdy propozycja ze strony terapeuty nie
spotyka sie z zainteresowaniem klienta. ,,Dobry” klient nie zawsze potrafi
zdecydowanie odméwié proponowanej interwencji, dlatego musimy by¢ uwazni na
roznego typu sygnaty, takie jak: odwrécenie wzroku, wahanie sie, zniecierpliwienie
oraz reakcje somatyczne ptyngce z ciata (bdl, ktucie, dretwienie itp.). Przy feedbacku
negatywnym klient nie jest zainteresowany pracy, a energia wrecz spada.

Feedback mieszany, jest to odpowiedz niejasna, zawierajgca zarowno elementy
feedbacku pozytywnego jak i negatywnego. Czesto w tej sytuacji klient czuje
zamieszanie i naprawde nie wie co dalej, to moment trudnej decyzji. Terapeuta
powinien sprobowaé odczyta¢, ktore elementy mowig tak, a ktéore nie,
proponowanej interwencji i po czym to poznaje. (Bogna Szymkiewicz, Psychologia
Procesu, ENETEIA Warszawa 2013, opracowanie Michat Duda str.31-33).
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Interpretujgc feedback powinniémy obserwowaé takze siebie, zwraca¢ uwage na
wiasne odczucia, jezeli nie mamy jasnosci czy jest to feedback negatywny czy
mieszany, dopytujemy klienta. Propozycje interwencji mozemy ponowié trzy razy,
jezeli odpowiedz nadal jest niejednoznaczna to odchodzimy od niej i szukamy innej
drogi podazania za procesem. (Bogna Szymkiewicz, Psychologia Procesu, ENETEIA
Warszawa 2013, opracowanie Michat Duda str.31-33).
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4. TECHNIKI PRACY Z PROCESEM

Psychologia procesu wypracowata cate spektrum narzedzi, ktére pomagaja
w odkrywaniu i integrowaniu pojawiajgcych sie proceséw. W skrécie mozemy je
pogrupowaé na techniki, ktére pomagajg ustali¢ strukture procesu, sposoby
amplifikacji oraz techniki do pracy z progiem.

4.1 Techniki pomagajace odkry¢ strukture procesu sg waznym elementem pracy
terapeuty, poniewaz pomagajg odkry¢ doswiadczenia pochodzgce z procesu
pierwotnego i procesu wtornego. Umozliwiajg one zaobserwowanie jakimi kanatami
ptyng procesy, ktore kanaty sg zajete, a ktdre nie. Musimy pamietac, ze postawiona
przez terapeute struktura procesu jest tylko hipoteza, ktéra w trakcie pracy moze sie
zmieniac.

Przyktadowymi technikami, ktére pomagajg odkry¢ strukture procesu jest:

analiza wypowiedzi: kto do kogo prdbuje wystac informacje, negowanie, osqdzanie,
zdania warunkowe, przejezyczenia, zaprzeczenia, Zyczenia, generalizacja itp.;
obserwowanie, zauwazanie, ktore sygnaty sq intencjonalne, a ktore sq poza
swiadomosciq nadawcy, podwdjne sygnaty (sq nadawane jednoczesnie dwa
sprzeczne sygnaty);

praca ze snem - sny i fantazje, marzenia mogg takze utatwi¢ nam odkrycie struktury
procesu.

4.2. Sposoby amplifikacji.

Amplifikacja (wzmocnienie), jest technikg, ktéra pochodzi z obserwacji
naturalnych proceséw zachodzgcych w zyciu. Obserwuje sie wiele sytuacji, kiedy
procesy wtdérne samoczynnie sie wzmacniajg, probujac przekazaé¢ informacje do
odbiorcy (postepujgce uzaleznienia, wzmagajgce sie symptomy fizyczne,
powtarzajgce sie problemy relacyjne itp.) Amplifikacja opiera sie na wzmacnianiu
sygnatu lub zwiekszaniu swiadomosci wokét niego. Sygnaty ujawniajg sie w
okreslonym kanale, okreslenie kanatu jest wazne, poniewaz kazdy kanat ma troche
inne metody amplifikacji. Celem amplifikacji jest samoistne wytonienie sie sygnatu.
Zaczynamy wzmacnia¢ sygnat w kanale w ktorym sie pojawit, w czasie amplifikacji
czesto proces rozszerza sie na inne kanaty, dochodzg nowe jakosci charakterystyczne
dla pojawiajgcego sie kanatu, jednak zachowuje on nadal tg samg jakosc.
Zamierzonym celem amplifikacji jest poznanie postaci procesu wtérnego i
odczytanie informacji, ktérg on niesie. Podstawowg umiejetnoscig amplifikacji jest
zdolnos¢ obserwowania pojawiajgcych sie sygnatow.
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Obserwacja wg. A. Mindla — najlepszg interwencja jest wzmacnianie tego co i tak jest
juz obecne. Nie musimy wtedy niczego wymysla¢ tylko uwaznie obserwujemy
i podgzamy za tym co sie i tak juz wydarza.

Istnieje wiele technik, pomagajgcych wzmocni¢ pojawiajgcy sie sygnat i na pewno
w miare rozwoju metody bedg powstawaty nowe. Wymienie w skrocie metody, ktdre
s3 wymienione przez Michata Dude w ksigzce ,Psychologia Procesu, Teoria i
Praktyka” (Bogna Szymkiewicz, , Psychologia Procesu”, ENETEIA Warszawa 2013,
opracowanie Michat Duda str.43-52).

Zauwazenie i zwrocenie uwagi klienta na pojawiajacy sie sygnat, bez proby
odgadywania czy interpretacji jego znaczenia.

Celowe mocniejsze wykonanie sygnatu — poproszenie, zeby klient wzmocnit sygnat,
zrobit go bardziej.

Puste dojscie - nie wiemy co to za sygnat, wiec pomagamy klientowi
w samodzielnym rozwinieciu symptomu i dotarciu do informacji, ktérg on niesie.
Poprzez danie przestrzeni na doswiadczenie i stworzenie odpowiedniej atmosfery
(wspierajacej i akceptujacej). Komunikat: np. sprébuj bardziej tego doswiadczy¢.
Poszerzenie wymiaru sygnatu — np. jezeli jest to ruch jednej reki to poproszenie,
zeby to zrobit catym ciatem.

Pomoc poprzez zachecanie werbalne.

Dotaczenie do klienta, zwtaszcza jezeli klient czuje sie skrepowany tym co sie
pojawia, dotgczenie do niego moze go oSmieli¢ i doda¢ mu odwagi.
Odzwierciedlanie, terapeuta powtarza w miare doktadnie sygnat, ktéry wykonywat
klient.

Odgadywanie znaczenia sygnatu, lub celowe zfe interpretowanie.

Zabranianie, powstrzymywanie.

Stawanie po jednej stronie polaryzacji, pomaga w ujawnieniu sie drugiej strony.
Préba interpretacji lub btedne interpretowanie.

Musimy pamieta¢, ze mimo naszych wysitkdw praca z klientem moze utknagé¢, gdy
pojawi sie prog na to co prébuje sie wydarzy¢ i w tym wypadku bardzo pomocne s3
metody pracy z progiem.

4.3 Metody pracy z progiem, o samym progu pisatam juz wczesniej jednak
chciatabym doda¢, ze spotkanie z progiem jest zawsze nieprzewidywalne, to
spotkanie

z nieznanym. Prég jest drzwiami do nowych jakosci w sobie, przekroczenie tej granicy
to troche jak spojrzenie na znany Swiat z innej perspektywy, z ktdrej mozesz zobaczy¢
nowe mozliwosci, zauwazy¢ nowe drogi. Prdg mozemy przekroczy¢ na dwa sposoby,
mozemy zostaé wrzuceni w proces wtorny przez splot roznych okolicznosé
(wydarzenia losowe - choroba, kataklizmy itp.) lub Swiadomie, pracujgc nad wtasnym
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rozwojem, podgzaé za tym co nas prowadzi i odkrywac ,,nowe swiaty’”’ w nas samych
oraz w mozliwosciach ptyngcych ze swiata.

Na progu czesto spotykamy rdézine postacie progowe, ktore utrudniajg
podgzanie za doswiadczeniem. Reprezentujg One rozne systemy pogladow
i przekonan. Mogag to byc¢ przekonania indywidualne, rodzinne, spoteczne czy
kulturowe, postaci te prébujg chroni¢ proces pierwotny nie dopuszczajgc do zmiany.
Waznym elementem pracy z progiem jest odkrycie tych figur i praca z ich
przekonaniami. Na progu mozemy spotka¢ szczegdlnie zjadliwg postacia, ktdrg jest
krytyk wewnetrzny.

Praca z krytykiem wewnetrznym, moze by¢ szczegdlnie trudna, poniewaz ta
figura bywa opresyjna, robi wszystko, aby nie dopusci¢ do zmiany. Czesto na progu
spotykamy dwodch krytykéw. Jeden jest przeciwko doswiadczeniom procesu
wtérnego, drugi atakuje proces pierwotny. Z krytykiem mozemy prébowac sobie
poradzi¢ przy pomocy odgrywania rdl - konfrontujgc sie z nim, mozemy préobowac go
zignorowac
i oming¢. Musimy jednak pamietac, ze krytyk moze takze by¢ zrodtem naszej sity.

Praca z pojawiajgcymi sie emocjami i symptomami ptyngcymi z ciata. Na progu
moze pojawic sie: lek, panika oraz cate spektrum objawodw fizycznych, takich jak: bél
gtowy, dusznosé, ktucie w klatce itp. W czasie pracy z progiem, terapeuta powinien
by¢ swiadomy witasnych odczué, poniewaz moze zosta¢ zasniony. Jezeli tego nie
zauwazy wzmacnia konflikt wewnetrzny klienta. Jesli bedzie uwazny i swiadomy
siebie, dzieki zasnieniu moze uzyska¢ dodatkowe informacje o procesie klienta.
Zasnienie to ,,Proces snienia, ktory odbywa sie w kanale relacji. Jest to proces, dzieki
ktoremu doswiadczenie jakiejS osoby, na ktore ta osoba ma prog, zostaje
doswiadczone
i ewentualnie wyrazone przez kogos innego”(Bogna Szymkiewicz-Kowalska ,,Po
drugiej stronie ktopotdw”, Wyd. Synergy Europa, Warszawa 2003r.,5.423).

Psychologia procesu wypracowata szereg metod pracy z progiem, bardzo
wazne jest utrzymanie pracy na progu i podazanie za doSwiadczeniem progowym.

Do podstawowych technik nalezy: praca nad przekonaniami figur progowych,
wykorzystanie snu, pytanie co jest po drugiej stronie - kto maégtby to zrobi¢,
wykorzystanie bajki, przejscie progu za klienta, praca z krytykiem, zatrzymywanie,
zachecanie, préba omijania postaci progowych, uzycie kftamstwa, wprowadzenie
zabawy i zmiana kanatow.

Aby mdc w odpowiedni sposéb podaza¢ w pracy z klientem, terapeuta powinien
znaé poszczegodlne fazy pracy z klientem.
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5.FAZY PRACY Z KLIENTEM

Znajomos¢ faz pracy z klientem jest bardzo wazna, poniewaz pomaga
terapeucie zobaczyé, w ktéorym miejscu jest klient i czego w danym momencie
potrzebuje. Czesto nie pracujemy liniowo, mozemy najpierw pracowa¢ w fazie
pierwszej, nastepnie drugiej, bywa tak, ze fazy sie ze sobg przeplatajg. Osoba
zgtaszajgca sie na terapie, moze od razu znajdowacd sie w trzeciej fazie i terapeuta
powinien wfasnie w tym miejscu do niej dofgczyé. Bywa tak, ze terapeuta czuje sie
zniecierpliwiony, ze terapia nie posuwa sie do przodu (klient ciggle jest w | lub Il
fazie), ze nic nie robi, zaczyna siebie krytykowac. Po jakims czasie klient informuje,
ze to byt dla niego najlepszy okres, ze potrzebowat po prostu by¢ z drugim
cztowiekiem, potrzebowat empatycznego stuchania, czy konkretnych wskazéwek, np.
jak stac sie bardziej asertywnym itp.

