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AHHOTaAMSA
Ta ksigzka jest zbiorem kilku matych broszur o takim narzedziu
psychologicznym, jak metaforyczne karty asocjacyjne. Ksigzka
opisuje wiele technik wykorzystujacych karty metaforyczne i
dostarcza algorytméw do pracy zaréwno z tatwymi i ztozonymi
zadaniami klientéw: jak radzi¢ sobie z trauma, nieptodnoScia
psychogenna, finansami, poczuciem wtasnej wartosci i nie tylko.
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PODSTAWOWE SPOSOBY
PRACY Z METAFORYCZNYMI
KARTAMI ASOCJACYJNYMI

WPROWADZENIE

Metaforyczne karty asocjacyjne powstaty ze wspOtpracy
psychoterapeuty i artysty. Pierwsza talia metaforycznych kart
asocjacyjnych zostala stworzona w 1975 roku przez Ely
Ramana, kanadyjskiego profesora sztuki. Chciat wynie$¢ sztuke
z galerii 1 przyblizy¢ ja ludziom. Ta talia kart otrzymata
nazwe ,,OH” (wykrzyknik, w jezyku angielskim wyrazajacy
zdziwienie). Wspdlnie z psychoterapeuta Joe Schlichterem
opracowano zasady 1 wytyczne korzystania z kart jako narzedzia
psychologicznego.



Gltéwna zasada dziatania kart metaforycznych jest to, ze sa
one przewodnikiem do pracy z nasza nieSwiadomoscia. Kazda
osoba widzi na obrazie na karcie tylko wlasng osobista
interpretacj¢ rysunku.

Stad pierwsza i podstawowa zasada pracy z kartami
metaforycznymi: nigdy nie przedstawiaj swojej interpretacji
innej osobie!

Jesli zapytam osobg, czy chce iS¢ do instytutu na ekonomiste?
Odpowie mi swoja SwiadomoScia: ,, Tak, oczywiscie, to dobry
zaw6d, moi rodzice sa ekonomistami, oczywiscie chcg iS¢ na te
studia”. Potem mogg poprosi¢ go, aby zadal sobie to samo
pytanie i wyciagnatl kartg, a to, co zobaczy na karcie, bedzie
odpowiedzig jego nieSwiadomosci i nagle na karcie widzi osobg
w kajdanach 1 rozumie, ze naprawd¢ czuje si¢ zwiazany przez
obowiazek wstapi¢ na uczelni¢ ekonomiczng i wewngtrznie go
to krepuje 1 obcigza, ale nie jest gotéw przyznac si¢ do tego
sam przed soba, poniewaz z logicznego punktu widzenia decyzja
zostala podjeta bardzo dobrze i stusznie. Jego nieSwiadomos¢
moze uwazac inaczej. Moze przekazaé mu swoje postrzeganie tej
sytuacji, zaréwno poprzez zmysty, jak i poprzez pracg z kartami
metaforycznymi. Jesli dana osoba stlumi wszystkie uczucia
1 nie chce stucha¢ nieSwiadomosci, mozliwe jest, ze wkrotce
przeméwi do niego przez ciato, a mianowicie chorobg...
jest to przyktad dziatania metaforycznych kart asocjacyjnych.
To jest ich gtéwny cel, aby by¢ przewodnikiem w pracy



z nieSwiadomoscia. Istnieja techniki, a nawet talii, gdzie praca
ze $wiadomoScia jest przeprowadzana dos$¢ szeroko, ale ich
gléwnym celem jest wywotanie tej reakcji ,,Och!”, to znaczy
rodzaj nowego zrozumienia, ktérego wczesniej nie byto.

Rozumiejac t¢ wazng zasadg, mozesz przeksztalcié wszystko,
co jest pod reka, w metaforyczne karty. Zaréwno obrazy
w ksigzce lub czasopiSmie, jak 1 obrazy w muzeum lub widok
z okna. Gtéwna rzecza, ktéra robimy w pracy z kartami, jest
zadawanie prawidltowych pytari nieSwiadomosci 1 otrzymywanie
od niej odpowiedzi.

Na przyktad: Jesli pdjde na studia ekonomiczne, jak bede si¢
czul? Zadaj sobie pytanie i spojrz na mapeg, zdjecie, przez okno,
w lewo, na stron¢ 10 czasopisma itp. Tam osoba zobaczy swoja
osobistg interpretacje, catkowicie swoja odpowiedZ od swojej
nieSwiadomosci.

Wazne jest, aby najpierw zada¢ pytanie, a nast¢pnie otworzy¢
kartg, aby uzyska¢ ten efekt ,,Och!” Nie mozesz natychmiast
otworzy¢ pigciu kart, a nastgpnie powiedzie, co i gdzie sig¢
odczuwa.

Czasami ludzie, co zdarza si¢ rzadko, nie do korica rozumieja,
jak pracowa¢ z kartami, wigc musza krdétko podsumowaé
powyzsze i pokazaC prosty przyklad techniki (wybierajac
sposrdd tych, ktore pojawia si¢ pdzniej), aby to wyjasnic.

Istnieje wiele odmian metaforycznych kart asocjacyjnych,
wymieni¢ pewne grupy, w ktére mozna je taczy¢ w dalszej czesci
ksigzki.



TALIE PORTRETOWE

Talie portretowe to talii przedstawiajace ludzie albo w petni
wzrostu, albo tylko ich twarze.

Na przyktad ,Persona”, ,Personita” Autor: Moritz
Egetmeyer, ,,Osoby” Autor: Ju. Demidova

Zasadniczo gtéwnym celem tych talii jest praca ze stanami,
emocjami, podosobowosciami i relacjami.

Techniki z jedna karta

Jedna karta z talii portretow dobrze sprawdza si¢
z prognozami, jesli to zrobig, poczuj¢ si¢ jak... lub z kartami
pomocnikami.

Przykiad. Czlowiek nie wie, czy powinien zrobi¢ cos,
co zaplanowal. Z talii portretowe] wyjmuje karte zakryta
z pytaniem, jak si¢ poczujg, jesli to zrobig...? Opisuj¢ osobg,
ktora zobaczyl na karcie.

Jesli ma nierozwiazang sytuacje, w ktérej potrzebna jest
wskazéwka, porada, nowe spojrzenie na problem. Wyjac karte
zakryta. I opisa¢ osobg na karcie odpowiadajac na nastgpne
pytania:

Jaki jest nastrgj tej osoby?

Kim on jest?

Co on teraz mysli?

Co robit, zanim zaczeliSmy go opisywac?



Ile ma lat i co robi w zyciu?

Gdyby dowiedzial si¢ o Twoim problemie, co by ci
powiedziat?

Dlaczego uwaza, ze nalezy to zrobic¢?

Dlaczego i po co mi ta karta?

Mozna wybraé inng karte w przypadku, gdy dana osoba musi
z kim§ porozmawiaé. Co$ do powiedzenia, co§ do oméwienia.
Na przyktad kobieta chce porozmawiac ze swoja pracowniczka,
ze jej zachowanie nie odpowiada jej, ale nie moze zebral si¢
na odwageg, by zrobi¢ to w rzeczywistosci, catkiem mozliwe
jest wybranie karty i przeéwiczenie rozmowy w ten sposob.
Jakby odgrywajac rozmowe z karta. Nastepnie karta zostanie
wybrana otwarta, aby byla jak najbardziej podobna do osoby,
ktéra symbolizuje. W trakcie pracy inne talie prawdopodobnie
zostana wilaczone do tej komunikacji, aby wypetni¢ klienta
zasobem 1 wybra¢ wilasciwe zachowanie w tej sytuacji z talii
uniwersalnych.

Techniki z dwiema kartami

Dwie karty to zazwyczaj praca z konfliktem interpersonalnym
lub wewnatrz osobowosci.

Bedziemy pracowaé z dwiema kartami zakrytymi z talii
portretowej, wyciagajac je na przemian w przypadku dylematu.
Jakim bedg, jesli to zrobig? A jakim bedg, jesli tego nie zrobig?
Jaki bedg, jesli to wybiore 1 jaki bede, jesli wybiore tamto?

