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Rada Ekspertow:

Chris Alexiou jeden z zatozycieli firmy Accelerated Learning Systems Hellas, dziatajacej na terenie Grecji oraz Europy
Potudniowej. Wykorzystuje metode Przyspieszonego Uczenia Sig, opartej m.in. na nagrodzonych Nagroda Nobla badaniach
Howarda Gardnera, jak tez pionierskiej pracy Colina Rose. Metode te wykorzystuje sie obecnie w nauczaniu jezykéw obcych, w
szkoleniach motywacyjnych, szkoleniach menedzerskich i rozwoju osobistego, pomocach naukowych dla dzieci i wielu innych
dziedzinach nauczania.

Robert Kozak Petni funkcje Chief Executive Officer ekskluzywnego serwisu analitycznego dla zarzadéw i wiascicieli
globalnych firm dziatajacych na rynku Europy Srodkowej i Wschodniej. Kariere zawodowa zaczynat jako naukowiec na
Wydziale Chemii UW. Wiekszo$¢ zycia zawodowego spedzit w mediach jako dziennikarz i menadzer. 15 lat spedzit w BBC,
gdzie zaczynat jako korespondent, a potem stworzyt i prowadzit oddziat BBC w Polsce. Uczestniczyt w powstaniu Radia TOK
FM. Wychowat cate pokolenie dziennikarzy. Pracowat w TVP, gdzie kierowat "Wiadomosciami" i "Teleexpressem". Od kilku lat
jest wyktadowca w Panstwowej Wyzszej Szkole Filmowej, Telewizyjnej i Teatralnej w £odzi na kierunku Dziennikarstwo.
Prowadzi tez szkolenia dla dziennikarzy i menadzeréw zarzadzajacych mediami.

Ivar Nakken Kierownik Science Circus (Cyrku Przyrodniczego) przy Centrum Eksperymentalnym w Muzeum Przyrodniczym
Jaermuseet w Norwegii. Byt twérca i kierownikiem Science Circus przy Science Centre (Centrum Eksperymentalnym)
"Technoteket" przy Muzeum Technicznym w Oslo. Uczestniczyt w budowie pierwszego Science Centre w Reykjaviku na
Islandii. Jest nauczycielem, a przez wiele lat byt rowniez dyrektorem szkoty podstawowe;.

dr Olga Stankiewicz Nakken - Nauczycielka fizyki w liceum Dalane w Egersund w Norwegii. Zdobyta tytut doktora fizyki
jadrowej na Uniwersytecie Goteborgskim. Byta przewodniczaca stowarzyszenia "R6znorodnos¢ przeciwko bezmysinosci”
(Mangfald Mot Enfald) przy Liceum Frélunda (Frélundagymnasiet), ktérego celem jest praca przeciwko rasizmowi i przemocy .
Od lat prowadzi kursy dla nauczycieli na temat nowych metod nauczania matematyki. Pomaga mezowi przy realizacji programu
Science Circus.

Colin Rose - psycholog i ekspert w zakresie nowoczesnych metod uczenia sie. Stworzyt wiele programoéw szybkiego rozwoju
i uczenia sie dla wszystkich grup wiekowych. np. "Zabawy FundaMentalne" oraz "Mtody Mistrz". Jest autorem licznych
publikacji, np. "Accelerated Learning" i "Accelerated Learning for the 21st Century" ("Ucz sie szybciej, na miarge XXI wieku").
Zatozyciel i prezes angielskiej firmy Accelerated Learning Systems, jest tez doradca uniwersytetow i koncernéw. Jako cztonek
organizacji rzadowych w Wielkiej Brytanii wspottworzy sie¢ osrodkéw edukacyjnych dla rodzicéw. Jest cztonkiem zarzadu
brytyjskiego stowarzyszenia Kampania dla Nauki.

Marek SzurawsKi_- ttumacz, zeglarz, dziennikarz i szkoleniowiec, ekspert w zakresie rozwoju osobowosci i nowoczesnych
technik pracy umystowej, w tym technik uczenia sig i twérczego myslenia. Twoérca Wakacyjnych Szkét Treningu Pamigci,
Sprawnego Myslenia i Rozwoju oraz programu Memoriad Szkolnych - uczniowskich Mistrzostw w Zapamietywaniu. Autor
licznych ttumaczen, programéw radiowych i telewizyjnych, i dwoch bestsellerowych ksiazek "Pamigé. Trening interaktywny" i
"Pamigc i intelekt. Trening mistrzowski". Autor programéw szkoleniowych dla firm, instytucji i szk6t wyzszych. Odznaczony
Ztotym Krzyzem Zastugi, w 1999 r optynat przyladek Horn na s/y "Zawisza Czarny".