Mimo, iz uwazam, ze wszystkie fazy sg jednakowo wazine, to w mojej pracy
chciatabym sie zatrzymaé¢ w fazie pierwszej i czesciowo drugiej, gdzie przewaznie
pracuje sie jeszcze w procesie pierwotnym, na poziomie Uzgodnionej Rzeczywistosci.
Pomaga sie klientowi do korica uswiadomic¢ sobie i dopetni¢ pewne aspekty tego
procesu. Proces pierwotny w pewien sposdb kojarzy mi sie z okresem dziecinstwa,
ktory czesto decyduje o tym jak bedziemy sobie radzi¢ w dorostym zyciu. Jezeli
dostaniemy duzo mitosci i bezwarunkowej akceptacji, to na pewno jako ludzie dorosli
bedziemy bardziej pewni siebie, bedziemy czuli swojg warto$é. tatwiej nam bedzie
nawigzywac autentyczne bliskie wiezi z innymi ludzmi, a nie relacje w ktérych
musimy broni¢ swojego wizerunku, poniewaz gdzieS tam w srodku czujemy sie
niekompletni. Jezeli klient nie dostat tego wszystkiego w dziecinstwie, to mimo, ze
jest juz ,,dojrzatym cztowiekiem”, nadal ma ten deficyt i nie potrafi w wielu kwestiach
sobie zaufa¢, tak jak nie ufali mu rodzice, czy nauczyciele, ciggle go krytykujac.
Dlatego uwazam, ze wazne jest stworzenie takiej relacji i przestrzeni w procesie
terapeutycznym, w ktoérej klient mogtby odzyskac zaufanie do siebie samego. Dzieki
relacji z bezwarunkowo akceptujagcym go terapeuty, zaczyna na siebie patrzeé
,0Cczami terapeuty”, dostrzega¢ swoje zasoby, zaczyna ufaé swoim odczuciom.
Pomaga mu to odzyska¢ zaufanie do siebie, a takze do otaczajgcego go swiata.
Mysle, ze z tego miejsca jest duzo fatwiej ruszyé dalej (pr. Wtdrny).
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Faza pierwsza

W tej fazie osoba chce przede wszystkim byé zauwazona i wystuchana, czesto
wczesdniej nikt jej nie stuchat. Potrzebuje wyrazic siebie, to co Ona mysli, czuje, robi,
chce sama we wtasny sposéb to przekazaé. Najlepiej wtedy po prostu by¢, nie
przerywac, tylko cierpliwie stuchaé, akceptujac jej sposdb wyrazania siebie. Na tym
etapie klient nie chce méwi¢ o problemach, a tym bardziej z nimi pracowaé,
poniewaz nie utozsamia sie z ich energig. Tu osoba identyfikuje sie tylko ze swoja
energig (you). Ta faza jest przede wszystkim w Uzgodnionej Rzeczywistosci, jest to
faza w ktdrej najwazniejsze jest stworzenie odpowiedniej atmosfery, sprzyjajacej
budowaniu relacji terapeutycznej. Najwazniejszg metaumiejetnoscig, ktéra pomaga
terapeucie byé w tym miejscu z klientem jest: cierpliwos¢, akceptacja i stuchanie.
Niektorzy klienci mogg przebywa¢ w tej fazie bardzo dtugo, w takiej sytuacji
terapeuta moze czué sie bezuzyteczny, mie¢ poczucie, ze powinien zrobi¢ co$
madrego. Tu takze w stosunku do swojej potrzeby, powinien wykazaé¢ sie
cierpliwoscig, zaakceptowac to, ze nie musi nic wiecej robi¢, wystarczy, ze jest, stucha
i akceptuje drugiego cztowieka, niezaleznie od tego z czym przychodzi i jak to wyraza.
Na tym etapie pracujemy przede wszystkim na poziomie uzgodnionej rzeczywistosci
z pr. Pierwotnym. Klient w wiekszosci jest sSwiadomy tego procesu, jednak niektore
jego elementy moga by¢ nie do korica uswiadomione, czasami pomagamy mu go
dopetnié i zaakceptowac. (Warsztat-Bogna Szymkiewicz, 2014 r).

Faza druga

Jest to faza sprzecznosci, tu pojawig sie ktopoty, konflikty i symptomy. Wytania
sie rozbieznos¢ miedzy energig witasng, znang (energiag pr. pierwotnego), a energia
niechciang (X- pr. wtorny), ktdra jakby sie wciska w to z czym sie utozsamiamy, czesto
budzac lek, zagubienie.

Na tym etapie pracy, klient zaczyna dostrzega¢ pojawiajgce sie problemy (np. ktopoty
w relacjach, symptomy, itp.), zaczyna dostrzegac¢ zawartg w nich energie, ale sie z nig
nie identyfikuje. Uwaza, ze to nie jest jego energia (X energia procesu wtérnego), jest
to co$ co przychodzi i sprawia mu bdl, wywotuje roznego rodzaju dyskomfort. Czesto
to w tym momencie klient przychodzi do terapeuty, pragnac, zeby to on jak
najszybciej znalazt ,,lekarstwo” na trapigce go problemy. Tu osoba oczekuje pomocy,
zrozumienia i zeby kto$ znalazt sposéb na przywrdcenie utraconej rownowagi. Jest to
bardzo wazny i potrzebny moment w procesie terapeutycznym. Na poczgtku musimy
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klientowi pomdc stangé¢ za sobg i powiedzieé¢ ,,NIE” pojawiajgcej sie niechcianej
energii. Najpierw nalezy stara¢ sie zrozumie¢ cztowieka na poziomie — zwyczajnym,
ludzkim, jezeli wiemy jak mu pomodc to nalezy to zrobié, jezeli nie, to odesta¢ do
kogos kto potrafi to zrobi¢. Na tym etapie osoba czesto potrzebuje konkretnej rady
lub psychoedukacji. Tu terapeuta, moze sie dopytywac, doradzac i szuka¢ razem

z klientem rozwigzania, dowartosciowywac ,,mate JA”. Dopiero pdzniej mozemy sie
zastanawiac, co niesie pojawiajacy sie nowy proces (pr. Wtérny). Tu takze jestesmy
jeszcze czesto w procesie pierwotnym, blisko Uzgodnionej Rzeczywistosci. Na tym
poziomie dotgczamy do klienta, wspieramy go by mogt w petni wyrazi¢ swoj ,,bol”.
Dopiero po dtuzszym czasie pomagamy klientowi zrozumieé, ze to moze by¢ jego
odszczepiona energia, ktora by¢ moze ma cos waznego do wniesienia w jego zycie.

W tej fazie potrzebne sg takie metaumiejetnosci jak: dyrektywnos$é i odwaga, by nie
baé sie udziela¢ konkretnych wskazéwek np. potrzebujesz zgtosic sie do lekarza, ten
problem moze Ci pomdc rozwigzaé np. lekarz oraz prowadzenie psychoedukacji
(Slavka Takacowa, ,,Praca z symptomami fizycznymi i lekiem”, 25.03.2018 r). Jezeli
klient méwi, ze ma problemy z asertywnoscig, to mozemy mu poleci¢ trening lub
ksigzke z tego zakresu. Kiedy w rodzinie jest przemoc, to kierujemy go do konkretnej
instytucji, ktora sie tym zajmuje itd. Proponujemy rozwigzania z uzgodnionej
rzeczywistosci.

Faza trzecia ( walka i leczenie)

To poziom snu, w ktérym prébujemy odnalez¢ informacje, ktérg niesie energia
pr. wtdrnego i jej znaczenie. Tu wytaniajg sie juz polaryzacje: jestem ja i to co sprawia
mi ktopot (bdl, problemy relacyjne, konflikty itp.). W tej fazie pomagamy klientowi
poznaé¢ odszczepiong energie, wspieramy go, zeby sprébowat zobaczy¢, ze ta
niechciana energia to tez ON. Prawdopodobnie jezeli nie weZmie jej pod uwage to
bedzie sie manifestowata na zewnatrz lub domagata sie uwzglednienia np. poprzez
narastajgce konflikty, problemy z ciatem itp. Pracujgc w tej fazie pomagamy klientowi
uswiadomic sobie, ze w tej energii moze by¢ dla niego co$ waznego, co jest mu
w jakis sposob potrzebne. Na tym etapie pracujemy z polaryzacjami, praca z rolami -
zamiang roél oraz ich dopetnianiem, z figurami sennymi, podbieranie procesu itp.
Jezeli w trakcie bdlu klient weZzmie lek p/ bdlowy, to nie moze tej fazy dopetnic,
poniewaz zostanie przerzucony do fazy czwarte;.
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Metaumiejetnosci przydatne w tej fazie to: tolerancja, akceptacja, cierpliwosé,
umiejetnos$¢ zauwazania pojawiajgcych sie sygnatéw, amplifikowania i dopetniania
rél bedacych w polu. (Bogna Szymkiewicz - 2014 r).

Faza czwarta

To sfera, przestrzen esencji, to bycie poza podziatami, tu wszystko jest
jednoscia.

To wspotistnienie z naturg, gdzie wszystko jest ptynne, nie ma tu granic i podziatéw.
W tym stanie jestesmy potaczeni z umystem procesowym. To poziom duchowego
transpersonalnego zjednoczenia z naturg. Bycie w tym miejscu otwiera na gtebokie
przezycia duchowe, ale takze na wspodtczucie, rozumienie siebie i innych oraz na
doswiadczenia ptynace ze srodowiska i Swiata. To miejsce, ktére wszystko zawiera,
z ktorego wszystko wyrasta. Kraina esencji to zrédto wszystkich faz procesu. Osoby,
ktore doswiadczajg depresji lub majg inne trudne doswiadczenia tak jak np.
zblizajgca sie $mieré, majg sktonnos¢ do wchodzenia w tg faze, ale takze
doswiadczenia zachwytu, ekscytacji, s3 bramg do czwartej fazy. Z tego miejsca rzeczy
sie dziejg, trudno uja¢ to stowami. Bol moze nadal istnie¢, ale przechodzimy do
takiego miejsca, gdzie jest co$ wiekszego niz moje Ja. W tym miejscu pracujemy za
pomocg odnalezienia miejsca na ziemi, ruchu (co$ Tobg porusza) i Big You (kto$ kto
widzi z gory).

Metaumiejetnosci, ktére pomagajg osiggna¢ tg faze to: zaufanie do procesu,
ugruntowanie, bycie z sobg w medytacyjnym stanie S$wiadomosci. (Bogna
Szymkiewicz -warsztat superwizyjny, styczen 2017).

Kazdy terapeuta ma swoje ulubione techniki, ktdre przystosowuje do
osobowosci klienta i stylu wtasnej pracy. Jednak to co decyduje o jakosci terapii tkwi
znacznie gtebiej. Terapeuci pochodzacy z tych samych szkoét, znajgcy te same
techniki i procedury, bywajg catkiem rozni w sposobie swojej pracy i miewajg inne
wyniki
w pracy z klientem. Bardzo duzy wptyw na efekty terapii ma osobowos¢ terapeuty,
jego filozofia zyciowa, jego podejscie do przyrody, cztowieka, jakie ma przekonania
i jakie wyznaje wartosci.
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,,10 ledwo dostrzegalne tfo odgrywa wielkq role, niezaleznie od tego czy jest
dostepne swiadomosci, czy tez oddziatuje spoza niej” (Amy Mindell, O sztuce terapii
METAUMIEJETNOSCI, Wyd.Nuit Magique Warszawa 1996 str.9).