Gléwne techniki wykonywane przez dwie karty to zblizenie



lub oddalenie. To znaczy, kiedy albo taczymy karty razem, albo
odsuwamy je od siebie.

Zblizenia potrzebujemy, gdy musimy rozwigza¢ konflikt
interpersonalny lub intrapersonalny.

Na przyktad dziewczyna poktdcita si¢ ze swoim chiopakiem.
Sugerujemy, aby otworzyta dwie karty, z ktérych jedna
symbolizuje ja a inna jej chlopaka.

Albo klient jednoczesnie chce i nie chce zmieniaé pracy.
Prosimy go, aby wyciagnat dwie karty zakryte (mozna réwniez
wybraé otwarte), ktére beda oznaczaé dwie jego podosobowosci,
te czeS¢, ktora chce zmieni€ pracg oraz tg, ktora nie chee.

W podobny sposéb wybieramy dwie karty, dla kazdego
takiego zapytania, a naszym celem jest technika, aby zblizy¢
karty jak najblizej siebie. Na poczatku techniki umies¢ je daleko
od siebie na stole, zgodnie z odczuciami klienta co do tego,
jak bardzo s od siebie w tej chwili.

Zblizenie kart ze soba odbywa si¢ w ten sposéb:

Najpierw kazda karta jest opisana osobno, a raczej osoba
na niej widniejaca. Jaki on jest, co odczuwa? Czego chce?
Jaki jest jego nastrdj itp. W ten sposob karta jest aktywowana.
Oznacza to, ze nieSwiadomoS$¢ taczy te kart¢ z tym, co przez
to rozumiemy.

Nastepnie osoba odpowiada albo od siebie, albo w imieniu
pierwszej z kart na takie pytania: jak wygladaja te dwie osoby?
Czym si¢ od siebie r6znig?

Jesli klient odpowiada we wlasnym imieniu, a nie w imieniu



karty (obie opcje sq dopuszczalne) — to po odpowiedzi powinien
poczué i powiedzieé, czy teraz karty moga si¢ fizycznie zblizy¢?
Czy mozna je przesuna¢ troche do siebie?

Jesli klient odpowiada w imieniu karty, to musi najpierw
odpowiedzie¢ w imieniu jednej, potem w imieniu drugiej karty
na te dwa pytania, a nastgpnie klient okreSla, czy jest juz gotéw
je teraz troche przyblizyc€.

W ten sposéb prace trwaja, dopOki karty nie znajda si¢
blisko siebie. W przypadku rozwiagzania konfliktu zewngtrznego
mozna je pozostawi¢ w ten sposéb. W przypadku konfliktu
wewngtrznego mozesz potozy¢ jedna karte pod druga i opisaé
uczucia zwigzane z gorng karta, a nastg¢pnie zamienic je i opisac
uczucia w ten sam sposOb. Nastepnie mozesz znalez¢ w talii nowa
otwarta kartg, symbolizujaca osobg, ktéra wyszta z tych dwoch.
I na tym skonczyc.

Doktadnie to samo, ale odwrotnie, robimy, gdy musimy
oddzieli¢ dwa stany. Na przyktad kobieta w me¢zu widzi ojca.
Nastepnie prosimy ja, aby wybrata dwie odkryte karty, z ktérych
jedna bedzie reprezentowaé jej meza, a druga ojca. Nastgpnie
naktadamy je tak blisko, jak to mozliwe, nawet jeden na drugim,
wedlug odczué klienta. I dalej w ten sam sposob zadajac dwa
pytania: Czym sa podobni? A czym si¢ réznig? Stopniowo
przesuwamy te karty w taki sam sposob, jak opisano powyzej,
podczas taczenia.

Jest tez fajna technika pracy z cieniem réwniez z dwiema
kartami, robi si¢ to w ten sposob:



Prosimy klienta o wybranie jednej odkrytej karty z talii
portretéw, ktéra mu si¢ najbardziej podoba i opisanie jej.
Nastgpnie o wybranie innej karty, ktora najbardziej si¢
nie podoba 1 opisanie jej. Zgodnie z regutami druga karta jest
cieniem osoby, to znaczy obrazem siebie, ktory jest w osobie,
ale nie jest Swiadomie akceptowany, jest wypierany i thumiony.
Swiadomos¢ i akceptacja takiej czesci jego osobowosci czyni
osobe bardziej harmonijna.

Techniki z trzema kartami 1 wigce]

Trzy karty sa jakby matymi ukladami. Ktére sa najczesciej
stosowane w rozwigzywaniu problemow interpersonalnych.
Chociaz mozna je analogicznie zastosowaé do konfliktéw
wewngetrznych. Jednak opowiem, jak to zrobi¢ na przyktadzie
konfliktu zewngtrznego.

Strony skonfliktowane wybierane sa w sposéb otwarty,
a trzecia karta jest przyczyna ich konfliktu lub ich relacji,
lub osoby, ktéra ma wplyw na ich relacji. Oznacza to, ze trzecia
karta jest jakby dodatkowa.

Na przyktad przyszta do nas matka, ktéra ma konflikt z corka.
Poprosimy ja, aby wybrata siebie, corke i ich relacji.

Nastepnie te trzy karty sa uktadane na stole w sposéb, ktory
wydaje si¢ najbardziej poprawny dla klienta. Po aktywacji karty,
Jak to zrobic¢, napisatem powyzej.

Nastepnie karty poruszaja si¢ po stole lub w losowej
kolejnosci, az uklad wydaje si¢ optymalny dla klienta,
a wszystkie karty w nim beda si¢ dobrze czu¢. Lub sa specjalnie



ulozone w tréjkat, w ktérym najpierw jedna z kart na gorze,
a dwie na dole. Pytaja o kazda karte, jak si¢ czuje w tej pozycji?
Nastgpnie gorna karta jest zmieniana na inng i1 ponownie
interesuje si¢ odczuciami kazdej z kart, potem trzecia zajmuje
najwyzsza pozycj¢ i ponownie interesuje si¢ odczuciami kazdej
z kart.

Zadanie polega wigc na utozeniu kart w taki sposob, aby kazda
z nich czula si¢ dobrze. Réwnolegle mozesz doda¢ zas6b kazdej
z nich, aby ich stan si¢ zmienil, opiszg, jak to zrobi¢ w czesci
poswigconej wykorzystaniu talii zasobéw.

W ten sam spos6b mozna pracowaé z wigksza liczba kart.
Kiedy uktada si¢ cata rodzina lub zesp6t.

Uktady liniowe

W tym przypadku mam na mysli liniowo$¢ pod wzgledem
czasu. Oznacza to, ze do dzi§ mozesz wytyczy¢ swoja lini¢ zycia.
Mozesz zaplanowaC swoje stany na przysztos¢.

Na przyktad zwrécila si¢ do nas osoba, ktéra nie wie,
czy przenie$C si¢ na state do Izraela. Prosimy go, aby wybrat
karte otwarta, jak czut si¢ jako dziecko, zyt tutaj w mtodoSci
1 jak czuje si¢ tutaj teraz. Nastgpnie niech weZzmie dwie karty
zakryte. Jedna z nich bedzie oznacza¢ go za kilka lat, jesli
przeprowadzi si¢ do Izraela, a druga go w tym samym czasie,
ale jesli nie zmieni miejsca zamieszkania.

Mozesz takze wybrac karty za 10 lat i na staros¢.

W podobny sposéb mozna rozpatrywac inne zapytania.

Systemy rodowe



Ci, ktérzy sa zainteresowani ukladami, moga w pelni
korzystac z talii portretowych zamiast zastepcow.

Jesli twoja wiedza w tym zakresie nie jest duza, mozesz
po prostu roztozy¢ drzewo genealogiczne, wybierajac tych,
ktérych dana osoba zna otwarcie, a ktérych nie zna, aby si¢
zamkngli 1 nie wywrdcili do gory nogami.