Brian Tracy - jeden z najwiekszych swiatowych autorytetéw w zakresie zarzadzania i planowania strategicznego. Jest
wymieniany obok Petera Druckera, Stephena Coveya czy Jacka Welcha za jednego z najbardziej wptywowych lideréw biznesu
na $wiecie. Niezwykle kreatywny i pracowity - na $wiecie wydano ponad 300 programéw edukacyjnych jego autorstwa! W
prowadzonych przez niego seminariach wzieto udziat ponad cztery miliony oséb w 53 krajach, w tym zarzady i kadra
menadzerska wielu koncernéw plasujacych sie w Scistej czotéwce Swiatowej gospodarki. Autor 42 ksigzek przettumaczonych na
35 jezykdw, w tym $wiatowych bestselleréw: "Maksimum osiggnie¢”, "Sposéb na sukces" czy "Turbostrategie".
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- Kocie z Chesire,,, Czy mégtbys mi taskawie
powiedzie¢, w ktorg strone mam iS¢? — spytata Alicja.
- Zalezy to w duzym stopniu od tego, w ktéra strone
zechcesz pojs¢ — powiedziat Kot.

- Nie zalezy mi na tym w ktora... - powiedziata Alicja
- Wiec nie ma znaczenia, w ktdérg strone pojdziesz —
powiedziat Kot.

- ... jesli tylko dojde gdziekolwiek — dodata Alicja, chcac
wyjasni¢ sprawe.

- Och, z pewnoscig dokonasz tego — powiedziat Kot -
jesli bedziesz szta dostatecznie dtugo.

Alicja poczuta, ze nie da sie temu zaprzeczyc,
sprébowata wiec postawic to pytanie w inny sposéb. —
Jacy ludzie mieszkajg naokot tego miejsca?

- Tam — powiedziat Kot wykonujac kolisty ruch prawa
tapg — mieszka Kapelusznik; a tam — ruch druga tapg —
mieszka Marcowy Zajac. Ztéz wizyte jednemu lub
drugiemu, jesli zechcesz, obaj sg zwariowani.

- Ale ja nie chce przebywac¢ wsréd zwariowanych —
zauwazyta Alicja.

- Och, temu nie zaradzisz — powiedziat
Kot — wszyscy tu jestesmy zwariowani.
Ja jestem zwariowany, ty jestes
zwariowana.

- Skad wiesz, ze jestem zwariowana?
- Na pewno jestes — powiedziat Kot —
inaczej nie znalaztabys sie tutaj.

(Przygody Alicji w Krainie Czarow)




"Czy nie zauwazyliscie, ze spedzacie 18 miesiecy,

prébujac nauczyé¢ swoje dzieci sta¢ i mowig,

a nastepne 16 lat probujecie zmusic je do siedzenia i stuchania.”

Jim Heffelfinger

.Dzieci w dzisiejszych czasach sg tyranami.
Stawiajg op6r rodzicom, pozerajg ich jedzenie i tyranizujg nauczycieli”

(wypowiedz przypisuje sie Sokratesowi, 425 rok p.n.e.)

"Dzieci i zegarki nie mogg by¢ stale nakrecane.

Trzeba im takze pozwolié¢ chodzi¢".

Jean Paul Sartre

To teoria decyduje o tym, co obserwujemy

Ludzie dostrzegaijg tylko to, na to co sg przygotowani

.Wszystko, co potrafimy sobie wyobrazi¢, jest realne”
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0Od redakcji

Niby proste pytanie — co jest najwazniejsze w szkole?

Sadzac po praktyce, przeliczajac po$wiecany czas i pienigdze - nawazniejsze w szkole to
programy (i ich realizacja) oraz podreczniki.

Stabo w tym wszystkim wypada zainteresowanie sie Czlowiekiem.

