Inner Landscape

Ghid de utilizare

1. Introducere

Setul Inner Landscape este creat pentru a explora metaforic ,teritoriile intrapsihice”
ale fiecarei persoane - emotii, gdnduri, resurse si blocaje. Peisajele sunt ilustrative, cu
incarcatura simbolica, invitand la introspectie si dialog.

Cardurile pot fi folosite in:

- terapie individuala (pentru autoexplorare, conectare si prelucrare emotionala)
- terapie de grup (pentru deschidere, coeziune, Impartasire)

- procese creative (scriere, arta, coaching)

2. Structura setului

¢ 54 de carduri ilustrate cu peisaje metaforice

¢ imagini variate (lumina, umbra, obstacole, drumuri etc.)
« ghid de utilizare cu propuneri de exercitii

3. Moduri de utilizare

A. Utilizare individuala - auto-reflectie

- Alege 1-3 carduri care te inspira, care te atrag sau fata de care simti respingere.

- Priveste imaginea cateva clipe.

- Noteaza: ,Ce parte din mine rezoneaza cu acest peisaj?” ,,Ce mesaj imi transmite?”

Exemplu exercitiu: Alege cardul cu un pod si scrie in jurnal - ,,Ce poduri am de trecut acum in
viata mea?”

B. In terapie individuala
- Terapeutul asaza cardurile pe masa si invita persoana sa selecteze.
- Intrebari utile:
¢ ,Ce peisaj descrie cum te simti acum?”
¢ ,Care imagine rezoneaza cu provocadrile pe care le intalnesti pe drumul tau in viata?”
¢ ,Ce card reflecta locul in care vrei sa ajungi?”
Exemplu exercitiu: Alege doua carduri - unul care arata unde te afli acum si unul care arata
unde vrei sa ajungi. Povesteste drumul de la unul la altul.



Psymagination

C. In grupuri de dezvoltare personala

- Cardurile sunt raspandite pe masa. Fiecare participant alege unul care il reprezinta ,astazi”.
- Exercitiu: fiecare povesteste de ce a ales acel peisaj.

Exemplu exercitiu: Fiecare participant alege un card la intamplare, descrie starea pe care o
asociaza cu acel ,peisaj interior” si il compara cu starea sa actuala.

D. in coaching sau procese creative

- Se selecteaza carduri care reflecta un obiectiv, o provocare sau un vis.

- Exercitiu: clientul este invitat sa creeze o ,hartd” cu mai multe imagini - unde sunt, unde
vreau sa ajung, ce resurse si obstacole apar.

Exemplu exercitiu: Foloseste trei carduri — ,Padurea”, ,Muntele” si ,,Oceanul” - si creeaza o
poveste despre obstacolele si resursele tale.

E. Scriere expresiva
- Extrage un card si scrie:
® 0 poveste
® 0 poezie
* 0 scrisoare catre tine insuti/insati inspirata de peisaj.
Exemplu exercitiu: Alege cardul cu un desert si scrie un paragraf despre ,ce lipsuri resimt
acum in viata mea si cum caut sa le umplu”.

F. Exercitii de rol si dialog interior
- Persoana ,intra”
spun...”, ,Eu, desertul, iti arat...”.

Exemplu exercitiu: Alege cardul cu un rau si rosteste: ,Eu, raul, iti spun cum sa lasi lucrurile

sa curgd.”

in peisajul cardului si vorbeste din perspectiva locului: ,Eu, muntele, iti

4. Recomandari pentru facilitatori si terapeuti
- Lasati clientul sa aleaga liber cardurile; nu exista ,alegeri gresite”.
- Lasati timp pentru tacere si contemplatie - uneori imaginea declanseaza procese profunde.

Setul Inner Landscape este o invitatie la introspectie prin imagini, oferind un spatiu
metaforic de explorare sireconectare cusine. Fiecare card poate fi un punct de pornire pentru
0 poveste, 0 emotie sau o revelatie.



Psymagination

Fise de lucru

1. Reflectie individuala:

Ce imagine ai ales?

Ce simti cand privesti aceasta imagine?
Ce parte din tine seamdna cu acest peisaj?

2. In terapie individuala:

Ce card arata unde te afli acum?

Ce card arata unde vrei sa ajungi?
Ce resurse/obstacole vezi In drum?

3. Exercitii de scriere expresiva:
Scrie o poveste inspirata de cardul ales. Ce iti spune acest peisaj despre tine acum?
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