Karty sa uktadane w nastgpujacy sposob: najpierw sam
cztowiek, nad nim mama i tata, nad mama jej mama i tata, czyli
dziadkowie klienta i tak dale;j.

Takie uktady sa potrzebne, gdy trzeba wchodzi¢ w interakcje
z systemem rodowym (lub mozna to uznaé za podosobowos¢),
na przyktad kobieta nie moze miec dzieci. Przedstawia swoja
rodzing i zadaje pytanie: ,,Kto w rodzinie nie chce, zebym miata
dzieci?” Nastgpnie mozesz po prostu stlucha¢ swojej intuicji
lub mozesz przesunaé reke nad kartami, aby sprobowac co$
odczué. Nastgpnie wybierana jest karta, ktéra wedtug klienta
jest przeciwna prokreacji i odbywa si¢ z nig rozmowa, w ktorej
wazne jest: 1. Powiedzie€ jej, ze pamigtaja ja 1 ze jest wazna.
Podzigkowac jej za to, ze dzigki niej klient ma mozliwos¢ zycia.
3 Powiedzie¢ jej, ze na prawach potomka klient ma prawo
do kontynuowania rodu. Najlepiej uzyskac jej btogostawierstwo.

Mozesz takze doda¢ karty zasobéw podczas rozmowy z nia,
aby zmieni¢ jej stan na przyjemniejszy przez to bedzie milsza
1 fatwiej bedzie si¢ z nig negocjowac.

W przypadku innych zapytari bedzie taka sama procedura:



drzewo genealogiczne, pytanie, kto jest przeciwny? Porozmawiaj
o powyzszych punktach z tg karta.

Obrazy kobiece 1 mgskie
To znaczy talie, w ktérych sa tylko mezczyZzni lub tylko
kobiety.

Na przyktad ,,Obraz mezczyzny” i ,,Obraz kobiety” Autor: Ju.
Demidova.

Za pomoca tych talii mozesz pracowal ze wszystkimi
opisanymi powyzej technikami. A takze dobrze pracowal
z wewngtrznym mezczyzng i kobieta, z akceptacja i rozwojem
siebie. To znaczy z wlasnymi cechami i1 obrazem siebie.

Na przyktad prosimy osobg, aby wybrata liczbg Kkart
otwartych, ktére uwaza za konieczne, aby opisa¢ siebie teraz.

Nastepnie opowiada o kazdej z tych kart. Nastepnie jest
proszony o wybranie kilku kart otwartych lub zakrytych, ktére
chcialby doda¢ do swojego obrazu. Jakich cech mi brakuje?
Jakie cechy warto w sobie rozwinaé?

Mozna réwniez zadawaC pytania w ten sposOb: co jest
we mnie, ale nie wiem o tym lub nie chce zwraca¢ uwagi na te
cechy?

Podobne uklady mozna wykonaé za pomoca pytad. Jak ja
siebie widz¢? Jak mnie widza inni? Jakim chce by¢ dla innych?

Jakim jestem naprawde? Jakim chce by¢ dla siebie? Itp.

Mozesz pracowaé, jak juz méwilam z kobieta 1 mezczyzng
w sobie: na przyklad moja kobieca energia wyglada tak,



a meska tak, po zharmonizowaniu ich. Na przyktad, poprzez
mieszanie, jak opisano wcze$niej, aby byly w harmonijnym
stanie lub poprzez prace z trzema kartami, trzecia jest sama
osoba. Przesuwamy je po stole w wariancie trojkatéw i tak dalej,
az osiagniemy najwygodniejszy uklad dla kazdej z tych kart.

W ten spos6éb mozesz pracowaé nad swoja relacja ze swoim
partnerem. Wybierajac cechy, ktore juz w nim sg 1 podobaja si¢
Klientowi oraz te, ktérych nie lubi. Tak samo po stworzeniu
portretu na tej samej zasadzie, ktére moje cechy podobaja si¢
partnerowi, a ktére mu si¢ nie podobaja? Taki uktad zmienia
postrzeganie 1 fagodzi postawy w innym.

W ten sam sposéb mozesz utozy¢ cechy przysziego partnera,
ktérego dana osoba chciataby spotka¢ w przysztosci.

OBRAZY ZWIERZAT

Karty portretowe, na ktérych zamiast ludzi sa zwierzeta.

Przyktad ,,Ksenobiologia” Autor: E. Milutina

Karty te dziataja dobrze w przypadku, gdy konieczne jest
oddzielenie si¢ od rzeczywistej sytuacji w jak najwigkszym
stopniu. Na przyktad w pracy z osobami w konflikcie,
ktore razem przyszty do Ciebie na sesje. Wykorzystanie talii
portretowej nie bedzie szczegdlnie odpowiednie w wyraZznym
konflikcie, a stodkie mate zwierzgta catkowicie zlagodza
emocje podczas pracy + beda réwniez bardzo diagnostyczne
1 metaforyczne.



Na przyktad zwrécili si¢ do ciebie maz 1 zona, ktorzy
w zaden sposob nie moga znaleZ¢ wspdlnego jezyka. Proponujesz
im z podobnej talii wybraé kart¢ otwarta siebie 1 swojego
partnera. Mozesz zrobi¢ to razem, wtedy mozesz zobaczyc,
jak wspotdziataja ze soba. Niezaleznie od tego, jak wybiora,
ostatecznie musi zosta¢ wybrany jeden obraz meza i jeden obraz
zony.

Ponizej opisany kazdy obraz. Potem kazdy po kolei méwi,
czego to zwierzg chce, a czego zdecydowanie nie chce. Ponadto
umowa migdzy matzonkami jest tworzona przez t¢ metafore,
to znaczy wszystkie relacje sa wyjasniane przez male zwierzgta,
a nie bezpoSrednio. Nie nazywaja si¢ nawzajem po imieniu,
a mianowicie tymi zwierzetami, ktére sa wybrane. Oznacza
to, ze rozmowa idzie nie tak: Tatiana nigdy nie przychodzi
na czas... ale tak: ten koteczek ciagle lata w chmurach 1 nigdy
nie przychodzi na czas.

Zadaniem jest pokazanie, ze oba zwierzeta sa nadal w tym
biurze, co oznacza, ze sa gotowi sprobowaé nawiazac relacje,
anastepnie uzgodnia kilka punktéw, do ktdérych kazde z nich jest
gotowe.

Bedzie to réwniez dziata¢ w relacjach rodzicielskich
1 partnerskich.

Takie talit moga nadal dobrze pracowac z dzieCmi w podobny
sposob. Mozesz tatwo zdiagnozowad, jakie relacje w rodzinie
lub szkole ma dziecko, proszac o wybranie rodziny lub klasy
ze zwierzat i opisujac je 1 siebie. Problemy sa réwniez



rozwigzywane, gdy zwierzgta na kartach s3a prawidlowo
umieszczone wzgledem siebie lub negocjowane ze soba,
lub ponownie zredukowane, jak opisano powyzej.

Mozesz réwniez uzywaé takich talii  w  pracy
z podosobowosciami i/lub lgkami.

Na przyktad czlowiek boi si¢ ciemnoSci 1 prosimy
go, aby wybral t¢ czgS¢ siebie, ktéra boi si¢ ciemnoSci
(aby nie czut si¢ upokorzony z powodu swojego lgku).

Nastepnie pompujemy tg podosobowoS¢ w postaci zwierzgcia
zasobem, az urosnie i zamieni si¢ w silng i nieustraszona. Mozesz
wziaC zwierzeg, ktore boi si¢ 1 zwierzg odwazne, doprowadzi€ je
do uzyskania trzeciego, jak opisano powyze;.

MONOTALIE LUB TALIE
Z OBRAZAMI PRZEDMIOTOW

Sa to talie, na ktérych przedstawione sa np. spinacze, kaktusy,
drzewa, r¢ce, rzeki, domy itp.