Potrzeby dzieci — uczniéw realizowane sg do§¢ marnie. Najstabiej bodaj - potrzeba interakeji
spolecznych (nomen omen) i zwigzana z tym inteligencja interpersonalna, ktéra —
paradoksalnie jest wrecz thumiona na lekcjach. Ale nie o tej grupie chcialabym teraz mowic.

Moim zdaniem slabe zainteresowanie szkoly Czlowiekiem przejawia sie takze (niestety)
w realizacji potrzeb Nauczycieli.

NAUCZYCIEL UCZY CALEGO UCZNIA CALYM SOBA!

Niektorzy, moze wielu — za co im chwala! — czynia tak z calego serca, eksploatujac wlasna
energie, emocje, zdrowie...

Nauczyciele corocznie przechodza wiele kurséw doskonalenia, to naturalne, dzieje sie tak w
kazdym zawodzie. Ale moje pytanie brzmi: ile kurséw w roku dotyczylo zagadnien zwigzanych
z wlasnym rozwojem, kreatywno$cig, asertywnoscia, zarzadzaniem emocjami, silg i
odporno$cig psychiczng?

Ile kursow dotyczylo wzmacniania wlasnej osobowosci, wlasnego
oprogramowania?

Zgadne — jeden? zaden?

0j, niedobrze...

Rozwdj osobisty kadry pedagogicznej to co$ czego nie mozna zaniecha¢! To prawdziwa
inwestycja w zasoby szkoly, w doskonalenie relacji i tworzenie tworczego klimatu pracy — te
stowa kieruje zwlaszcza do dyrektoréw szkot — w planowaniu réznych form doskonalenia
uwzglednijcie Panstwo koniecznie warsztaty z rozwoju osobistego.

Na wlasne oczy widzialam rade pedagogiczna jednej ze szkot, ktora przebiegla po
rozzarzonych weglach... Sama biegalam po weglach nie raz i wiem jak dodaje to energii,
odwagi i wiary w samego siebie!

Zbliza sie przelom roku. Jak zwykle pora na spisanie nowej listy postanowien na Nowy Rok.
Moze wstawicie do niej co$ z zakurzonych marzen, co§ naprawde dla siebie waznego, co$ co
przyblizy Was do tego portu, do ktérego chcielibyscie doptynac?

Rozmawialam jaki$ czas temu z Markiem Szurawskim. Na poczatek przeprosilam za
ewentualnie glupie pytanie, ale musialam je zadaé: czy pltynac tak wokét przyladka Horn, w
deszczu, burzy, sztormie, grzmotach i wszystkim-na-raz chcciaz przez chwile przebiegla mu
przez glowe myél ,mam do$¢, pakuje sie i wracam do domu”. Marek spojrzal na mnie nieco
rozbawiony i odpowiedzial: ,Nie, bylo tylko jedno wyjécie. Ptyna¢ do przodu!”

A wiec — plyhmy do przodu, byle w dobrym kierunku dla nas!
Ten numer Awangardy w catoSci poSwiecamy naszemu wnetrzu: sporo materiatu do refleksji

nad samym sobg a dla rownowagi - quizy rozrywkowe.
Pozdrawiamy szczego6lnie $wiatecznie i niezmiennie optymistycznie

Malgorzata Taraszkiewicz i Autorzy



Shuchajac Briana Tracy

~Jesli nie chcesz by$ Swietny w swojej pracy, to znaczy,
ze masz niewlasciwa prace...”

Te stowa Briana Tracy silnie skupily mojg uwage i od razu przypomnialy mi sie dane z badan,
z ktorych wynikalo iz 90% ludzi w Polsce realizuje sie zawodowo niezgodnie ze swoimi
naturalnymi preferencjami!

Co to znaczy dla nich samych? Latwo sie domys$leé: z jednej strony frustracja, z drugiej — brak
zaangazowania w prace, jednym stowem — brak zadowolenia.

Polska zajmuje przedostatnie miejsce w Europie w zakresie tzw. wykorzystywania potencjatu
ludzkiego. Golym okiem wida¢ powigzanie z systemem edukacyjnym i silnym
koncentrowaniem sie na brakach w uczniach, nie za$ ich naturalnych zasobach: zdolnosciach
i talentach!

Potem — na wykladzie, padly jeszcze trudniejsze pytania - wyzwania do przemyslenia:

Czy jestes na szczycie swoje zyciowej drogi?
Czy o to ci chodzilo (chodzi)?