To wtasnie osobowosc¢ terapeuty, jego stosunek emocjonalny do wyznawanych
wartosci, jego spdjnosé z wewnetrzna prawda, nadaje forme uzywanym w trakcie
pracy technikom. Ten prawie niewidzialny aspekt, ktéry jest nieodzowny w relacji
terapeutycznej, Amy Mindell nazywa metaumiejetnos$ciami.
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6. CEL PRACY

Gtéwnym celem mojej pracy bedzie uzyskanie odpowiedzi na pytanie ,,Czy

wieksze uwzglednienie procesu pierwotnego (fazy pierwszej i drugiej) w terapii POP
ma znaczacy wptyw na przebieg terapii? Czy ktadac duzy nacisk na odkrycie energii
procesu wtdrnego nie marginalizujemy w jakis sposéb procesu pierwotnego?
Poprze z analize procesu pierwotnego w psychologii procesu, omdwienie terapii
C. Rogersa, metody Kaufmandw (metoda Opcji) oraz techniki  mindfulness
chciatabym uzyskaé odpowiedZ na powyzisze pytanie. W mojej pracy chciatabym
uwzglednic stanowiska nauczycieli POP dotyczgce tej kwestii.
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7. PODSTAWOWE METAUMIEJETNOSCI TERAPEUTY PRACUJACEGO Z PROCESEM

,,Metaumiejetnosci sq jak ksiezyc odbity w wodzie. Zakorzenione na poziomie
najgtebszych przekonan, oZzywiajg martwe procedury”(Amy Mindell, ,,O sztuce
terapii, METAUMIEJETNOSCI,” Wyd.Nuit Magique Warszawa 1996 str.10).
Metaumiejetnosci, to postawy emocjonalne, ktére reprezentuje terapeuta, jego
sposob widzenia siebie i otaczajgcego go swiata - ludzi i przyrody.

Terapeute definiujg nie tylko jego umiejetnosci i techniki zdobyte w trakcie
nauki, ale przede wszystkim to jakim jest naprawde cztowiekiem. Jego postawa
emocjonalna do siebie, przyrody, swiata i drugiego cztowieka, jakie ma przekonania
dotyczace podstawowych wartosci obejmujacych zycie, Smieré, nauke, nature i wielu
innych waznych zagadnien dotyczacych istotnych kwestii w swiecie.

To wtasnie te postawy emocjonalne do siebie i otaczajgcego nas swiata, Amy
Mindell nazwata metaumiejetnosciami, to filozofia zyciowa, ktorej nie zdobywamy
w szkole, jest to zespdt wartosci nieodtgcznie powigzany z osobowoscia terapeuty
i wynika z jego osobistego rozwoju.

Wedtug C.G.Junga, ,,Zyciowa filozofia kieruje catym dziataniem terapeuty
i ksztaftuje ducha jego terapii” (C.G.Jung, ,,Psychotherapy and Philosophy of
Life”,Tom16, Collected Works, Londyn: Routledge and Kegan Paul, 1954,s.79.).
Osobowos¢ terapeuty definiujg jego indywidualny styl pracy, tworzac niewidzialne
emocjonalne tto, odpowiedzialne za atmosfere psychoterapii.
Jezeli jego postawa wewnetrzna jest zgodna z tym co reprezentuje na zewnatrz to
potrafi zbudowac¢ relacje autentyczng, oparta na szacunku i akceptacji. Filozofia
zyciowa terapeuty ,,snuje sie wokot niego jak ledwie widoczna mgta, ktora nadaje
klimat  procedurom  terapeutycznym”(Amy  Mindell, ,,O sztuce terapii
METAUMIEJETNOSCI”, Wyd .Nuit Magique Warszawa 1996 str.10).

Terapeuta powinien pracowaé nad sobg, by by¢ $wiadomy pojawiajgcych
sie emocji (wtasnych i klienta), umieé je rozpoznac i w razie potrzeby witgczyé do
procedury terapeutycznej. Obserwowac klienta, podgza¢ za jego emocjami, ale
jednoczesnie nie pomija¢ wtasnych pojawiajgcych sie odczué. Pamietajagc o tym, ze
kazda emocja jest wtasciwa i ma wptyw na relacje terapeutyczng. Amy Mindell
poréwnuje prace terapeuty do tworczosci malarki, ktéra zna juz wiele technik
postugiwania sie farbg i pedzlem, ale o jakosci jej dzieta, decyduje takze jej stan
emocjonalny i czy potrafi na rowni z technikami przenies¢ go na ptétno. Podobna
zalezno$¢ zachodzi w trakcie spotkania terapeutycznego. Jezeli , terapeuta zauwaza
zmienne nastroje i doznania, rodzqce sie w nim w zwiqgzku z pracq z klientem. Jezeli
podejmuje je, pozwala im zaistniec¢ i przemowic, jego postawy i emocje pracujq na
rzecz klienta a jego praca zyskuje ptynnosc. Pozostaje w kontakcie z klientem i
samym sobgq, wykorzystujgc postawy i emocje na rowni z technikami”(Amy Mindell,
O sztuce terapii METAUMIEJETNOSCI, Wyd.Nuit Magique Warszawa 1996 str.25).
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To metaumiejetnosci wedtug autorki sg ,,glebg” z ktérej powinny wyrastaé wszelkie
techniki i procedury. Amy Mindell uwaza, ze nie powinno sie definiowaé terapeutéw
na podstawie szkot w  ktérych zdobyli wyksztatcenie, ale zgodnie

z metaumiejetnosciami jakie posiadaja.

Idea metaumiejetnosci jest sciste powigzana ze starozytng filozofig wschodu,
taoizmem zorientowanym na proces, gdzie gtdwng koncepcjg jest nieprzerwana
ptynnos$é zachodzgca w swiecie, podgzanie za naturg i za tym co sie aktualnie
wydarza. Taoistyczne rozumienie egzystencji cztowieka, pozwoli terapeucie zbytnio
nie przywigzywac sie do pojawiajgcych sie uczué¢, ale podazaé za nimi tak jak sie
pojawiajg.

Metaumiejetnosci czesto uktadajg sie w pary na przeciwstawnych biegunach danej
polaryzacji, w trakcie pracy mozemy by¢ blizej jednego bieguna lub drugiego Na
pewno nie jestesmy w stanie okresli¢ wszystkich metaumiejetnosci, z ktérych
korzystajg poszczegdlni terapeuci. Tomek Teodorczyk opisuje te najwazniejsze to jest:
wspofczucie, cierpliwos¢, umyst poczatkujgcego - pewna wiedza, odwaga -
wspieranie strachu i wycofania, poczucie humoru - powaga, swiadomos¢ chwili-
perspektywa wiecznosci (poziom mityczny) uwaznos¢, swiadomos¢ siebie,
starszyzna, ciekawos¢, aktywnos¢ - umiejetnos¢ zatrzymania sie, zdystansowanie,
szamanizm - podejscie naukowca, twoércze dziatanie, minimalizm, szacunek dla
tajemnicy, podazanie za naturg i na pewno jeszcze wiele innych w zaleznosci od
terapeuty. (Bogna Szymkiewicz, Psychologia Procesu, ENETEIA Warszawa 2013,
opracowanie Tomasz Teodorczyk str. 97-107).

W kontekscie moje pracy, to wiasnie metaumiejetnosci sg szczegdlnie wazne,
poniewaz to one czesto decydujg o tym jak klient bedzie sie czut z nami, w naszej
obecnosci. W mojej pracy chciatam sie skupi¢ na opisaniu i uwrazliwieniu na proces
pierwotny, ktéry wedtug mnie czasami w Psychologii Procesu jest troche mniej
doceniany niz pr. wtérny, a to na poziomie procesu pierwotnego jest budowana
relacja terapeutyczna (faza pierwsza-U.R.), ktéra w duzej mierze decyduje o
powodzeniu
w terapii. Dlatego tez chciatabym rdéwniez w skrécie odnies¢ sie do relacji
wspomagajgcej C. Rogersa, ktory tak jak Amy Mindell uwazat, ze terapeutdédw nie
powinno sie klasyfikowa¢ wedtug kierunkdw terapeutycznych. Uwazat podobnie jak
Amy, ze o sukcesie w terapii decyduje postawa terapeuty. Czy jest sSwiadomy siebie
czy potrafi stucha¢, wspdtczué, bez krytykowania, oceniania i doradzania, czy wierzy
w to, ze cztowiek w sprzyjajacej relacji potrafi odzyskac zaufanie do siebie samego i
jest zdolny kierowa¢ swoim zyciem. ,,Swiadomos¢ siebie i ludzka obecnos¢ terapeuty
sq wazZniejsze niz jego techniczne przeszkolenie”(Carl R. Rogers ,,O stawaniu sie
osobg” Dom wydawniczy REBIS, Poznan 2014, str.11).

Carl Rogers, podobnie jak Amy Mindell uwazat, ze wazniejsza jest osobowos¢
terapeuty, wartosci jakie reprezentuje, niz techniki ktérymi sie postuguje.
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C. Rogers byt jednym z gtébwnych przedstawicieli psychologii humanistyczne;j.
W mojej pracy chciatabym takze opisaé (skrétowo) zatozenia programu Son-Rise
autorstwa Suzi i Barrego Kaufmanow, poniewaz uwazam, ze oni idg jeszcze dalej,
akceptujgc bezwarunkowo swojego syna (diagnoza autyzmu, w wieku kilku lat bardzo
niskofunkcjonujgcy chtopiec) osiggajg to co wydawatoby sie niemozliwe.
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8. CARL ROGERS

“Ciekawym paradoksem jest to, ze kiedy akceptuje siebie takim jakim jestem, to
moge sie zmienic"
Carl Rogers

Carl Rogers ( 1902-1987) to amerykanski psycholog i psychoterapeuta, ktéry
byt jednym z kluczowych przedstawicieli psychologii humanistycznej. Jest twdrca
psychoterapii zorientowanej na kliencie i teorii organizmicznej.

W latach 60-tych XX wieku rozwinat sie w Ameryce nowy nurt psychologii -
psychologia humanistyczna, ktdra patrzyta na cztowieka w sposéb odmienny niz
psychoanaliza i behawioryzm.

Za ojca psychologii humanistycznej uwaza sie Abrahama Maslowa, ktéry
usystematyzowat hierarchie potrzeb cztowieka (piramida Maslowa) od najnizszych
(podstawowych np. potrzeby fizjologiczne) do potrzeb wyzszych. Realizacja potrzeb
wyzszych ( np. potrzeby szacunku i uznania) bedzie mozliwa tylko wtedy, kiedy
zostang zrealizowane potrzeby lezgce w hierarchii nizej. Gtéwnymi zatozeniami tego
kierunku byto uwzglednienie indywidualnosci cztowieka, jego potencjatu,
szanowanie jego autonomii i mozliwosci rozwojowych. Patrzenie na jednostke w
sposo6b catosciowy, uwzglednianie i akceptowanie jego doswiadczen i uczu¢. Wedtug
Maslowa kazdy cztowiek mogtby prawidtowo sie rozwijac¢ i samorealizowa¢d, gdyby
spoteczenstwo (rodzina, szkota itp.) i wzorce kulturowe mu tego nie utrudniaty.
(Psychologia kliniczna red. naukowa Helena Sek, str. 122-123 PWN 2012r.). Wedtug
przedstawicieli tego kierunku, zaburzenia to deficyty rozwoju osobowosci,
wynikajgce z niezaspokojenia podstawowych potrzeb jednostki takich jak: potrzeba
akceptacji, szacunku, mitosci czy bezpieczenstwa.

Jednym z gtéwnych przedstawicieli psychologi humanistycznej jest Carl Rogers, ktory
wnidst do wspotczesnej psychoterapii wiele waznych elementow.