Te talie moga by¢ uzywane w ten sam sposéb,
pracujac z podosobowosciami tymi samymi metodami,
jak juz omoéwiliSmy. Jednak kazda taka talia z reguly ma swoyj
specyficzny cel. Na przyktad talia, w ktorej przedstawione sa
domy, jest metafora osoby, wigc mozna jej uzy¢, jak opisano
powyzej, lub po prostu pracowaé z metafora domu.

Jaki obecnie wyobrazasz siebie w postaci domu? A czym
chcialbys si¢ sta¢? I dalej bedziemy juz torowaé droge z talii



uniwersalnej, jak osiagnac¢ taka zmiang.

Sa talii z drzwiami lub oknami, ktére moga magicznie
zabra¢ nas w te wydarzenia, w ktére musimy si¢ dostaé.
Na przyktad podczas radzenia sobie z trauma mozemy poprosi¢
osobg¢ o wybranie drzwi, ktére prowadza do wspomnien
traumatycznych doswiadczen. Mozesz takze dosta¢ sig
do dzieciristwa 1 przyjemnych miejsc zasobow 1 przysziosci.

Drogi i1 rzeki mozna przedstawi¢ na ogromnych rz¢dach kart.
Rozmieszczanie zycia i1 wydarzen z niego w czasie, aby lepiej
je zbadaé i zrozumiel, jak ulepszy¢ lub zmieni¢ nastawienie
do nich.

UNIWERSALNE

To s talie, z ktérymi wykonywana jest gtéwna praca. To oni
zostali stworzeni jako pierwsi. Sa one rysowane w taki sposob,
ze kazdy moze zobaczy¢ w nich co§ wilasnego.

Przyktadem takich talii s3 wspomniani wyzej autorzy ,,OH”,
,,Dixit”. Autor: Jean-Louis Rubier 1 inni.

To wlasnie tym kartom mozesz zada¢ dowolne pytania
1 uzyska¢ odpowiedzi. Dlatego najczeSciej pracuja, wyjmujac
karty =zakryte, chociaz czasami uzywaja kart otwartych,
najczesciej, gdy trzeba opisaé, co$, co osoba Swiadomie rozumie.
Na przyktad sytuacja, w ktorej si¢ znalazta. Problem, z ktérym
pracuje talia ,,OH” lub cel, do ktorego chce dojs¢.



Istnieje wiele opcji technik wykorzystujacych te karty,
podstawowa zasada jest zadawanie pytan, na ktére odpowiedzi
pomoga rozwiazac prosbe klienta.

OczywisScie nie bede w stanie opisa¢ wszystkich mozliwych
technik tutaj, ale dam podstawowa zasade dziatania, a nastgpnie
Twoja wyobraznia pomoze im znaleZ¢ zastosowanie.#

Zaczniemy od tego, ze udzielaja odpowiedzi na wszelkie
pytania. Dlatego zaczynamy od prosby klienta. Taka formuta jest
odpowiednia dla kazdego celu:

Z talii uniwersalnej wybierz karte otwarta opisujaca twoja
sytuacje w danym momencie, ktorg obecnie rozwazasz.

Opisz ja. Co jest na obrazie? Co to dla ciebie znaczy? Jakie
uczucia wywotuje? Czy zawsze tak byto?

Teraz z tej samej talii wybierz otwartg karte symbolizujaca
twoje zycie, gdy problem zostanie rozwiazany? To jest cel,
do ktérego chciatbys dojsc.

Nastgpnie dostan 3—S5 kart zakrytych odpowiadajacych
na pytanie: ,Jakie kroki musz¢ zrobi¢, w najblizszej przysztosci,
aby osiagnac cel?”

To podstawowa zasada dziatania. Co mamy? Co chcemy
otrzymac? Jak przejs¢ od tego, co masz, do tego, czego
chcesz. Tak samo zawsze dobrze jest zadawaé pytania na temat
lekéw: ,,Co powstrzymuje mnie na tej drodze?”, ,,Czego
nie przyznaj¢ si¢ przed soba, ale uniemozliwia mi to osiagnigcie
tego, czego chcg?” O tym, co mogloby pomoc: ,,Co moze mi
pomoéc w wykonaniu dziatania w kierunku osiagnigcia celu?”



Aby uzyska¢ wigksza motywacje w takich technikach, dobrze
jest doda¢ karte z talii zasobéw na zakorczenie z pytaniem:
»Jak si¢ poczuje, kiedy to osiagng?”

Oznacza to, ze ta formula begdzie odpowiednia dla prawie
kazdego zapytania. Na przyklad zwrdcita si¢ osoba, ktéra
chciataby zarabia¢ wigce;j.

Prosimy ja, aby wybrata karte otwarta swojej sytuacji teraz
1 tej upragnionej. Nastgpnie kart¢ zakryta z odpowiedzia
na pytanie: ,,Co uniemozliwia zarabianie pienigdzy?” 1 jeszcze
jedno: ,,Co by pomogto?”. Jeszcze trzy karty, jakie kroki musze
podja¢ w drodze do celu.

Karty wybrane na otwartej przestrzeni uktadamy w pewnej
odlegtosci od siebie, aby zmiescity si¢ migdzy nimi, te, ktére
otrzymujemy poznie;j.

KARTY ZE SL.OWAMI

Istniejq talie, w ktorych oprocz obrazéw sa réwniez pewne
stowa, aby doda¢ inny rodzaj metafory, aby lepiej zrozumiec
odpowiedZ, ktéra przyszta z karty. Dzialanie takich kart
odbywa si¢ w taki sam sposéb, jak zwykle, z ta rdznica,
Ze po opisie tego, co widac na karcie, dodaje si¢ tekst 1 opisuje si¢
karte w kontekscie stowa, ktére do niej dodano.

Na przyklad dziewczyna opisuje kartg, w ktorej jej
dziecinstwo jest odzwierciedlone, jako mite wspomnienia
z nowego roku 1 wyciaga karte ze stowem ,,nieporozumienie”



1 musi znaleZ¢ zwiazek z tym stowem i tym, co opisata wczesniej.
Wspomina, ze nigdy nie rozumiata, jak Swigty Mikotaj ma czas,
aby odwiedzi¢ wszystkie dzieci w ciagu jednej nocy.

TALIE FABULARNE

Moga by¢ uzywane jako uniwersalne. Bardzo czgsto sa
uzywane w pracy z grupa, w ktérej musisz komponowaé pewne
historie. Kiedy kazda karta jest cz¢Scia historii, ktéra wszyscy
wymyslaja w kolei.

W podobny sposéb mozesz gra¢ w taka gre w grupie.
Cala talia jest rowno podzielona migdzy uczestnikéw i dalej.
Gracz, ktorego jest kolej, kladzie karte fabularng i nazywa
przedstawiony na niej problem, a kto$ inny musi ,,pokonaé” ja,
wyjasniajac, w jaki spos6b mozna rozwiaza¢ problem. Karte
uwaza si¢ za pokonana, gdy zostanie znalezione rozwigzanie
problemu. Kazdy gracz oferuje wlasne rozwiazanie tego
problemu, dopoki gracz nie zdecyduje si¢ na rozwiazanie, ktore
mu si¢ podoba.

Talie fabularne, podobnie jak uniwersalne, dobrze nadaja si¢
do opisywania stanéw emocjonalnych. Kiedy wybrane zostana
trzy karty zakryte z odpowiedzia na pytanie: ,Jakie uczucia,
ktérych czesto doswiadczam?” Trzy karty: ,Jakie uczucia,
ktorych rzadko doSwiadczam?” 1 trzy karty: ,Jakie uczucia,
ktérych nigdy nie odczuwam?”

W ten sposéb otrzymujemy pewien obraz stanu



emocjonalnego klienta.

A potem juz tymi samymi kartami uniwersalnymi wszystko,
co nalezy dostosowa¢ w tych emocjach, opracowujemy zgodnie
z powyzszym wzorem. ,,Co przeszkadza, co pomaga, jakie sa
trzy kroki?”

TALIE ZASOBOW

Sa to talie, w ktérych kazdy obraz jest radosny i mity. Oznacza
to, ze niesie ze soba tylko pozytywne emocje. Dlatego, jesli
dana osoba nagle widzi negatywnoS$¢ na tych kartach, wskazuje
to na powage jego negatywnego stanu psychicznego.