Z czym walczysz?

Moze chcesz zmieni¢ innych?

Te pytania wywolaly we mnie my$l, jak wiele oséb tak bardzo chce zmienic innych, a sami
mowig — nie, ja juz taki jestem, ja nie potrzebuje zmian. Najbardziej chyba dotyczy to
nauczycieli...

Dalej Brian przekonywal, Zze wszytskie umiejetnoéci sa do nauczenia (learnable). Mozesz sie
nauczy¢ wszystkiego, czego chcesz!

Wiec — wszystko zalezy od Twojej decyzji i ... najlepiej ucz sie od najlepszych.

Ludzie sukcesu ucza sie wiele i wszystkiego probujg od razu ... bo zakladaja, ze jest to - by¢
moze - droga prowadzaca do sukcesu.

Co moze sie zdarzy¢ jak sprobujesz czego$ nowego?
Po pierwsze moze sie udac lub — nie!

Ale nie przekonasz sie, jesli nie sprobujesz.

To lepsze niz zatlowac — jesli nie sprobujesz.
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Sukces to 20% metody i techniki, reszta — 80% to czynniki mentalne, nastawienia,
przekonania, wiara w siebie.

Co mysélisz o sobie?

Jakie sg Twoje ambicje?

A jakie sg Twoje watpliwoéci?

Jak ogromny jest Twoj Autokrytyk?

Jak siebie oslabiasz i paralizujesz krytyka, lekiem, wymowkami?

Co bys najbardziej chcial w zyciu robié?

Jak jeste$ od tego daleko?

Moze obawiasz sie, ze nie masz wystarczajacych umiejetnosci?
Ro6b to, zanim umiejetnoéci nadejda — nie ma innej drogi!

Moze masz duze ambicje, ale malg odwage?
Wiesz, ze ludzie sukcesu tez odczuwaja lek, lek przed porazka, ale to ich nie paralizuje.
Boja sie i dzialaja!

Badz odpowiedzialny za swoje zZycie.
Nie obwniaj innych ludzi, okoliczno$ci, miejsca zycia czy pory roku.
Nie usprawiedliwiaj sie wydarzeniami z przeszloSci.

Badz odpowiedzialny za wyniki swojego zycia,

a jesli uwazasz, ze ... wszystko jest w rekach Boga
to Go sluchaj,

ze zrozumieniem!

Wykladu Briana Tracy organizowanego przez

BRIAN TRACY INTERNATIONAL
[ |'I'|'.'Is| YILann II NS |'€ vy s -.\: AT

stuchala Malgorzata Taraszkiewicz



SWIAT BEZ KAR I NAGROD

Stosunki pomiedzy przelozonym i podwladnym, nauczycielem i uczniem, dowodca

i zolierzem czy tez rodzicem i dzieckiem, ksztattujg sie czesto wg. zasady ,,stabszy stucha
silniejszego”. Ta zasada z gory wyklucza partnerski stosunek pomiedzy stronami, a wiec tez
dzialanie slabszego z wlasnej motywacji. Wszelkie bowiem dzialanie narzucone jest
zawsze niechciane i wewnetrznie odrzucane.

Typowe relacje jakie powstaja w ukladzie silny-staby to relacje podleglos$ci — silny
wykorzystuje; swoja pozycje do wyrabiania posluszer’lstwa slabszego W tym ukladzie
akcentuje sie obowigzki stabego wobec sﬂnego na plerwszym mlercu stawiajac
postuszenstwo. Po stronie stabego pOJawm sie poczucie nizszo$ci, podleglo$ci, zaleznosSci i w
rezultacie potrzeba kontestacji. Rodza sie zbuntowane pokolenia, zwigzki zawodowe i inne
mechanizmy obrony przed dominacja.

Odrebny model relacji miedzyludzkich to model starszy-miodszy. Tu relacje sa symetryczne
— nie ma podleglosci, jest partnerstwo. W modelu starszy-mtodszy mowi sie przede
wszystkim o zadaniach jakie ma do wypelnienia starszy wobec mlodszego. Nalezy do nich
przekazywanie mlodszym wiedzy, umiejetnosci i coraz szerszego zakresu kompetencji,
budowanie ich motywacji do dzialania oraz poczucia wlasnej wartosci, uczenie stawiania
pytan i wyciggania nauki z popelnianych bledéw. Po stronie starszego pozostaje wiekszo$¢

zadan, natomiast oboqukl obu stron wobec siebie s3 catkowicie symetryczne: zyczliwosé,
rzetelno$¢, uczciwosé, lojalnoséc, gotowosé do niesienia pomocy drugiej stronie.