Psychologiia Humanistyczna Carla Rogersa w tamtym okresie byfta bardzo
innowacyjna, okreslano jg nawet ,,cichg rewolucjg". Rogers patrzyt na cztowieka
w sposéb pozytywny. Uwazat, ze kazdy cztowiek ma potencjat by w petni staé sie
sobg, ma zasoby, dzieki ktérym potrafi kierowa¢ wtasnym zyciem i rozwigzywac
problemy, ktére pojawiajg sie w réznych okresach jego zycia. On jako pierwszy
zmienit stowo pacjent na klient, chciat w ten sposéb zaznaczyé, ze spotkanie
terapeutyczne, terapeuty z klientem jest relacjg rownorzedng. Uwazat, ze kazdy
jezeli stworzy sie mu odpowiednie warunki (Tu mam na mysli proces pierwotny w
psychologi procesu. To na tym etapie tworzymy odpowiedniq atmosfere, w ktorej
klient bedzie mogt sie otworzy¢. Uwazam, Ze ten pierwszy etap jest niezwykle istotny,
dla powodzenia dalszej terapii, dlatego postanowitam odwotac sie do psychologii
Rogersa. C. Rogers bardzo dbat o to, zeby klient czut sie catkowicie akceptowany
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przez terapeute. Ta akceptacja pomagata klientowi zaakceptowac swoje rozne
uczucia i zachowania- nawet te budzqce niepokdj (pr. wtdrny), poniewaz dzieki
wspierajgcej relacji terapeutycznej klient zaczynat odzyskiwac¢ zaufanie do siebie).
Bedzie rozwijat sie w sposdb pozytywny, odnajdzie w sobie energie psychiczng, ktora
pozwoli mu zrozumiec jakim jest cztowiekiem i w ktérg strone chce podazac.

C. Rogers rdznit sie od swoich kolegdow tym, ze nie skupiat sie na problemie, tylko
zawsze na osobie klienta. Starat sie patrze¢ na cztowieka z jego perspektywy, nie
oceniat, nie podawat gotowych rozwigzan, stuchat w sposdb absolutnie akceptujacy,
starat sie zrozumie¢ Swiat uczué klienta i towarzyszyé mu w poznawaniu siebie i
wzrastaniu.

Najwazniejsze znaczenie wedtug autora miata autentyczna relacja
terapeutyczna, (terapeuta powinien znac siebie, nie ubiera¢ zadnych masek)
szanujgca i bezwarunkowo akceptujgca osobe klienta. Zadaniem terapeuty byto
stworzenie atmosfery petnej ciepta i wrazliwosci, w ktérej klient czutby sie
bezpiecznie i mogtby sie otworzy¢é na swoje wewnetrzne przezycia. Terapeuta
powinien prébowac zrozumie¢ emocje klienta z jego perspektywy. Dopiero taka
relacja w ktérej cztowiek czuje sie akceptowany, zrozumiany i szanowany umozliwia
odzyskanie zaufania do siebie i otwarcie sie na wszelkie doswiadczenia.
,,Swiadomos¢ siebie i ludzka obecnosé¢ terapeuty sq wazniejsze niz jego techniczne
przeszkolenie”(Carl R. Rogers ,,0 stawaniu sie osobq” Dom wydawniczy REBIS,
Poznari 2014, str.11). Zycie staje sie procesem w ktérym aktywnie i $wiadomie
jednostka uczestniczy, odrzuca normy narzucone przez spoteczenistwo (juz nie musi
spetnia¢ oczekiwan innych ludzi - rodzinny, szkoty, systeméw religijnych, itp.) tylko w
petni staje sie sobg. Odzyskujac zaufanie do siebie, wzrasta w jednostce poczucie
wiasnej wartosci i pewnosci siebie, dzieki temu zaczyna ufa¢ witasnym wartosciom.
Staje sie bardziej odwazna potrafi samodzielnie rozwigzywac¢ pojawiajace sie
problemy, relacje z innymi ludZmi stajg sie bardziej satysfakcjonujgce, potrafi
kierowac sobg i rozwijac sie kierunku dla niej tylko wtasciwym. C. Rogers wierzy w to,
ze cztowiek w sprzyjajacej relacji potrafi odzyska¢ zaufanie do siebie samego i jest
zdolny kierowac swoim zyciem.
(https://www.pl/document/szkola-wyzsza-psychologii-spolecznej/psychologia-
osobowosci/opracowanie-fenomenologiczna-teoria-ja-carla-rogersa/
5216252dnia.5.09.2023).

Carl Rogers preferowat terapie skrajnie niedyrektywng. Uwazat, ze kazdy
niezaleznie od problemow z jakimi sie boryka, w sprzyjajacej relacji odnajdzie
najlepszg droge dla wiasnego rozwoju. W czasie sesji klient sam decyduje na jaki
temat chce pracowaé, jak dtugo ma trwad terapia. Rogers przestat takze klasyfikowaé
klientow, nie uzywat nazw chorobowych, a patrzyt na cztowieka i starat sie go
zrozumied.

W teorii osobowosci C.Rogersa gtowng koncepcjg jest pojecie ,,ja" i organizm. Ja -
wizerunek ,,JA" jest zmienny, jest pewnym procesem, ale niezmiennie tworzy pewng
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cato$é¢ doswiadczen (relacje, poglady oraz rdine inne aspekty zycia), ktére sa
dostepne swiadomosci. ,,Ja" czyli obraz siebie, jak widzimy siebie w relacji z innymi
i ze Swiatem. Jest to czes¢ pola fenomelogicznego, wyodrebniajgca sie z catosci
doswiadczen.

Jednoczesnie z rozwijaniem sie doswiadczenia Swiadomego ,ja" pojawia sie
pragnienie samoakceptacji, kazdy cztowiek chce widzieé i przezywac siebie w sposob
akceptujacy, niezaleznie od tego jak widzg go inni ludzie. Jest to podstawowa
potrzeba, dzieki ktdrej cztowiek osigga satysfakcje i na tej bazie buduje poczucie
wtasnej wartosci (Redakcja Naukowa L. Grzesiuk ,,Psychoterapia, Teoria, podrecznik
akademicki" str.178-1180,Wyd. ENETEIA Warszawa 2005). Doswiadczenia
negatywne, ktére odbiegaja od tej potrzeby sg przeinaczane lub spychane do
podswiadomosci

(i w ten sposdb powstaje rozdzwiek miedzy miedzy ,,Ja" a ,,organizmem", ja realne,
a ja idealne).

Organizm: to miejsce wszystkich doswiadczen zachodzacych w kazidej chwili
w organizmie danej osoby. Wszystkie te doswiadczenia formutuja pole
fenomenologiczne jednostki.

W teori C.Rogersa o moiliwosci samorealizacji cztowieka decyduje zgodnos$é
wartosci tworzacych ,,Ja" z prawdziwymi doswiadczeniami organizmu. Jezeli ta
zgodno$¢ jest zachowana, osoba taka jest dojrzata emocjonalnie, potrafi sie
realizowac

(w psychologii procesu nie boi sie juz podaza¢ za procesem wtdérnym), tworzyé
satysfakcjonujgce relacje z innymi. Jest autentyczna, akceptuje siebie i swojg
réznorodnos¢ a tym samym akceptuje innych i ich réznorodnos¢.

Natomiast jezeli dochodzi do rozdZzwieku miedzy ,,Ja", a organizmem osoba staje sie
niepewna siebie, uruchamiajg sie mechanizmy obronne, moze czué sie zagrozona,
lekliwa, agresywna w stosunku do siebie i innych. Jej emocje s niespdjne

i niejednoznaczne. (Redakcja Naukowa L. Grzesiuk ,, Psychoterapia, Teoria,
podrecznik akademicki" str.178-1180,Wyd. ENETEIA Warszawa 2005 ). Rogers zwraca
uwage jak duzy wplyw na powstanie niespdjnosci ma otoczenie, zwtaszcza
krytykowanie i ocenianie. Uwaza, ze jest to jeden z gtdwnych czynnikéw, ktére moga
powodowac problemy psychiczne. Jest to niezmiernie istotne zwtaszcza w okresie
dziecinstwa, jezeli dziecko poddawane jest ciaggtej krytyce i ocenie, powstaje
dysonans miedzy ,,ja", a doswiadczeniem organizmu. Rozdzwiek ten powoduje
powstawanie postawy obronnej, znieksztatcanie niektérych doswiadczen lub
spychanie ich do nieswiadomosci, co w konsekwencji moze prowadzi¢ do réznych
problemdéw osobistych, relacyjnych czy spotecznych. Terapeuta budujgc relacje w

35



ktorej klient czuje sie bezpiecznie moze pomdc mu zmniejszy¢ lub zlikwidowad
dysonans miedzy ,,ja" idealnym, a ,,ja" realnym.

C. Rogesrs podaje trzy podstawowe cechy (triada Rogersa) terapeuty, ktére sa
konieczne do budowania takiej relacji. Terapeuta powinien byc¢:

Akceptujgcy- aby mdgt byé akceptujacy dla innych, najpierw musi poznac siebie
i pozwoli¢ sobie na bycie tym, kim jest. Akceptujgc to, co uwaza w sobie za
pozytywne, ze bywa mity, empatyczny itp., ale takze to, co wydaje sie mu mniej
pozytywne - niecierpliwos¢, brak zorganizowania, ztosliwos¢, zazdros¢, préba
naginania innych do tego co on uwaza za stuszne i wiele innych uczuc i zachowan,
ktore mu sie przydarzajg. NauczycC sie rozpoznawac granice wtasnej wytrzymatosci i
tolerancji i zaakceptowac to. ,,Okazuje sie, ze dziatam efektywniej kiedy stucham i
akceptuje samego siebie i potrafie by¢ sobq" (Carl R. Rogers ,,0 stawaniu sie
osobq”str. 42, Dom wydawniczy REBIS, Poznan 2014, str.11). Jezeli pozwolimy sobie
na zrozumienie i zaakceptowanie wtasnych ograniczen, to tatwiej nam bedzie
bezwarunkowo przyjac i zrozumiec¢ drugiego cztowieka, niezaleznie od jego pogladow
i zachowan.

Autentyczny- znajgcy siebie i akceptujgcy wszystkie czesci swojej osobowosci, nie
zaktadajgcy maski osoby, znajgcej odpowiedzi na wszystkie pytania, nie udajacy
pewnosci, kiedy czuje sie zagubiony. Pracujac nad sobg terapeuta staje sie Swiadomy
swoich ograniczen, ale i swoich mocnych stron. Emocje pojawiajgce sie w trakcie
spotkania z klientem w sposéb swiadomy wnosi do relacji, nie udaje kogo$ kim nie
jest. Jezeli pozwoli sobie na autentycznosc to jego wartosci wewnetrzne beda zgodne
z tym co reprezentuje na zewnatrz. Proces ten wymaga ciggtej pracy nad sobg i na
pewno nigdy nie osiggniemy doskonatosci. Jezeli pozwolimy sobie na bycie sobg to
bedziemy tez takie prawo dawac naszym klientom. ,,W moich stosunkach z ludzmi,
zauwazytem, ze na dfuzszg mete nie jest skuteczne, udawanie kogos, kim nie jestem"
(Carl R. Rogers ,,0 stawaniu sie osobq” str. 41, Dom wydawniczy REBIS, Poznan
2014).

Empatyczny - zdolny do wspodtczucia, stara sie zrozumieé¢ emocje klienta z jego
perspektywy. Potrafi odtwarzaé przezycia klienta i o nich rozmawiaé. Okazuje mu
bezwarunkowy szacunek, nie ocenia, niezaleznie od tego jak zachowuje sie klient i co
przezywa. (Redakcja Naukowa L. Grzesiuk ,,Psychoterapia, Teoria, podrecznik
akademicki" str. 178-1180,Wyd. ENETEIA Warszawa 2005 ).