Przyklady talii: ,,Zrédto” Autor: Yu Demidova, ,,Morena”
Autor: Moritz Egetmeyer, ,,Ona” Autor: Camilla Kruger i inni.

Gléwnym zadaniem tych kart jest dawanie zasobow
1 podnoszenie nastroju.

Dlatego uzywamy tych kart przede wszystkim podczas pracy
z negatywnymi emocjami, jako miejsca, z ktérego mozna
uciec w celu ustabilizowania stanu. Na poczatku nadchodzace;j
ztozonej pracy prosimy klienta o wybranie jednej karty z talii
zasobow, ktora mu si¢ najbardziej podoba. Nastgpnie prosimy
o opisanie tej karty, aby jego pozytywne emocje wzrosty
1 utrwality si¢ z nig. Nastgpnie bgdziemy pracowaé z gtéwnym
zadaniem i zawsze bedziemy wiedzieé, ze jesli klient zostanie
przyttoczony negatywnymi emocjami, mozesz da¢ mu tg



kart¢ ponownie i porozmawiamy o tym, co na niej widzi,
a to przywroci go do bardziej stabilnego stanu emocjonalnego.

Drugim 1 bardzo waznym obszarem zastosowania talii
zasobdow jest wspomniane wczesniej napetnienie zasobem. Kiedy
potrzebujemy zmieni¢ nastrdj i/lub stan osoby czy stworzenia
na karcie, wyciagamy karty zakryte, bardzo rzadko otwarte (jesli
karta prosi o co§ konkretnego) z talii zasobdéw 1 uktadamy je
obok siebie, jakby robigc prezenty karcie, ktéra chcemy napetnic¢
zasobem. Czekamy, az jej nastrdj si¢ zmieni, do pozadanego.
Czesto karta dostownie zaczyna si¢ uSmiechac, a czasem klient
chce nawet zmieni¢ ja na szczgSliwszg postac. Co oczywiscie
pozwalamy mu zrobic.

Trzecim obszarem zastosowania talii zasobdw jest motywacja
do dziatania i nadzieja. Po tym, jak klient sporzadzi plan swoich
dziatan, prosimy go o wyciagnigcie karty zakrytej z talii zasobow
z pytaniem: ,,Jesli to zrobig, bede si¢ czut...”

Poniewaz rozumiemy, ze w talii zasobow wszystkie obrazy sa
pozytywne, a klient o tym nie wie, w tym przypadku niejako
dokonujemy jakiej$ manipulacji, aby wywota¢ w nim pozytywne
uczucia, ktére z kolei pomoga mu zacza¢ dzialaé w bardziej
zasobowym stanie. Mysle, ze w takim kontekscie ta manipulacja
jest catkowicie uzasadniona.

TALIE ABSTRAKCYJNE

Sa to talie, ktore maja tylko abstrakcyjne obrazy i1 nie maja



konkretow.

Przyktad: ,,Portale” Autor: K. Dovlatov, ,,Ecco” Autor: Moritz
Egetmeyer

I inne.

Dobrze jest uzywac takich talii, jak portale, aby przejs¢
do dowolnych wspomnien lub stanéw, ktérych potrzebujemy.
Po prostu prosimy klienta, aby zajrzat do karty i przenidst sig. ..
Tam, gdzie potrzebujemy, Zeby si¢ przenidst.

Réwniez te karty pracuja dobrze z emocjami. Wspomniane
wczedniej ¢wiczenie ,karta uczu¢” moze by¢ wykonane
na podobnej talii. Tylko nie wszyscy ludzie sa dobrzy
w postrzeganiu tak abstrakcyjnych obrazéw, warto to wziaé
pod uwage.

Karty te sa réwniez dobre do diagnozowania tego, co niepokoi
osobg, poniewaz to, co zobaczy na takiej mapie, bedzie
czysta odpowiedzia nieSwiadomosci, poniewaz ani fabuta,
ani wykonanie rysunku nie znieksztalca odpowiedzi, ktéra
przyszta Swiadoma interwencja.

Dobrze mozna je faczy¢ z dowolnym rodzajem arteterapii.
Beda dobrze komponowac si¢ z rysunkiem i muzyka. .. poniewaz
sa do tego stopnia abstrakcyjne, ze mozna je dorysowac
1 wymysSli¢ dzwiegk lub zapach. Jak ich wykorzystywac opisze
dalej. W kazdym razie, jesli nie masz specjalnej talii, zawsze
mozesz ja zastapi¢ abstrakcyjna. Chociaz praca z nig nie jest
tatwa dla wszystkich, jak juz powiedzialem.



TALII SPECJALNE

Sa to talie specjalnie zaprojektowane do konkretnych celéw
1 trudne do pracy z czyms$ innym.

Na przyktad talia ,,Cope” autora Ofry Ayalon jest specjalnie
zaprojektowana do radzenia sobie z trauma i nie moze by¢
uzytkowana jako uniwersalna lub fabularna, poniewaz prawie
wszystkie jej obrazy wywotuja ponure negatywne uczucia. Talia
»Ze skrzyni przeszioSci”, stworzona przez autoréw G. Katsa
1 E. Mukhamatuli¢ do pracy ze wspomnieniami z dziecifistwa,
racze] nie zastapi talii zasobow, poniewaz jest wykonana
w matowych szarych kolorach, chociaz sa tam przedstawione
dzieci. I tak dale;.

Talie specjalne z reguly zawieraja specjalne instrukcje, jak ich
uzywac, poniewaz r6znig si¢ one nieco od innych.

W kazdym razie wszystkie talie specjalne sa taczone z innymi,
zgodnie z zasadami, ktore juz opisatem.

Réwniez do talii specjalnych nie uznatabym talii raczej
specyficznych, takich jak ,Aroma” lub ,,Brzmi”, autorem jest
wasz pokorny stuga.# Takze , Taniec zycia” autor Matiykiv 1.
1 1nne.

Oznacza to, ze talie, ktére dziataja nie tylko jako
metafora obrazu, cho¢ mozna je réwniez w ten spos6b
wykorzysta, ale takze poszerzaja swoje mozliwosci dzigki
innym modalnosciom percepcji. Takich jak stuch lub smak,



aromat, ruch.

Podstawowa zasada dziatania takich talii jest wigzanie
problemu 1 skojarzenia z nia, a takze rozwigzania i skojarzenia
7Z nig, a nastgpnie nastgpuje mieszanie tych stanéw. Czyli zasada
tzw. kotwiczenia i mieszania stanow.

Na przykltad osoba ma problem i zwykle wziglibySmy
metaforyczny obraz otwarty tego problemu z talii uniwersalnej
1 poprosilibySmy o opisanie tego obrazu. W tym przypadku
poprosimy o wybranie zapachu lub muzyki zwigzanej
z problemem. Poprosimy réwniez o wybranie tego, co wigze si¢
Z rozwigzaniem tego problemu. Z pewnoscia mozemy wybraé
standardowe kroki 1 przeszkody z uniwersalnej talii, a nawet
z tej, co pomogtoby rozwigzaé problem, ale zrobimy to inacze;j:
zmieszamy dwa stany. Oznacza to, Ze prosimy osobe, ktéra
patrzy na zdjgcie o nieprzyjemnym zapachu oznaczajacym
problem, aby reprezentowal przyjemny zapach, ktory jest
zwiazany z jego rozwigzaniem. Albo poprosimy stuchaé¢ muzyki,
zwigzanej z rozwigzaniem sytuacji, patrzac na kart¢ problemu.
Oczywiscie, po uprzednim opisaniu kazdego z tych stanow
osobno, aby potaczy¢ je z obrazem i muzyka lub zapachem.

Podobnie dziataja karty z ruchami (taricami).