Wytworzenie partnerskich stosunkéw nie jest sprawa prosta. Wymaga pracy i wzajemnego
zrozumienia obu stron, wymaga zaufania slabszego, ze za deklaracjami silniejszego p6jda
czyny.

Dobrym punktem startu dla budowania partnerskich stosunkéw moze by¢
wyeliminowanie slowa podwladny, na rzecz stlowa podopieczny. Ten pozornie
malo znaczacy zabieg Jezykowy tworzy nowy psychologiczny klimat w zespole. Przelozony
przestaje by¢ wladza, a staje sie opiekunem i nauczyc1elem Staje sie odpowiedzialny za
swoich podopiecznych, wobec ktorych ma liczne i wcale nie proste do wypelnienia obowigzki.
Te obowiazki daja sie uja¢ w pewien schemat znany jako piramida Maslova.

Amerykanski psycholog Abraham Maslov zauwazyl, ze kazdy czlowiek, aby mogl prawidlowo
funkcjonowac w zespole i spoleczenstwie, powinien mie¢ zaspokojonych pie¢ grup potrzeb
ukladajacych sie w pewna hierarchie, ktorej kolejne poziomy objawiaja sie w miare jak
potrzeby nizszych poziomoéw sg zaspakajane. Te poziomy potrzeb s nastepujace:

Potrzeby biologiczne — pozywienie, dach nad glowa, podstawowa odziez, a wiec to
wszystko co jest niezbedne do funkcjonowania czlowieka w jego Srodowisku przyrodniczym.

Potrzeby bezpieczenstwa — zaréwno fizyczne bezpieczenstwo stanowiska pracy (ochrona
przed wypadkami i chorobami zawodowymi), jak i poczucie stabilno$ci zatrudnienia oraz
brak obawy przed karami.

Przynaleznosé do zespolu — akceptacja przez zespol najblizszych wspdlpracownikow.
Kazdy wie co oznacza brak takiej akceptacji. Najlepsza praca moze zamieni¢ sie w koszmar.
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Gdy juz jesteSmy akceptowani, chcieliby$my jeszcze cieszy¢ sie uznaniem zespotu. Nie
wystarcza nam przeciez akceptacja wyrazona stowami ,,sympatyczna oferma”. Chcemy, aby
zespol widziat i docenial nasze zalety i umiejetnosci.

Na szczycie piramidy znajduje sie samorealizacja. To w duzej mierze akceptacja nas przez
nas samych. To poczucie, ze rozwijamy sie, Ze nie stoimy w miejscu, ze mamy co$ waznego do
zrobienia i to nie tylko na gruncie zwigzanym z praca, ale tez i w zyciu osobistym.

Jakiez to trudne obowiazki i jak daleko wykraczajgce poza tradycyjne ,rozdziel prace i
dopilnuj jej wykonania”.

Typowe ,narzedzie wychowawcze” stosowane przez silnych wobec stabych stanowig kary i
nagrody. Czesto slyszy sie opinie, ze umiejetne stosowanie kar i nagrod, premii i
wynagrodzenia prowizyjnego, stanowi klucz do prawidlowego motywowania ludzi.

Nic mylniejszego nad taki poglad.

Zarowno kary, jak i nagrody (!) stanowia w kazdej sytuacji czynnik silnie
demotywujacy do podejmowania twérczego dzialania.

Motorem dzialania kazdego czlowieka jest motywacja. Istnieja dwa podstawowe Zrodla
motywacji:

Motywacja wlasna (wewnetrzna) — zrobie co$, bo to zaspakaja moja potrzebe robienia
wlasnie tego; jest to motywacja wynikajaca z wewnetrznej potrzeby,

Motywacja zewnetrzna — zrobie co$, bo w zamian otrzymam nagrode, ktéra zaspakaja moja
inng potrzebe, lub tez, bo w przeciwnym przypadku spotka mnie kara.