Terapeuta budujac relacje opartg na zatozeniach triady Rogersa stwarza atmosfere
bezpieczenstwa i zaufania, w ktérej moze pomodc klientowi zaakceptowac trudne
wydarzenia i uczucia, ktore sg czesto wyparte. Mogg one zostaC przyjete przez
strukture ja jako realne i rzeczywiste. Wigczenie i zaakceptowanie tych zdarzen
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pozwala jednostce bardziej zrozumiec i zaakceptowac siebie. Wzrasta jej zaufanie do
siebie, relacje spoteczne stajg sie bardziej autentyczne i satysfakcjonujgce. Zmniejsza
sie roztam miedzy ja idealne a ja realne.
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9. SUZI | BARRY KAUFMAN METODA SAN-RISE-1994r ( W Polsce nazywana Metoda
Opciji)

Piszagc o Rogersie, o jego terapii skoncentrowanej na osobie, nie moge nie
wspomnie¢ o maftzenstwie Kaufmandw, Suzy i Barrym. To oni, gdy u ich 18
miesiecznego syna (Rauna) zdiagnozowano autyzm i gtebokie uposledzenie
umystowe (IQ-ponizej 30, byt tez niemy) nie poddali sie, tylko z wielkg mitoscig i
oddaniem prébowali zrozumiec Swiat syna z jego perspektywy. Mimo, ze diagnoza
autorytetébw medycznych nie dawata ich dziecku szansy na ,,normalne”
funkcjonowanie w Swiecie.

Oni podobnie jak Rogers nie koncentrowali sie na problemie, tylko na dziecku i tak
jak on uwazali, ze jesli stworzy sie odpowiednie warunki (bezwarunkowa mito$é
i akceptacja), to dziecko ma potencjat by w petni stac sie soba.

Na podstawie wtasnych doswiadczen opracowali program Son-Rice — 1994 r

(zwany w Polsce Metoda Opcji), jest to terapia polegajgca na codziennej zabawie

i wejsciu ,w Swiat dziecka”, skoncentrowana na pomocy dziecku ze spektrum
autyzmu. Zaburzenia to znacznie utrudnia nawigzanie relacji nawet z najblizszymi
osobami.

W metodzie tej rodzic lub inny opiekun staje sie terapeuta dziecka. Jego postawa to
catkowita akceptacja, niezaleznie od tego jak ,,dziwne zachowania” przejawia
dziecko. Kaufmanowie obserwujgc zachowania syna zauwazyli, ze dziecko ma
problemy z rozumieniem sSwiata wokodt siebie i dlatego catkowicie sie z niego
wycofato. Stwierdzili, ze jezeli bedg chcieli bez jego zgody zmienia¢ te zachowania to
bedzie sie jeszcze bardziej zamykato i oddalato. Wiec dotgczyli do syna i razem z nim
wykonywali jego rytuaty - kotysali sie w taki sposdb jak on, krecili talerzami, starajgc
sie jak najbardziej odzwierciedlac jego aktywnosci. Bawili sie w jego zabawy, na jego
zasadach. Uznawali i akceptowali kazde jego zachowanie, kazdg jego decyzje, dzieki
czemu dziecko zaczynato czu¢ sie wazne i akceptowane- inni tez lubig sie bawié tak
jak ono i to ono decyduje kiedy i w jaki sposéb sie bawig. W takiej atmosferze
dziecko zaczyna nabiera¢ zaufania do siebie, zaczyna zauwazaé przyjemnos$¢ ze
wspdlnej zabawy, co pozwala mu minimalizowac strach przed kontaktami z innymi
ludZmi.

Kaufmanowie podobnie jak Amy Mindell i C. Rogers uswiadamiajg nam, jak wazna
rzeczg jest stworzenie atmosfery petnej ciepta, szacunku i akceptacji. Wiary

w mozliwosci dziecka (kazdego cztowieka), ze to ono wie najlepiej jak moze sobie
pomac, wystarczy mu pozwolié i podazac za nim. Dlatego w metodzie tej na poczatku
drogi to dziecko jest nauczycielem dla rodzicow czy opiekundéw. (https:/www.son-
rise.org/heart.html), (C. Rogers takze probuje zrozumie¢ Swiat klienta z jego
perspektywy).
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Klasyczne podejscie do edukacji, nauczania jest inne, to opiekun, nauczyciel
przekazuje dziecku rézne informacje oraz pokazuje mu witasciwe wzorce zachowania.
W wiekszosci przypadkdw programy nauczania sg z géry ustalone (programy szkolne,
terapeutyczne itp.). Kaufmanowie podeszli do swojego syna catkiem odwrotnie, to
oni postanowili uczyé sie od niego. Nastgpita zamiana rél. Poprzez wielogodzinng
obserwacje, uczyli sie rozumieé jego $wiat, bawigc sie z nim w jego zabawy (np.
wielogodzinne kiwanie sie czy krecenie talerzami). To ono decydowato w jaki sposéb
i kiedy ,,bedziemy sie bawi¢”. Akceptujgc wszystko co robi dziecko i w ten sposéb za
nim podazali w jego Swiat. Zaufali, ze dziecko moze by¢ najlepszym nauczycielem dla
siebie samego oraz dla nich.

Pojawienie sie dziecka niepetnosprawnego w rodzinie jest trudnym przezyciem
(traumg), wedtug Kaufmandw najpierw nalezy wesprzeé rodzicow (opiekunéw),
pomdc im to zaakceptowaé. Uswiadomié, ze przebywanie z dzieckiem (réwniez
niepetnosprawnym) moze by¢ przepetnione radoscia. Dopiero z takg postawg rodzic
moze zaczg¢ prace z dzieckiem, nasladujgc jego ruchy i reakcje. Przebywanie w taki
sposob z dzieckiem pomaga opiekunowi wejs¢ i zrozumiec jego Swiat oraz nawigzaé
z nim kontakt emocjonalny. Nie jest to fatwy proces, wymaga wiele czasu
i cierpliwosci, ale w takiej relacji dziecko zaczyna sie czu¢ zmotywowane
i zaciekawione, zaczyna nawigzywaé kontakt wzrokowy i uczuciowy, nabiera odwagi
aby zaczaé wychodzi¢ poza wtasny swiat.

Tworcy tej metody zyskali w Swiecie wielkie uznanie, ale nie zabrakto tez srodowisk
w ktorych byli oskarzani o dawanie ,,fatszywej nadziei”. Historie pracy z synem opisali
w ksigzce: , Przebudzenie naszego syna”.

Dzisiaj Raun jest wyksztatconym cztowiekiem, skonczyt dwa kierunki studiow,
prowadzi osrodek, w ktdorym pomaga dzieciom ze spektrum autyzmu oraz szkoli
rodzicéw i opiekundw. Napisat ksigzke ,,Autyzm. Przetom w podejsciu”. Prowadzi
wyktady na temat autyzmu i rozpowszechnia metode Son-Rise w roznych czesciach
Swiat.
(https://www.matras.pl/ksigzka/autyzm-przetom-w-podejsciu-program-son-rise

z dnia. 15.09.23)
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10. TECHNIKA MINDFULNESS-UWAZNOSCI

Mindfulness - Uwaznos¢
,,Cierpliwosc¢ to rodzaj mgdrosci. DowodZzi, ze rozumiemy i akceptujemy fakt,
iz czasami sprawy muszq sie rozwijac¢ we wtasnym tempie. Dzieci probujqg czasem
pomoc motylowi wydostac sie z kokonu, rozbijajgc go. Zwykle motyl nie wychodzi na
tym dobrze. Kazdy dorosty wie, Zze motyl wylatuje z kokonu, dopiero kiedy nadejdzie
wfasciwy czas i nie mozna tego przyspieszyc¢”
Jon Kabat-Zinn

Mindfulness — Uwazno$¢ (od angielskiego stowa mindful - uwazajgcy) czasami jest
tez ttumaczone jako : ,,uwazna obecnosc¢”. To skupienie uwagi na tym co dzieje sie tu
i teraz, na bodicach pochodzacych ze swiata zewnetrznego i wewnetrznego.
Uwaznos¢ jest jedng z podstawowych cech tradycji buddyjskich. Wedtug Jona
Kabata-Zina to : "to stan swiadomosci bedgcy wynikiem intencjonalnego i
nieoceniajgcego kierowania uwagi na to, czego doswiadczamy w chwili obecnej".
(https://quotepark.com/pl/autorzy/jon-kabat-zin/-2.11.2023).

Za tworce Mindfulness uwazany jest prof. Jon Kabat-Zinn. To znany w swiecie

amerykanski naukowiec: mikrobiolog, psychiatra, psychoterapeuta, ktéry taczy
wspotczesng nauke z doswiadczeniami ptyngcymi z praktyk buddyjskich.
Jon Kabat- Zinn urodzit sie w Nowym Jorku w 1944 r. W 1971 roku uzyskat tytut
doktora biologii molekularnej. Punktem zwrotnym w jego zyciu i karierze zawodowej
byto poznanie i praktykowanie nauk mistrzow buddyjskich - Zen, jego nauczycielami
byli tacy nauczyciele jak: Philip Kapleau, Thich Nhat Hanh i Seung Sahn.

Jon Kabat-Zinn pod koniec lat siedemdziesigtych XX wieku opracowat pierwszy,
najbardziej znany trening uwaznosci. Potgczyt poznane techniki buddyjskie

z osiggnieciami wspotczesnej nauki i opracowat program pomagajgcy redukowac
stres. Zainicjowany przez niego program jest oparty na uwaznosci (MBSR- Redukcja
Stresu Oparta na Uwaznosci - Mindfulness-Based Stress Reduction). Autor jest
rowniez zatozycielem Os$rodka Uwaznosci w Medycynie, Opiece Zdrowotnej i
Spoteczno$ci  Wydziatu Medycznego University of Massachusetts. Swoje
doswiadczenia pracy z pacjentami tg metodg i jej skutecznosci opisat w
ksigzce ,,Zycie: Piekna katastrofa”, ktéra obecnie jest uwazana za klasyke literatury
psychologicznej. Jest autorem wielu ksigzek o sposobie terapii, opartej na tej
metodzie. Jednym z wazniejszych tytutéw jest : , Swiadoma droga przez depresje.
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Wolno$¢ od chronicznego cierpienia”, ktérg autor napisat wspdlnie z Markiem
Williamsem, Johnem Teasdeal’em i Seagalem Zindelem.
(https://www.taniaksiazka.pl/autor/jon-kabat-zinn)

Z jego inicjatywy powstato Center for Mindfulness in Medicine, Health Care, i Society
na University of Massachusetts Medical School. Osrodki te zajmujg sie
rozpowszechnianiem tej metody, majgc na uwadze poprawe zdrowia cztowieka
w aspekcie bio -psycho-spotecznym. Szkolg pracownikéw stuzby zdrowia,
psychologéw oraz prowadza badania dotyczgce skutecznosci terapii opartych na
Mindfulness. Zaangazowanie Kabata-Zinna umozliwito wprowadzenie metody do
gtownego nurtu opieki zdrowotnej. Autor jest liderem i gtdwnym propagatorem
rozwijajgcego sie ruchu mindfulness. Techniki medytacyjne oparte na tej metodzie
pomagajg ludziom zmniejszy¢ bdl i stres. Obecnie Kabat-Zinn jest profesorem
medycyny na University of Massachusetts Medical School.

Jon Kabat-Zinn do roku 2015 byt cztonkiem zarzagdu Mind and Life Institute,
organizowat spotkania miedzy Dalajlamg, a uczonymi zachodnimi aby przyblizy¢
i pomodc sobie nawzajem zrozumieé¢ poglady dwdch stron. Celem dialogu byto
gtebsze zrozumienie poznawania rzeczywistosci na roznych poziomach i
wykorzystanie tej wiedzy do tatwiejszego porozumiewania sie w Swiecie miedzy
roznymi grupami spotecznymi, kulturowymi, religijnymi czy narodowosciowymi.
Podejscie to, jest bardzo bliskie sposobowi w jaki psychologia procesu podchodzi do
pracy ze Swiatem. Organizujgc Worldworki -seminaria, na ktérych nauczyciele ucza
jak pracowaé z konfliktem i budowac¢ spotecznosci. Spotykajg sie na nich ludzie z
catego Swiata i pracujg nad problemami spotecznymi, politycznymi i
srodowiskowymi. Na tych seminariach jest przestrzegana zasada gtebokiej
demokracji, sg uwzglednianie wszystkie poglady i opinie.