Dodatbym réwniez talie coachingowe do specjalnych,
w ktorych na odwrocie karty znajduje si¢ pytanie, a druga strona
z reguly ma obraz zasobu. Maja okreslony temat i1 sa bardzo
wygodne w uzyciu. Mimo to, aby odpowiedzie¢ na te pytania,
uzylabym talii uniwersalnych, a nie obrazéw zasob6w.



7z

Przyktad ,,Fajna” lub ,,Aby wyj$¢ z konfliktéw” autor Alla
Zadneprovskaya. I inne.

NIEMETAFORYCZNE TALIE

To moze wydawac si¢ dziwne, jakie sa te metaforyczne,
niemetaforyczne karty? Rzecz w tym, Ze aby karta byta
metaforyczna, rysunek musi by¢ wykonany w taki sposéb,
aby uwzgledniaé rozbieznosci, a jesli obraz jest zbyt dostowny,
to nie mozna go uzy¢ jako metafory. Dlatego istnieja takie
talie, ktérych nie mozna nazwa¢ metaforycznymi w dostownym
tego stowa znaczeniu, poniewaz jednak zwyczajowo nazywano
to narzedzie psychologiczne kartami metaforycznymi, te talie sa
rowniez nazywane tak.

Przyktad: talia ,,Emocje” K. Dovlatova oraz 1. Szmulewicza
»Wieje”.

Te i inne talie przedstawiaja albo konkretna emocjg, albo
bardzo konkretna akcje 1 trudno je traktowal inaczej niz to,
co przedstawit artysta.

Pracowatabym 2z takimi taliami na zasadzie wyboru
otwartego problemu i rozwigzania, niemniej jednak zasadnicze
przepracowanie zbudowalabym na taliach uniwersalnych
1 zasobéw. W kazdym razie dotaczone sa do nich instrukcje
1 sugerowane sa dodatkowe sposoby pracy z nimi.



TALIE KONSTRUKTORZY

Zakoricze prace moimi ulubionymi kartami — konstruktorami.
Sa to takie talie, ktére mozna réwniez wykorzysta¢ jako
metafore, ale ta metafora rozszerza si¢ ze wzgledu na ksztatt
kart. Na Przyktad ,,Roboty” T. Ushakovej gdzie robot sktada si¢
z tych czgsci, co pozwala na wykorzystanie kazdej czegsci robota
jako specjalnej metafory. Nogi jako pozycje, ciato jako sfere
uczué, a glowe jako to, co cztowiek mysli. Mam tez podobna
talie ,,To jest we mnie” i jest znana izraelska talia ,,Midi”, ale sa
tylko dwie czgSci osoby.

Innym przyktadem talii konstruktora jest ,,Migotanie ognia
w naczyniu” tej samej Tatiany Ushakovej. Gdzie istnieje
mozliwo$¢ napetnienia naczynia réznymi treSciami i dzigki temu
poszerzenia znaczenia metafory.



NIEZWYKLE KARTY
METAFORYCZNI

CWICZENIE ,,ZMIANA NASTROJU”

Wskazane jest uzycie talii ,,DZwigk” lub ,Taniec zycia”,
»W rytmie tarica”, ,Muzyka serca” i podobne (mozna je zastapic¢
dowolng abstrakcyjna talig).

Wybierz otwarta karte odpowiadajaca Twojemu nastrojowi
w tej chwili. Opisz ja. Jak brzmi teraz muzyka Twojego nastroju?

Teraz wyjmij otwarta karte zwigzang z chcianym nastrojem.
Jak brzmi ta muzyka na karcie? Opisz ja.

Wilacz muzyke z drugiej karty w realnym zyciu, obserwuj
zmiang nastroju.

CWICZENIE ,,CECHY”

Do ¢wiczenia uzywa si¢ dowolnej talii portretowe;.

Wyciagnij 3—5 kart zakrytych, ktére beda odpowiedziami
na pytanie ,Cechy charakteru, ktore pomagaja mi
w ...” (wstaw np. ,osiaganie celow”, ,rozwigzywanie
konfliktéw”, ,,dziatalno$¢” itp.).

Wyciagna¢ 3—-5 kart zakrytych, ktére beda odpowiedziami
na pytanie ,Cechy charakteru, ktére mi przeszkadzaja



w...” (wstaw to, co przeszkadza).

Mozliwa jest réwniez opcja: 3—S5 kart zakrytych bedzie
odpowiedzig na pytanie ,,Cechy, ktére pomoga mi w... (wstaw),
ale nie doceniam ich w sobie”.

CWICZENIE ,,DOWOLNY CEL”

Wskazane jest uzycie talii ,,DZwigk” lub ,Taniec zycia”,
,»W rytmie tarica”, ,,Muzyka serca” i podobne (mozna je zastapic¢
dowolng abstrakcyjna talig).

Wyjmij karte otwarta, ktéra symbolizuje twdj problem (cel),
opisz go. Jaka muzyke przypomina ten stan?

Wybierz otwarta kart¢ oznaczajaca rozwijzanie tego
problemu. Opisz ja, wskazujac rowniez, jaka muzyka
symbolizowataby rozwiazanie zadania.

A teraz wyjmij kart¢ zakryta, ktéra bedzie odpowiedzig
na pytanie ,Jak znaleZzé rozwigzanie? Co musisz zrobi¢?”,
po wyjeciu karty opisz ja. Jakie uczucia wywotuje? Jaka muzyka
w niej brzmi?

Stuchaj w realnym Zzyciu muzyki podobnej do tej karty
i obserwuj mysli, ktére pojawia si¢ podczas stluchania — beda
to wskazowki na temat rozwigzania zadania.



CWICZENIE ,,RZEZBA PROBLEMU”

Wskazane jest uzycie talii ,,DZwigk” lub ,Taniec zycia”,
,»W rytmie tarica”, ,,Muzyka serca” i podobne (mozna je zastapic¢
dowolng abstrakcyjna talig).

Sprébuj przedstawié swdj problem ciatlem, jakby tarnczyt
lub znieruchomiej w formie rzeZby. Po znieruchomieniu
lub wykonaniu tafica swojego problemu wyobraZ sobie, jaka
muzyka moze towarzyszyC tej akcji.

Wybierz karte otwarta, ktéra jest podobna do tej muzyki.
Opisz ja.

Teraz wybierz karte otwarta, ktéra symbolizuje rozwiazanie
problemu. Opisz ja, jak ona brzmi?

A teraz ponownie wykonaj taniec swojego problemu
lub znieruchomiej w formie rzezby i wyobraz sobie (lub wiacz
prawdziwa muzyke), ze muzyka z drugiej wybranej karty, ktéra
rozbrzmiewa w tle — to rozwigzanie. Jakie ruchy chcesz robié,
kiedy gra ta muzyka? Poruszaj si¢ pod nia, az zajmiesz pozycje
ciala, ktora bedzie odzwierciedla¢ stan rozwiazania na karcie
w jak najwigkszym stopniu. Kiedy znajdziesz taka pozycje,
pozostan w niej przez chwilg, aby dobrze ja poczud.



CWICZENIE ,,DOKONAJ WYBORU”

Opcjanr 1

Wskazane jest uzycie talii ,,DZwigk” lub ,Taniec zycia”,
»W rytmie tanica”, ,Muzyka serca” i podobne (mozna je zastapic¢
dowolng abstrakcyjna talig).

Ta technika pomoze dokona¢ wyboru. Wyjmij kilka kart
otwartych, ktére symbolizuja to, co wybierzesz. Opisz je. Opisz,
jaka muzyka brzmi na kazdej z tych kart.

Wybierz muzyke¢ podobna do tej pokazanej na kartach
1 stuchaj kazdego utworu osobno, przegladajac karte i Sledzac
swoje emocje.

Nastepnie zrob sobie krotka przerwe, odwrd¢ uwage na inne
czynnoSci (na przyktad wypij herbatg) 1 wr6¢ do kart. Ktéra
z nich brzmi dla ciebie przyjemniej?

Opcja nr 2

Do ¢wiczenia uzywa si¢ dowolnej talii portretowe;.

Wyciagnij dwie karty zakryte. Jedna karta bedzie
odpowiedzia na pytanie ,,Jak si¢ poczujg, jesli to zrobig?”