Typowe przyklady dzialan z motywacji wlasnej to zaspakajanie glodu, seks, poznawanie
prawdy o Swiecie, sport rekreacyjny. Przyktady dzialan z motywacji zewnetrznej to jedzenie
»aby przyty¢” (dzieci zmuszane do jedzenia), prostytucja, nauka dla stopnia, sport zawodowy.

Dzialanie w jakims$ zakresie z motywacji wlasnej wzmaga cheé (glod) coraz lepszego dzialania
w tym wlaénie zakresie. Jak mawiaja Francuzi — apetyt ro$nie w miare jedzenia. Dzialanie z
motywacji zewnetrznej wzmaga jedynie apetyt na nagrode i nieuchronnie doprowadzi do
sytuacji, w ktorej usuniecie nagrody powoduje natychmiastowe wstrzymanie dzialania.
Zwolennicy kija i marchewki wyciagaja stad jakze bledny wniosek, ze kary i nagrody sa
jedynym skutecznym sposobem motywowania ludzi do pracy.

Aby zrozumie¢ destruktywny wplyw kar i nagrod na skuteczno$é¢ ludzkiego dzialania nalezy
wpierw prawidtowo zdefiniowac te pojecia. Przez nagrode rozumiemy wiec z gory
zapowiedziany i jednostronnie narzucony pozytywny skutek wykonania pewnego zadania.
Przez kare rozumiemy z gory zapowiedziany i jednostronnie narzucony negatywny skutek
nie wykonania pewnego zadania.

Nie jest nagroda péjscie z dzieckiem na lody, aby mu sprawi¢ przyjemnoé¢, jest nagroda
pojscie w konsekwencji umowy ,jak ladnie odrobisz lekcje to poéjdziemy na lody”. Nie jest
karg usuniecie pracownika z pracy za pijanstwo (jest to skutek naruszenia dobrowolnie
zawartej umowy pomiedzy pracodawca a pracobiorcg), jest natomiast karg pozbawienie
pracownika czeSci wynagrodzenia na skutek nie osiagniecia zalozonych norm lub zruganie go
wobec jego kolegbow. Nie jest nagroda podniesienie wynagrodzenia grupie pracownikéw w
zwigzku z poprawa stanu finansowego firmy, jest nagroda indywidualnie przyznawana
premia za wydajnos¢é.

Gdy méwimy o karach i nagrodach bardzo wazna jest obserwacja, ze zar6wno jedne, jak i
drugie sa wynikiem jednostronnie narzuconej umowy oraz zakladaja brak checi do
wykonania zwigzanego z nimi zadania. W umysle dziecka, ktéremu za odrobienie lekcji
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obiecujemy lody rodzi sie natychmiast mysl, ze odrabianie lekcji musi by¢ bardzo nieciekawe.
Osoby, ktore czytaty Przygody Tomka Sawyera Marka Twaina pamietaja zapewne jakiego
uzyl on wybiegu, aby zacheci¢ swoich kolegéw do wyreczenia go w narzuconej mu przez
ciotke karze w postaci malowania plotu. Miast oferowac im za te czynno$¢ wynagrodzenie
(nagrode), kazatl im stono placi¢ za , przywilej malowania”.

Warto tez zauwazy¢, ze roznica pomiedzy kara i nagroda jest czysto umowna, bowiem
wstrzymanie nagrody jest zawsze odczuwane jako kara, a unikniecie kary jest rodzajem
nagrody.

Z punktu widzenia zarzadzania, wychowywania i ksztaltowania
stosunkéw miedzyludzkich kary i nagrody nie maja zadnych
zalet, maja natomiast wiele wad.

Podkre$laja niepartnerski stosunek miedzy stronami, wyrabiaja postuszenstwo i lizusostwo w
miejsce samodzielno$ci, eliminujg potrzebe racjonalnego dzialania ze strony silnego,
zniechecaja slabszego do podejmowania wysﬁku iryzyka, ogranlczajq dzialanie wylgcznie do
tego, co moze mie¢ wpltyw na nagrode, sugeruja, ze zadanie nie jest warte wykonania z
wlasnej woli.