,, Gteboka demokracja w naszym poczuciu znaczy, iz swiat jest tutaj, by pomoc nam
stawac sie petniejszymi, a my jestesmy tutaj, by swiat mdgt stac sie petnym.” Arnold
Mindell (2.11.2023-https://iapop.com/pl/praca-ze-swiatem-worldwork/)

Trening Mindfulnes (trening uwaznosci)- to medytacja pomagajgca by¢ tu i teraz,

skupié sie na tym co dzieje sie w danej chwili.

Zastosowanie Mindfulness.

Od wielu lat psychiatria i psychologia kliniczna korzysta z technik terapeutycznych
opracowanych na metodzie mindfulness. Sg one pomocne przy redukcji stresu,
tagodzg objawy depresji i leku, sg tez stosowane jako terapia wspomagajgca
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w uzaleznieniach. Badania prowadzone na duzych grupach w szpitalach klinicznych,
potwierdzity, ze moze by¢ pomocna takze w leczeniu zaburzen odzywiania,
SW gonitwie mysli”, poprawia pamiec¢ i funkcje poznawcze, a takze moze znacznie
poprawi¢ samopoczucie. Medytacja mindfulness pomaga rowniez w zmniejszeniu
odczuwania bodlu fizycznego w takich schorzeniach jak: fibromialgia, zapalenie
stawow, czy bdle gtowy. Jest stosowana w chorobach uktadu krazenia. Prowadzane
sg takze badania dotyczgce zastosowania mindfulness w terapii migreny u dzieci i
dorostych. Medytacja oparta na uwaznosci zdobyfa uznanie w Swiecie jako metoda
pozwalajgca na zarzgdzanie emocjami.

Metody oparte na gtownych zatozeniach mindfulness zostaty wtgczone w programy
terapeutyczne w szpitalach, szkotach, wiezieniach oraz innych osrodkach tego typu.
Pozwala cieszy¢ sie zwyczajnymi prostymi rzeczami, ktore wydarzajg sie w kazdej
chwili i czerpa¢ z nich energie. Pomaga prowadzi¢ zycie spokojne w harmonii ze
srodowiskiem i innymi ludzmi.

Psychologia procesu podobnie jak mindfulness stara sie zauwazy¢ co sie dzieje
z klientem w danej chwili. Terapeuta obserwuje sygnaty, ktére klient wysyta w danym
momencie i za nimi podaza. Technika uwaznosci w niektérych aspektach jest
podobna do procesu pierwotnego, poniewaz stosuje sie go celowo i Swiadomie i
skupia sie na tym co sie dzieje w danym momencie.(M.Williams,
D.Penman, ,,Mindfulness-Trening uwaznosci, Wyd.samo sedno, Warszawa 2014)

"Inaczej mowigc" mindfulness to celowe (czyli swiadome) skierowanie swojej uwagi
na to, czego doznaje sie w danej chwili - tu i teraz (nie wybieganie w przysztosé, ani
nie wracanie do przesztosci)”.
(https.//www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychiczne/mindfulness-na-
czym-polega-trening-uwaznosci-aa-uDPv-er7g-Defd.html 2.11.2023).
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11. OPIS PRACY Z KLIENTKA Z UWZGLEDNIENIEM PROCESU PIERWOTNEGO

Chciatabym opisa¢ spotkania z panig Anielg, z ktdrg ,,pracowatam” podczas
praktyk w Domu Pomocy Spotecznej w Mosciszkach. Razem z grupg studentéow POP,
odbywatam tam staz psychiatryczny. Jedng z moich ulubionych klientek byta Pani
Aniela, ktéra nie miata stwierdzonego zadnego zaburzenia psychicznego, ale byta
niepetnosprawna intelektualnie w stopniu znacznym. Pierwszy raz spotkatysmy sie
przypadkowo na korytarzu, Pani Aniela chodzita i z pewnej odlegtosci przygladata sie
naszej grupie, jednak do nikogo nie podchodzita blizej. Gdy nastepnego dnia
wesztam do osrodka, klientka juz chodzita po korytarzu, zauwazytam, ze mi sie
przyglada, stanetam wtedy, a ona podeszta troche blizej. Spojrzatam i tez chciatam
podejs¢, jednak klientka odwrdcita wzrok i sie oddalita. Spotkania na korytarzu,
oddalanie sie i przyblizanie stato sie naszym codziennym rytuatem. Przypuszczam, ze
przez wiekszg czes¢ pracy bytam z nig w jej procesie pierwotnym ( fazie pierwszej i
drugiej). Odwzorowatam jej codzienny sposéb poruszania sie, czy moze sposéb
nawigzywania relacji? Poniewaz, gdy probowatam odwzorowywac jej ruch, ktory
pojawiat sie sporadycznie to klientka sie wycofywata. Dopiero przy koncu drugiego
cyklu praktyk zaczeta troszeczke wychodzi¢ ze swoich schematéw, podgzaé za tym co
byto jej mniej znane i wnosi¢ to do relacji ze mng. Prawdopodobnie bycie z nig w tym
co znane byto dla niej bardzo wazine, by¢é moze wiasnie to pozwolito jej troche
otworzy¢ sie na nowe doswiadczenia.

Opis Klientki

Pani Aniela, lat 43, od 20 lat przebywa w domu opieki spotecznej w
Mosciszkach. Ma rozpoznang niepetnosprawnos$¢ intelektualng w stopniu znacznym,
ktorg zdiagnozowano u klientki w wieku 5 lat. Ww. ma rodzenstwo: brata i siostre
oraz rodzicow. Wedtug informacji personelu osrodka rodzina odwiedza Panig Aniele
sporadycznie. Ostatni raz odwiedzili j3 rok temu. Klientka do 15 roku zycia
wychowywata sie w domu, pdzniej zostata umieszczona w osrodku dla mtodziezy
niepetnosprawnej intelektualnie. Skad trafita do osrodka w Mosciszkach.

W.w. chodzita do szkoty specjalnej, gdzie zdobyta podstawowe umiejetnosci m. in
postugiwania sie sztuécami (najchetniej przy wszystkich positkach postuguje sie
tyzka) oraz w zakresie samoobstugi, jednak nadal potrzebuje wsparcia stownego przy
wykonywaniu podstawowych czynnosci higienicznych. Klientka jest w miare sprawna
fizycznie: porusza sie samodzielnie, sama korzysta z toalety, sama sie ubiera, ale
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ubrania przygotowuje jej wieczorem opiekunka (ktadzie na krzesto). Jej chdd jest
dosy¢ wolny, troche pocigga nogami. Pani Aniela od okoto pieciu lat choruje na
nadcisnienie tetnicze i ma sktonnosé¢ do czestych przeziebien. Ww. jest sredniego
wzrostu, ma lekkg nadwage, bardzo lubi jes¢, zwtaszcza stodycze. Klientka bardzo lubi
kolorowa ,,bizuterie”, bransoletki, broszki, a zwtaszcza kolorowe korale.
Potrafi powiedzie¢ jak ma na imie i nazwisko oraz udzielaé¢ krétkich odpowiedzi,
wypowiada sie krétkimi zwrotami np. tak, nie, ide. Pani Aniela nigdy w okresie tych
20 lat nie wychodzita poza teren osrodka, chociaz mogta wyjs¢ z opiekunem, to
zawsze odmawiata. Klientka wydaje sie dosy¢ nieufna, poniewaz nie nawigzuje
kontaktu nawet z osobami z ktorymi mieszka w pokoju, zazwyczaj z nikim nie
rozmawia. Jej gtdwng aktywnoscia jest chodzenie (k. ruchu) po korytarzach osrodka,
czasami komus sie przyglada (k. wzrokowy), ale do nikogo nie podchodzi blizej.
Wedtug mnie pierwszy kontakt ze mng zainicjowata Pani Aniela, ktora gdy
pojawiatam sie na korytarzu osrodka to z odlegtosci ok. 5-6 metréw spogladata na
mnie, czasami troszeczke sie zblizata. Natomiast jak ja na nig spojrzatam, to
odwracata wzrok i odchodzita klika metrow do tytu. Po pewnym czasie zaczetam
odwzorowywac jej zachowanie, to ja stawatam, patrzytam na nig, a jak ona spojrzata
na mnie to cofatam sie do tytu i odwracatam wzrok. Wtedy Ona znowu troszeczke sie
zblizata, gdy ja prébowatam podejs¢ blizej to sie wycofywata. Kojarzyto mi sie to
troche z tancem, jakbysmy tanczyty wokét siebie przyblizajac sie i oddalajgc. Pod
koniec pierwszego cyklu praktyk, prébowatam do naszych spotkan dodaé elementy
ruchu Pani Anieli, ktore wykonywata sporadycznie, wtedy klientka odwracata sie i
odchodzita. Przez kolejne dni pierwszego cyklu praktyki, juz tylko powielatam jej
codzienny sposdb ,,nawigzywania relacji”.

Podczas kolejnego cyklu spotkan przywitatam sie z Panig Anielg z odlegtosci kilku
metréw, miatam wrazenie, ze mnie poznata i od tej pory zaczeta do mnie podchodzié
coraz blizej, sama inicjujgc kontakt. Przy ktdryms$ spotkaniu znowu sprébowatam
wnies¢ elementy ruchu, ktére wydawaty mi sie wtérne (chciatam pracowad

z procesem wtérnym, ktéry miat nie$é¢ jakas informacje). Prébowatam rdznych
sposoboéw, Pani Aniela poruszata sie wolno, troche ,,szurata nogami”, ja prébowatam
szurac troche mocniej. Usitowatam nasladowac jej ruch reki, ktory byt inny, jakby nie
pasowat do jej codziennego sposobu funkcjonowania. Klientka od czasu do czasu -
wyciggata dosy¢ energicznie reke do przodu (proces wtdrny). Staratam sie
kilkakrotnie is¢ za jej procesem wtdrnym, probujgc doktadnie robic¢ taki ruch jak Ona
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(organiczne odgrywanie roél), wtedy Pani Aniela szybko sie oddalata i przez jakis$ czas
nie podchodzita do mnie, jakby stracita zainteresowana dalszg relacja.

Podatam sie i od tej pory, przebywajac z nig staratam sie zachowywa¢ tak jak
ona, poruszatam sie wolno, méwitam mato, krotkimi zwrotami. Zaakceptowatam jej
sposob relacji, przyblizatam sie na odlegtos¢, ktérg ona akceptowata.
Odwzorowywatam jej proces pierwotny, mysle, ze w jaki$ sposdb pomagatam jej go
dopetnié. Przy koncu drugiego cyklu praktyk Pani Aniela podeszta do mnie blizej (na
okoto 2 metry) spojrzata na mnie i powiedziata: ,chodZ” i zaczeta is¢ w strone
swojego pokoju, weszta i zostawita drzwi otwarte. Wesztam za nig, spytatam czy
moge usigs¢ na krzesle, odpowiedziata ,tak”. Wyjetam herbatniki, ktére razem
zjadtysSmy milczac. Przedstawitam sie jej ponownie i poprositam, zeby méwita mi po
imieniu, pani Aniela powtdrzyta kilkakrotnie moje imie, a pdzniej wskazata palcem na
siebie i powiedziata Aniela. Uwazam, ze byt to moment w ktérym klientka zaczeta
wychodzi¢ poza wtasne schematy relacyjne, sama inicjowata kontakt, zapraszajac
mnie do pokoju. Zaczeta integrowac proces wtorny, nawigzujac relacje. Niestety byt
to przedostatni dzien praktyk w tym cyklu. Nastepnego dnia posztam sie z nig
pozegnal. Aniela juz czekata na mnie na korytarzu, znowu zaprowadzita mnie do
swojego pokoju, pitysmy herbate i jadtySmy herbatniki, ponownie milczac.
Powiedziatam, ze juz wyjezdzam i kiedy ponownie przyjade. Nie wiem czy na klientce
wywarto to jakie$ wrazenie, poniewaz jej mimika byta bardzo uboga, ja gdzies w
srodku poczutam smutek.