Druga karta bedzie odpowiedzia na pytanie ,,Jak si¢ poczuje,
jesli tego nie zrobig?” Mozliwa opcja: jedna karta ,,Jesli zrobig . ..
(wstawiac)”. Druga karta ,,Jesli zrobig ... (wstaw)” itd.



CWICZENIE KONFLIKT WEWNETRZNY

Do ¢wiczenia uzywa si¢ dowolnej talii portretowe;.

Wybierz 2 karty otwarte. Kazda z nich bedzie reprezentowad
czeS¢ osoby, ktora jest w konflikcie z druga.

Na przyktad: Jedna karta ,,chceg jes¢ smacznie”. Druga ,,chce
by¢ szczupta”. Nastepnie nastgpuje analiza pragnieni, aspiracji,
motywacji i korzysci, kazdej cz¢sci, przed ich pojednaniem.

CWICZENIE ,,JESTEM, CHCE, BEDE”

Do ¢wiczenia uzywa si¢ dowolnej talii portretowe;.

Wybierz kart¢ otwarta symbolizujaca obecny stan
w okreslonej sytuacji.

Nastepnie wybierz karte otwartg opisujaca pozadany stan.

Miegdzy nimi ut6z kilka kart, ktére odpowiedza na takie
pytania: 1. ,Jesli niczego nie zmienig, to bed¢” 2. ,JeSli
zmienig, przynajmniej co$ (méwiac, co doktadnie), to bedg.” 3.
Bede zadowolona (zadowolony), nawet jesli osiagne”. Nastepnie
wszystkie utozone karty sa analizowane oraz opracowywany jest
plan zmian.



CWICZENIE ,,ZE STRACHU”

Wskazane jest uzycie talii ,,Aroma” (lub mozesz uzy¢ talii
zasob6w czy abstrakcji).

Wyciagnij 3—35 kart zakrytych. Karty otwiera¢ pojedynczo.
Otwierajac pierwsza karte, przypomnij sobie

sytuacje, z ktoéra ten zapach si¢ kojarzy. Pamigtaj o tych
pozytywnych cechach,

ktére zostaly w nim pokazane. Wyobraz sobie te cechy
w postaci zapachu i przenies ten

zapach w swojej wyobraZni na sytuacjg rzeczywistosci, z ktéra
kojarzy si¢ cel. Powt6rz to 3—S5 razy.

Przyktad:

Maria 28 lat boi si¢ i$¢ na rozmowe kwalifikacyjna. Strach
od 0 do 10 punktéw na 6 punktéw. Wyciaga karte z wizerunkiem
szyszek. Wspomina, jak poszta z babcia do lasu, gdy byta mata
1 niczego si¢ nie bala. Nastepnie Maria przedstawia, jak idzie
na rozmowe kwalifikacyjna, jednocze$nie wyobrazajac sobie,
ze w miejscu, w ktérym odbywa si¢ rozmowa kwalifikacyjna,
pachnie szyszkami. Strach spada do 4 punktéw. Kolejna kartka z

wizerunkiem owocdéw cytrusowych przypomniala jej
pierwszy lot samolotem i tam dali

sok pomarariczowy, poradzita sobie wtedy ze swoim
niepokojem. Wyobrazajac zapach cytruséw

na rozmowie kwalifikacyjnej Maria obniza swoj strach do 3



punktéw. Tak wigc praca trwa do pozadanego
wyniku.

CWICZENIE ,,OBNIZANIE
NEGATYWNYCH EMOCJI”

Opcjanr 1

Wskazane jest uzycie talii ,,Aroma” (lub mozesz uzyC talii
zasobdow czy abstrakc;ji).

W otwartym wybierz kart¢ zwigzang 2z sytuacja,
w ktérej musisz obnizy¢ negatywne emocje. Wybiera réwniez
karte otwarta, na ktérej zapach kojarzy si¢ z czyms$
zasobnym, pozytywnym. Musisz albo wyobrazi¢ sobie zapach
z drugiej sytuacji zasobowej, albo wdycha¢ ten prawdziwy,
wyobrazajac sobie pierwsza, traumatyczna. Mozesz to powtorzyé
z innymi kartami zasobow, ktore klient wybierze otwarcie,
dopoki negatywne emocje nie zmniejsza si¢. Rdwniez
»mieszanie” mozna przeprowadzi¢ z dowolnymi uczuciami,
sytuacjami, skojarzeniami, ktére trzeba ,,zakotwiczy¢” i zmienic¢
lub wzmocnic€.

Przykiad: Konstantin ma 42 lata. Martwi si¢ rozwodem
z 7ona. Zona kojarzy sie z zapachem wanilii, dymu
papierosowego i perfum. Wybiera otwarte karty oznaczajace te
zapachy. Nastegpnie zostaje poproszony o wybranie trzech kart
otwartych, ktére sa zupetnie inne niz te zapachy i nie sa w zaden
sposOb zwigzane z jego zona, a raczej powoduja w nim cos,



co nie jest przyjemne. Wybrat zapach mgskiego potu, gazowana
ulice i zapach farby. Nastgpnie sugeruje si¢, aby przypomnieé
sobie konkretna sytuacje lub obraz, ktéry pojawia sig, patrzac
na jedng z pierwszych kart. Wanilia — ona jest w kuchni.
Nastepnie musisz wymiesza¢ obraz zony w kuchni z zapachem
nieprzyjemnym, na przyklad z zapachem farby. Tak mieszaja si¢
wszystkie trzy skojarzenia.

Opcja nr 2

Wskazane jest uzycie talii ,,DZwigk” lub , Taniec zycia”,
,» W rytmie tarica”, ,,Muzyka serca” i podobne (mozna je zastapic¢
dowolng abstrakcyjna talig).

To ¢wiczenie pomoze rozpusci¢, potaczy¢ negatywne emocje
z pozytywnymi, a tym samym obnizy¢ negatywne uczucia.

Wybierz otwarta karte symbolizujaca twoje negatywne
emocje. Opisz ja.

A teraz po jednej wyciagnij karty zakryte odpowiadajace
na pytanie ,,Co moze mi w tym pomoéce?” Okresl, jaka muzyka
jest tam przedstawiona, a nast¢pnie znajdZ analog w realnym
zyciu 1 stuchaj go, patrzac na mapg symbolizujaca problem.
Oznacza to, ze patrzac na problematyczng kartg, stuchasz
muzyki z karty zasobow.

Nastepnie sprawdZ, co zmienito si¢ w odczuciach
1 wyjmij nastgpna kart¢ zasobéw 1 ponownie stuchaj muzyki
przedstawionej na niej w realnym zyciu, patrzac na Kkarte
symbolizujaca problem. Kontynuuj wigc az do obnizenia
nieprzy jemnych emocji.



CWICZENIE ,,POZBYWAMY SIE,
NIEODWZAJEMNIONYCH
UCZUC DO DRUGIEJ OSOBY”

Wskazane jest uzycie talii ,,Aroma” (lub mozesz uzyC talii
zasobow czy abstrakciji).

Wybierz z talii najbardziej nieprzyjemny zapach. Wyobraz
sobie zmniejszong osob¢ w jednej dloni od uczué, do ktorej
chcesz si¢ pozbyC. A na drugiej jest to, co jest pokazane
na karcie, ktéra wybrateS. Nastgpnie 76z rece 1 polacz dwa
wyimaginowane obiekty w jeden jakby byty z plasteliny. Powt6rz
to kilka razy, az uczucia si¢ zmienig.

CWICZENIE ,,OBNIZENIE BOLU”

Wskazane jest uzycie talii ,,Aroma” (lub mozesz uzyC talii
zasobow czy abstrakciji).

Wybierz obraz otwarty, ktéry wiaze si¢ z bdlem
emocjonalnym lub fizycznym (jesli bol nie wymaga wizyty
u lekarza) lub negatywna sytuacja. Spdjrz na t¢ karte 1 wyobraz
sobie zapach obrazu. WezZ gleboki wdech i wydech. Zwr6¢
uwage, Ze w pewnym momencie obraz zacznie ,,mniej wonie¢”
Zadaniem jest oddychaé¢ spokojnym, glebokim oddechem,
az zapach catkowicie zniknie. Oznacza to, ze kiedy patrzysz



na zdjecie, trudno ci sobie wyobrazi€ i poczu€ ten zapach.
CWICZENIE ,,ZMIANA STANU”

Wskazane jest uzycie talii ,,Aroma” (lub mozesz uzy¢ talii
zasobow czy abstrakcji).

Siggnij do otwartego z talii kart: swojego stanu aktualnego
1 pozadanego. Pomig¢dzy nimi umieS¢ 3 -5 kart zakrytych
z odpowiedziami na pytanie, co pomoze mi przej$¢ z jednego
stanu do drugiego.

Wybierz karty otwarte z talii, ktére sa do ciebie podobne,
opisz je. Jak te cechy sa przydatne lub odwrotnie szkodliwe?
Jakie karty moglyby uzupetni¢ Twoja osobowosé, aby stata si¢
bardziej harmonijna? Wyciagnijcie je. Do tego ,portretu”
mozesz doda¢ negatywne cechy i pracowaé z nimi jednym
z proponowanych tutaj ¢wiczen.

CWICZENIE RADZENIA SOBIE Z URAZEM

Wskazane jest uzycie talii ,,Aroma” (lub mozesz uzyC talii
zasobow czy abstrakcji).

Pragne przypomnie€, ze pracg z urazem zawsze zaczynamy
od wykrycia i wzmocnienia u klienta stanu zasobdéw, ktory
pozwoli mu tatwiej pracowac z tym, co powoduje bol.

Prosimy klienta o wybranie z talii najbardziej ulubionego



zapachu (moze byc¢ kilka). (Jesli uzyjemy talii zasobéw, wybierz
zdjecie, ktére wywotuje najbardziej przyjemne uczucia).

Zat6zmy, ze nasz klient wybrat zapach melona (zdjecie nr 1),
poniewaz jest to jak lato i wakacje. Zapach piernikéw, ktore
sa jak nowy rok i dzieciistwo (zdjecie nr 2) i zapach basenu
przypominajacy mu stan skupienia i wewngtrznej sity (zdjecie
nr 3).

Im bardziej szczegdtowo klient opisuje te karty i pamigta
sytuacje ze swojego zycia, w ktérych doswiadczat tych
przyjemnych odczué, patrzac na kartg, tym lepiej jego
podswiadomos¢ potaczy te zapachy 1 sama kartg z pozytywnymi
emocjami.

Te karty zasobéw powinny pozosta¢ na stole przez caly
czas pracy z trauma, aby w razie potrzeby klient mégt zostaé
przekierowany do tych przyjemnych wspomnien.

Nastepnie prosimy klienta o wybranie karty (lub kilku)
otwartej z talii zapachu, ktére maksymalnie kojarza sig
z traumatycznym doSwiadczeniem (jeSli uzywamy talii
abstrakcyjnej, wybieramy kart¢ przypominajaca w odczuciu
wydarzenie, z ktérym pracujemy, i prosimy o wyobrazenie tego
samego zapachu, ktéry bedzie o tym przypominat).

Powiedzmy, Ze nasz klient pracuje nad utrata dziecka i wybrat
karte z ryba (zdjgcie nr 4), kojarzac ja z zapachem krwi
1 szpitalem (zdjgcie nr 5).

Nastepnie prosimy klienta patrzac na jedna z kart, zwigzanych
z urazem, wyraZnie przedstawi¢ zapach tej karty. Powoli



oddychaj spokojnie, jakby wachajac ten zapach z Kkarty,
az catkowicie zniknie i klient nie bedzie w stanie wyobrazic¢
sobie tego zapachu. Oznacza to, ze zadaniem karty jest ,,zrobic¢
bez zapachu” (Jesli pracujemy z talig abstrakcyjna, to najpierw
trzeba przypomnie¢ sobie troch¢ sytuacje, a méwiac o niej
wyobrazaé sobie zapach, jakby przymocowujac go do karty).

Gdy karta straci zapach, wr6ci¢ do kart zasobdw.
Obejrzymy je, przypominajac sobie co§ jeszcze przyjemnego,
CO przypomni si¢, patrzac na nie.

I znowu wracamy do kart z traumatycznym doswiadczeniem
1 ponownie ,,oddychaj”, az zapach catkowicie zniknie.

CWICZENIE ,,PIERWSZA KONSULTACJA”

Wskazane jest uzycie talii transformatorowe ,,Midi” ,,Roboty”
lub ,,To we mnie” (w przeciwnym razie technik¢ mozna wykonaé
z pomoca talii z twarzami i uniwersalnymi).

To ¢wiczenie pomaga sformutowac cel 1 kierunek terapii.

Klient proszony jest o wybranie karty ,,tutéw”, odpowiadajac
na pytania: ,,Co si¢ dzieje u mnie w Srodku? Co odczuwam?”

Dalej, proponuja wybraé tez kart¢ otwarta ,.ndg”, ktore
opisuja stan rzeczy w obecnym okresie zycia: ,Jak teraz stoje
na nogach?”

Nastepnie klient wybiera z ,,glowe” — odpowiedZ na pytanie:
,Co o tym mySslg? Jakie sa moje przemySlenia na temat tej
sytuacji?” W ten sposOb metaforyczny portret osoby w sytuacji



problemowej jest nastgpnie omawiany z psychologiem i zawiera
niezb¢dne informacje.

Kolejnym dziataniem jest ksztaltowanie — rowniez w sposéb
otwarty — pozadanego obrazu siebie po rozwigzaniu tego
problemu, ktéry jest analizowany, a zmiany s3 testowane
pod katem przyjaznosci dla srodowiska.

Dalej, migdzy tymi portretami zbiera si¢ otwarcie obraz,
ktérego oczekuj¢ osoba w przysztosci, jeSli nie podejmie
zadnych dziatan, i omawiamy go. Czasem ten obraz motywuje
klienta do dziatania, a czasem pokazuje, Ze nic strasznego si¢
nie stanie 1 daje poczucie spokoju w obecnej sytuacji.

Nastgpnie okresla si¢ kroki w kierunku osiagnigcia
pozadanego obrazu i planowana jest terapia.

CWICZENIE ,,PIERWSZY KROK”

Wskazane jest uzycie talii transformatorowe ,,Midi” ,,Roboty”
lub ,,To we mnie” (w przeciwnym razie technik¢ mozna wykonaé
z pomocay talii z twarzami 1 uniwersalnymi).

Umozliwia zmiang pogladu na sytuacje 1 podazanie
w kierunku jej rozwigzania.

Klient zapraszany jest do zebrania swojego portretu w sposob
otwarty w sytuacji, ktéra go niepokoi. Portret jest omawiany.

Nastepnie proszeni sg o abstrahowanie od swojego problemu
i skupienie si¢ tylko na powstatym maltym cztowieku, spojrzenie
na niego z dystansu i wybranie jednego szczeg6étu, rzeczy w jego



ciele, ktéra nalezy wymieni¢, aby poczut si¢ lepiej. Wazne
jest, aby ,,pomd6c” dokladnie obrazowi, nie prébujac powiazaé
go z problemem. Po omdwieniu, ktory element nalezy usunac
lub zastapi¢ wyobrazonym, przejdZ do nastepnej czynnosci.

Klient jest proszony o powr6t mentalny do swojego problemu
1 zastanowienie si¢, jaka moze by¢ zmiana w realnym zyciu
klienta zgodnie z metaforyczna zmiang w cztowieku. Ten etap
jest opcjonalny. Jesli klient przy drugiej akcji, po zmianie
obrazu, odczul poprawg, to nie jest konieczne przenoszenie
tego na poziom $wiadomosci, a czasami jest to niepozadane.
Wazne jest, aby pozostawi€ osobg po ¢wiczeniu w stanie bardziej
zasobnym niz wczesniej.
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