Po dwdch miesigcach nasza grupa ponownie przyjechata na praktyki, Aniela
rozgladata sie jakby mnie szukata, kiedy mnie zobaczyta podeszta troche blizej. Na
moje ,dzien dobry” kiwneta gtowa. Jak zaczetam do niej podchodzi¢, to troche sie
cofneta, ale nie za daleko. Spytatam sie jej czy moge przyjs¢ jutro i przynies¢ ciastka
i herbate, odpowiedziata: ,tak”. Nastepnego dnia, gdy wchodzitam do osrodka,
Aniela juz stata przy drzwiach wejsciowych, jak tylko mnie zobaczyta to nie zblizajac
sie do mnie powiedziata: ,,chodz” i zaprowadzita mnie do pokoju. Zrobitam herbate,
wyjetam ciastka, siedziatysmy przy stoliku, jedzac i pijac, prébowatam z nig nawigzaé
rozmowe. Ww. odpowiadata tak lub nie, bgdz kiwata gtowg. W pewnym momencie
spytatam Aniele czy posztaby ze ma na spacer, kiwneta glowa na znak zgody.
Najpierw spacerowaty$my wokét osrodka po parku, gdzie spedzitySmy ok. 3 godziny
z przerwami na positek. Spacerowatysmy razem, ale jakby osobno, Aniela
utrzymywata pewien dystans, szta ok 2 metry za mng. Nastepny dzien wygladat tak
samo, ale pod koniec spaceru, spytatam sie jej czy chciataby pdjs¢ na spacer do
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sklepu, Aniela nic nie odpowiedziata. Jednak kolejnego dnia, gdy tylko mnie
zobaczyta podeszta i powiedziata : ,idziemy”, ,,do sklepu”. Wrdcitysmy do jej pokoju,
pomogtam jej sie ubrac (poszukatam cos cieptego, poniewaz byto zimno) i wysztysmy
poza brame osrodka (wczesniej ustalifam to z personelem osrodka) . Spytatam sie czy
chciataby wzigé¢ mnie za reke, nic nie odpowiedziata tylko wyciggneta reke i chwile
tak trzymata (byé moze byt to ten sam sygnat, ktéry pojawiat sie wczesniej-
wyciggniecie reki do przodu), ja zrobitam to samo, Aniela pomatu przyblizyta dtor do
mojej reki, ja staratam sie postepowac w taki sam sposdb. Po chwili Aniela wzieta
mnie za reke i tak wedrowaty$Smy przez wioske.

Sztysmy bardzo wolno, klientka co chwile przystawata, ogladata sie do tytu, jakby nie
byta pewna czy chce i$¢ dalej. Aniela z zaciekawieniem rozgladata sie wokét. Przed
sklepem byto kilka oséb, klientka zatrzymata sie, nie wiedziata co dalej zrobi¢. Po
chwili mocniej Scisneta mojg reke i wesztysmy do sklepu. W sklepie pokazywata
palcem co chce kupi¢, wskazujgc przede wszystkim stodycze. Od tej pory byt to nasz
codzienny rytuat, podchodzita do mnie, méwita: ,chodz”. W jej pokoju pitysmy
herbate i jadtySmy ciastka, a po obiedzie wychodzitysmy do sklepu. Spacery byty
coraz dtuzsze, poniewaz Aniela zatrzymywata sie w réznych miejscach, rozgladata sie,
byta podekscytowana, zaciekawiona otaczajgcym jg Swiatem. W przedostatni dzien,
powiedziatam klientce, ze to bylo nasze ostatnie spotkanie, poniewaz skorczytam
praktyki i jutro wyjezdzam, datam jej na pozegnanie czerwone korale, z ktdérych
bardzo sie ucieszyta. W ten dzien klientka do wieczora chodzita ze mng trzymajac
mnie za reke. Konczac praktyke przekazatam informacje na temat klientki
terapeutom osrodka, opowiedziatam o jej osiggnieciach (wychodzenie na spacer,
robienie zakupdéw w asyscie drugiej osoby, wieksza smiatos¢ w kontaktach). Wedtug
mnie klientka poczynita bardzo duze postepy, nigdy wczesniej nie wychodzita poza
teren osrodka, obecnie to robita, sama inicjowata kontakt, trzymata mnie za reke,
odwazyta sie nawet robi¢ zakupy. Dawniej byta osobg bardzo zamknietg, stojaca z
boku, stronigcg od innych ludzi. ( Mam w sobie duzq doze mieszanych uczué, Zzalu do
siebie czy miatam prawo rozbudzic¢ jej nadzieje dotyczqce relacji, bliskosci, Zze w jakis
sposob jg wykorzystatam, aby zdoby¢ pewnq wiedze koniecznq do zaliczenia
praktyk). Nawigzywanie relacji byto jej procesem wtérnym, mysle, ze dzieki temu, ze
zaakceptowatam jej proces pierwotny i bytam z nig w tym procesie tak dtugo jak
chciata, to mogta poczuc sie bezpiecznie i pojs¢ dalej. Uwazam, ze bardzo wazne jest
zaakceptowanie drugiej osoby z jej ograniczeniami i zaletami, docenienie jej procesu
pierwotnego w ktérym czuje sie bezpiecznie, z ktédrym sie utozsamia. Wazne jest
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bycie z cztowiekiem tu i teraz bez oczekiwan, ze cos ma sie zmieni¢. Nawigzanie
autentycznej relacji na jego zasadach, bycie w tym miejscu tak dfugo jak on tego
potrzebuje, bez oczekiwania na rezultaty. Wtedy by¢ moze nastgpi jakas zmiana,
jezeli klient bedzie gotowy i tak zadecyduje.

Wedtug mnie drzwiami do relacji (do procesu wtérnego) z Anielg byto cierpliwe bycie
Z nig W jej proces pierwotnym.
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12. ZAKONCZENIE

,,Czy wieksze uwzglednienie procesu pierwotnego (fazy pierwszej i drugiej)
w terapii POP ma znaczacy wptyw na przebieg terapii?”

Wg. mnie proces pierwotny w terapii POP jest bardzo istotny, poniewaz to
czesto proces pierwotny przyprowadza klienta do terapeuty i na tym poziomie
przede wszystkim budowana jest relacja terapeutyczna. Terapeuta stara sie poméc
dostrzec klientowi zasoby, ktére juz posiada, zaakceptowaé i docenié to co juz
osiggnat. Na przyktadzie opisu pracy z Panig Anielg stwierdzam, ze nawigzanie z nig
autentycznej relacji byto mozliwe dopiero, wtedy gdy uwzglednitam jej proces
pierwotny i zaakceptowatam jej sposéb funkcjonowania na co dziei. Dopiero gdy
uznatam jej proces pierwotny, to klientka zaczeta mnie akceptowac i po diuzszym
czasie wpuscita mnie do swojego Swiata. Nawigzata ze mng relacje na wtasnych
zasadach i zaczeta robi¢ pomatu postepy (poszerzajac swoje wtasne granice) np.
wyjscie do sklepu, poza teren osrodka, chodzenie za reke, zaciekawienie Swiatem
zewnetrznym. Uwazam, ze bez uwzglednia procesu pierwotnego, jego
zaakceptowania nie byto by to mozliwe. Dzieki temu, ze potrafimy zatrzymac sie tu i
teraz to mozemy bardziej zobaczy¢ nasze zasoby, docenic je, ucieszyé sie z nich.
Delektowa¢ sie chwilg obecng, a nie pedzi¢ naprzéd nie wiedzac co tak naprawde
jest dla nas wazne. Zycie mozemy za Mindelem poréwna¢ do jadacego pociagu, ktory
zatrzymuje sie na stacjach. Jezeli pocigg bedzie jechat za szybko, to nie zobaczymy co
jest na poszczegdlnych stacjach, czy warto wysigs¢, zatrzymac sie i rozejrzec sie
dookota. Zobaczy¢ i poczuc czy jest tu cos$ co nas przycigga, czy chcemy tu zosta¢ na
dtuzej czy jechaé dalej. Moze to miejsce jest tym wiasciwym i tu bedziemy
najszczesliwsi. Z perspektywy swojego zycia i z miejsca w ktorym ciggle pedzitam,
mysle, ze mato potrafitam cieszy¢ sie z tego co mam i co osiggnetam. Uwazatam, ze
ciggle jestem niedoskonata. Obecnie zdaje sobie sprawe, ze dzieki procesowi
pierwotnemu (zatrzymujgc sie w tym procesie) mamy szanse dostrzec to co
naprawde jest dla nas wazne. Uwazam, ze proces pierwotny jest niezwykle istotny,
poniewaz to na tym poziomie buduje sie relacje terapeutyczng, ktéra w duzej mierze
decyduje o jakosci (sukcesie) terapii. Ponadto proces pierwotny tez moze by¢ nie do
korica uswiadomiony i dopetniony. Sadze, ze czasami nie doceniamy znaczenia tego
poziomu. Pamietam siebie na poczatku swojej drogi, jak bardzo bytam
zafascynowana tym co wtorne, tajemnicg , ktérg niesie energia procesu wtérnego
(nadal jestem). Jak trudno mi byto by¢ z klientem tu i teraz, zobaczy¢ zwyczajnie
jakie ma troski i zmartwienia. Docenic¢ jakg przeszedt droge, spojrze¢ na niego ,,jego
oczami”. Poméc mu odnalez¢ sie w miejscu, w ktérym jest w danym momencie,
poby¢ tam z nim i docenié to miejsce. Wesprzec go, aby madgt sie w nim ugruntowad
i poczu¢ dobrze sam ze soba. Uwazam, ze przed wyruszeniem w podrdz (proces
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wtérny) niezwykle wazne jest zobaczenie co juz zgromadzili§my w plecaku ,,zycia”,
docenienie tego to co juz mamy. Pomoze nam to odzyskac zaufanie do samego siebie
i utatwi dalszg podroz.

Pamietam swojg ponad 20 letnia droge, swojg fascynacje procesem wtérnym
podazanie za nim, cofanie sie. Prawdopodobnie w tamtym okresie potrzebowatam
ugruntowania w tym kim jestem. Pomocy w zaakceptowaniu i przyjeciu siebie takiej
jaka bytam. Potrzebowatam poczué sie bezpieczniej w uzgodnionej rzeczywistosci.
Oczywiscie kazdy z proceséw ma swoje pufapki w ktérych mozemy utkngé, jezeli nie
bedziemy dos$¢ elastyczni. Mysle, ze proces pierwotny ma ich nawet wiecej,
poniewaz s3 to zazwyczaj wydarzenia, historie, sposdb funkcjonowania,
akceptowany zazwyczaj przez wiekszos¢ w uzgodnionej rzeczywistosci.

Bywa tak, ze bardzo przywigzujemy sie do swojej pierwotnej tozsamosci, poniewaz
bardzo nam zalezy na opinii innych ludzi. Boimy sie, ze bedg nas krytykowag,
wydamy im sie dziwni, przestang nas akceptowac i w rezultacie odsung sie od nas.
Wiec za wszelkg cene chcemy utrzymac obecne status quo, mimo, ze serce i dusza
wzywa nas w innym kierunku. Mozemy sta¢ sie wiezniem wtasnego procesu
pierwotnego z réznych powodow: rodzinnych, spotecznych czy psychologicznych.
Zdarza sie, ze zatrzymujemy sie i mimo wyraznych sygnatéw, ze taki sposdb juz nam
nie stuzy, nie mozemy czy nie chcemy z niego wyjsc.
(https://nowewzorce.pl/arnold-mindell-psychologia-procesu/) .

To samo moze dotyczy¢ procesu wtornego, jezeli ciggle bedziemy podazac tylko za
tym co nowe, prawdopodobnie bedzie nam trudno cieszy¢ sie z tego co juz mamy,

z naszych osiggnie¢, zobaczy¢ warto$s¢ miejsca do ktérego doszlismy. W kazdym
miejscu potrzebna jest rownowaga.

Chciatabym na zakonczenie przedstawi¢ spojrzenie na proces pierwotny
nauczycieli POP : Bogny Szymkiewicz-Kowalskiej, Garyego Reissa, Hanny Wieloch,
Clare Hill oraz kolezanek z mojej per grupy: Ani, Agnieszki i Marzeny.

Bardzo Wszystkim dziekuje, ze podzielili sie ze mng poglagdami dotyczacymi tej
kwestii.

Bardzo dziekuje moim nauczycielom, a szczegdlnie Hani Wieloch i Bognie
Szymkiewicz, ktére wspieraty mnie w procesie egzaminacyjnym.
Dziekuje Kolezankom z per grupy, z ktérymi proces egzaminacyjny byt duzo
tatwiejszy.
Dziekuje Tobie, Kochana Aniu, gdy miatam momenty zwatpienia, Ty mnie
motywowatas, bez Twojego wsparcia nie byta by mozliwa ta droga.
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Bogna Szymkiewicz-Kowalska
,,Proces Pierwotny jest rozwojowym osiggnieciem: zawiera te jakosci, z ktorych
mozemy korzysta¢ sSwiadomie, intencjonalnie. W rozwoju ,0siggamy” proces
pierwotny wciqz na nowo. Zwykle rowniez jest to taka przestrzen doswiadczenia, w
ktorej czujemy sie bezpiecznie: to obszar znanego, i w zwiqzku z tym moze byc
punktem wyjscia do wypraw w inne rejony siebie. W pewnych momentach Zycia, np.
w sytuacjach kryzysowych, miewamy poczucie, Ze proces pierwotny jest
w rozsypce, wtedy potrzebuje spokojnej uwagi i porzqdkowania, aby odzyskac
chwilowg rownowage. Arnold Mindell powiedziat kiedys w czasie wyktadu, ze
czasem w pracy terapeutycznej nie chodzi o , integrowanie” wtdrnych procesow, ale
o0 ,orkiestrowanie” — rozpoznanie aspektow wtornych i zaproszenie do wspdlnego
grania, w ramach ktdrego korzystamy raz z bardziej pierwotnych, a raz z bardziej
wtdrnych jakosci, ktore wzajemnie sie przeplatajq.”

Bogna

Hania Wieloch

,,Proces pierwotny to jeden z pokoi w naszym Ja, w ktorym przebywamy dtugo

i dlatego jest nam bardziej znany i dlatego w pewnym sensie czujemy sie w nim
bezpiecznie i u siebie, chociaz nie zawsze jest nam w nim wygodnie. Daje nam pewne
ramy, co do naszej tozsamosci, dzieki ktorym mozemy zaglgdac do innych pokoi, tych
mniej znanych, ktdre zaczynajq nas zaciekawia¢ i pociggac. Proces pierwotny,
dopiero, kiedy jest doceniony i dopetniony w swych jakosciach, pomaga nam w
poszerzeniu naszego Ja o nowe czesci. Umozliwia zmiane. Jest czesciqg nas, ktora
stanowi rodzaj podtoza, od ktdrego i dzieki ktoremu mozemy sie odbic, aby podqgzac
sciezkqg naszego indywidualnego rozwoju.”

Hania

Gary Reiss

Yes it is important. If you don’t relate to the primary process the client won’t
relate to you. Most of the time without supporting to some degree the primary
process the doorway to the secondary process won’t open or is very difficult to open.
The primary process and secondary process are inter-related. In the second training
they have more equal status. One is X and 1 is U and moving between the 2 fluidly
becomes what is most important.
The emphasis and rank is not on either. X is more secondary but the emphasis is on
the flow between the two.
Hope that helps.  Gary
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Tak, to wazne. Jesli nie odniesiesz sie do gtownego procesu, klient nie bedzie
mogt nawiqgzac z tobqg relacji. W wiekszosci przypadkow bez wsparcia w pewnym
stopniu procesu pierwotnego drzwi do procesu wtdrnego nie zostang otwarte lub
otwarcie bedzie bardzo trudne. Proces pierwotny i proces wtorny sq ze sobg
powiqgzane. W drugim szkoleniu majq bardziej rowny status.

Jeden to X, a 1 to U, a najwazniejsze staje sie ptynne poruszanie sie pomiedzy nimi.
Nacisk i ranga nie sq na zadnym z nich. X jest sprawqg bardziej drugorzedng, ale
nacisk pofozony jest na przeptyw pomiedzy nimi.
Mam nadZzieje, ze to pomoze.

Gary

Clare Hill
,,The primary process is the ego, the identity, the one that comes with

a problem! It is a reference point.
The secondary process is only in relation to the primary process. Otherwise the
secondary would just be a random bunch of signals. The secondary process is
a descriptive label we give in relation to the primary process.
E,g, a huge storm is just a huge storm until it is in a dream of a person in a
depression! The storm itself is neutral.
That's a poor example but you see what | mean, Is this what you want?”’

Clare

Podstawowym procesem jest ego, tozsamosc, ta, ktora pojawia sie

z problemem! To punkt odniesienia. Proces wtdrny istnieje jedynie w powigzaniu
z procesem pierwotnym. W przeciwnym razie obwod wtdrny bytby po prostu losowq
wiqzkq sygnatow. Proces wtorny to opisowa etykieta, ktorqg nadajemy procesowi
pierwotnemu. Np. ogromna burza jest po prostu ogromng burzq, dopoki nie pojawi
sie we snie osoby w depresji! Sama burza jest neutralna. To kiepski przyktad, ale
rozumiesz, co mam na mysli?

Clare
Ania
Ltak sie zastanawiam, czy nie uwzglednianie procesu pierwotnego moze prowadzic¢
do naduzy¢? Pamietam na poczqgtku, byta taka tendencja ,przepychania przez prog”-
,Co tu znowu tak siedzisz, znowu ten prog?”, to stwierdzenie budowato we mnie
poczucie winy. Takie popychania do procesu wtornego, brakowato mi doceniania
miejsca
w ktorym aktualnie jestem. Wazne jest, aby ktos w tym miejscu z tobg pobyt i
pomogt Ci to ogarngc¢, zauwazyt catq troske, ktorq dzwigasz. Tez mam podobne
doswiadczenie jak Agnieszka, poniewaz kilka razy zdarzyto mi sie wyjsc¢ z sesji bardzo
rozbita, poniewaz potrzebowatam wsparcia, zrozumienia a terapeuta dqzyt tylko do
procesu wtdornego, to byto wazniejsze niz ja, ktora cos trudnego przezywam. Takie
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roznicowanie, ze jedna strona jest lepsza a druga gorsza. Wtedy czutam sie
niekomfortowo i pogtebiat sie kompleks- ze to jest niewfasciwe, ze jestem w tym
miejscu, ze cos ze mnq jest nie tak. Brak wsparcia w miejscu procesu pierwotnego,
akceptacji, moze prowadzi¢ do naduzyc. Po takiej sesji czutam, jakbym nie mogta
zaistnie¢ cata, ze musze zmarginalizowac czes¢ swego doswiadczenia, Zze moja
tozsamosc nie zostata uwzgledniona, czutam sie taka nie wazna, wazniejsze byfo to
cos co jest dalej a ja zwyczajnie potrzebowatam aby rozejrzec¢ sie w miejscu, ktorym
jestem i je zrozumiec”.

Marzena

proces pierwotny jest to tozsamosc klienta na dany moment, to jest to z czym sie on
utozsamia, niezaleznie od tego w jaki sposob ta tozsamosc jest zbudowana. Jezeli
nawet na traumie, to prawdopodobnie zbudowat jq, zeby przetrwac. Gdy terapeuta
nie uzna jego pierwotnej tozsamosci i w jakikolwiek sposob jq podwazy, to nie
bedzie tego kogos z kim mozna by byto pracowacd. Aby klient mdgt is¢ dalej (p.
wtdrny), najpierw trzeba uznac jego pierwotng tozsamosc¢. Docenic¢ te
doswiadczenia i Ze jest to potrzebne i znaczgce dla jego dalszego rozwoju. Warto
podkresli¢, ze do tego tez potrzebna jest odwaga, trzeba uszanowac te pierwotne
doswiadczenia i sposéb w jaki klient je wnosi. Trzeba zbada¢ czy jest gotowy na
nowe doswiadczenia, wykraczajgce poza znane mu obrony i maski, ktore przywdziat i
zobaczy¢ do czego one mu stuzq i skqd sie wziety. To jest praca w procesie
pierwotnym. Dopiero jak klient uswiadomi sobie, ze to juz mu nie stuzZy czy
przeszkadza, to moze byc troche gotowy na to, zeby przyjgc cos, co lezy poza jego
tozsamoscig, poza procesem pierwotnym. Jezeli terapeuta nie bedzie dos¢ uwazny
moze go rozwalic¢ i z powrotem jeszcze bardziej straumatyzowac.

Agnieszka

przypomniatam sobie jednq z sesji, ktora dotyczyta moich relacji. Miatam wtedy
troche ponad 20 lat i to byt poczqtek mojej pracy rozwojowej. Tak jak widze to teraz,
terapeuta zauwazyt i przytrzymat sie sygnatow mojego procesu wtornego. Nie bytam
na to w ogole gotowa. To co robit byto dla mnie niezrozumiate i przykre, miatam
poczucie, ze mnie nie uwzglednia, nie widzi moich potrzeb i tego co sie ze mnq
dzieje. Bytam na etapie podstawowego nazywania uczuc i potrzeb, dla mnie wtedy
to byt jedyny dostepny poziom rozumienia siebie. Chciatam wystuchania i
wspofczucia, potrzebowatam zobaczy¢ w jakim jestem miejscu. Nie bytam gotowa
na kontakt z moimi gteboko nieswiadomymi czesciami, od ktorych bytam oddalona
po prostu lata swietlne. Teraz je znam, ale wtedy konfrontacja z nimi byta
przerazajgca. Potrzebowatam mocno stanqc na ziemi i zrozumie¢ kim jestem, jakq
chce zbudowac relacje, jakie mam potrzeby. Oczekiwatam wsparcia i zrozumienia na
takim ludzkim poziomie. Bytam mfodq osobq, ktora mato wie o sobie i
potrzebowatam pomocy w zbudowaniu tozsamosci, wzmocnieniu mojego
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niestabilnego jeszcze ego, a nie destabilizowania tej kruchej struktury jeszcze
bardziej. | tak bytam wtedy rozbita na wiele nie komunikujgcych sie ze sobq czesci.
Pr. pierwotny ma w takim potocznym mysleniu psychoterapeutycznym nizszq range
niz pr, wtorny. Przekraczanie progu ma wiekszq wartos¢ niz pozostawanie w pr.
pierwotnym. Tam gdzie sq rangi bardzo tatwo jest zdyskryminowac jakgs czesc,
ktora jest uwazana za gorszq np. w trakcie sesji jest pokusa, Zeby wnosic¢ sygnaty
wtdrne i zapraszac do doswiadczania ich nie zauwazajqgc, ze osoba wyraZnie tego
nie chce, bo potrzebuje opowiedziec co jej sie wydarzyto w ostatnim tygodniu. Moze
nie miata sie tym z kim podzieli¢ i czuje sie opuszczona, kiedy terapeutka wytapuje
sygnaty zamiast jej po prostu postuchac i da¢ wsparcie swojg obecnoscig.
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