Nie jest prawda, ze nagrody i kary stosowane z umiarem, w pewnych okolicznosSciach, w
stosunku do pewnych oséb itp. mogg spelniac pozytecznq role. Nie jest prawda, ze jezeli nie
pomogg, to na pewno nie zaszkodza. Nie jest wreszcie prawda, ze stosowanie wylacznie
nagrdd, bez kar, moze by¢ skuteczne.

Nagrody i kary maja zawsze i w kazdych okoliczno$ciach destruktywny wplyw na czlowieka,
odbieraja mu bowiem jego naturalng motywacje pozytywnego dzialania.

Skoro nagrody i kary sa tak destruktywne, to dlaczego sg stosowane tak czesto? Odpowiedz
na to pytanie jest prosta. Stosowanie nagrod i kar jest latwe, nie wymaga zadnej wiedzy ani
wysilku oraz uwalnia od konieczno$ci analizowania przyczyn. Pozwala tez na szybkie
osiaganie prostych jednorazowych celow. Jezeli ,bramkarz” nie chce nas wpusci¢ do
dyskoteki, to najlepiej jest ,,da¢ mu w lape”. Czy jednak szef tego portiera powinien dawaé¢ mu
nagrode za kazdego obstuzonego klienta?

Andrzej Blikle

Opracowano na podstawie ksiazki Alfie Kohn, Punished by Rewords, Boston 1993, ISBN 0-395-65028-3. Autor,
wybitny psycholog amerykanski mlodego pokolenia, przytacza w swojej ksiazce bogata literature naukowa z
opisami eksperymentéw dotyczacych stosowania nagréod. We wszystkich opisanych przypadkach bez wzgledu na
wiek, ple¢, rase i wyksztalcenie badanych, bez wzgledu na ich §rodowisko pracy czy nauki, nagrody okazywaly sie
zawsze czynnikiem silnie demotywujacym.
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Naucz si€ rado$ci Zycia.
[ osiggania wewnetrznego spokoju - tego najwazniejszego, czyli ,,$wietego”.
To sprawa tylko jednego nawyku - Zeby$ przy kazdej nadarzajacej sie okazji stosowal zasade:
"Zatrzymaj si€, rozejrzyj i postuchaj. A na konicu pomysl”.
[ wbij sobie w glowe

»10 krokéw prowadzacych do pelni zycia”
- przemySl je, przefiltruj przez whasne do$wiadczenie i madroS$¢,
poszerz, uzupelnij i uczyn z nich praktyke codziennoSci.

Otrzymasz ten material piszac po prostu pod memarl5@wp.pl

Zatrzymaj sie, rozejrzy i postuchaj. Teraz.
Posiedz sam w ciszy, milczeniu i ciemnosci przez 2 godziny.
Pojedz pociggiem w daleka trase bez zadnej ksiqzki, gazety ani notatek.
Poloz sie pod ulubiong sosng i popatrz na chmury.
I zaléz prywatny, chociaz z przyjaciétmi Klub Mitosnikow Hamaka, Fotela
Bujanego i Mydlanych Baniek.
Uloz statut i nastaw sie na praktyke.

Zapraszam bardzo na strony
www.homo21.com.pl

Marek Szurawski
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Pakiet refleksyjny

Wywiad z samym soba

1. Co nazwalbys sukcesem w kazdej z wymienionej dziedzin:

a. zycie osobiste

b. finanse

c. praca

d. zycie towarzyskie

e. zdrowie

f. rozwoj duchowy

2, Jak ocenilbys swéj sukces w kazdej z ponizszych dziedzin
(oceny od 1 — najnizsza do 5 — najwyzsza):

a. osobisty

b. finansowy

c. zawodowy

d. towarzyski

e. zdrowotny

f. duchowy

3. Ocen jakos¢ twoich obecnych relacji z wymienionymi osobami
(oceny od 1 — najnizsza do 5 — najwyzsza):

a. maz/zona

b. wspolpracownicy

c. przyjaciele

d. szefowie

e. inna osoba

f. inna osoba

4. Twdj obecny system wartoSci:

a. wymien 5 osdb, ktére obecnie najbardziej podziwiasz

b. z kim najchetniej zamienilby$ sie na miejsca?

c. w jaki sposéb spedzasz swdj wolny czas?

5. Ocen swoja ,,produktywnos¢”:

a. czy dajesz z siebie wiecej czy mniej niz 10 lat temu?

b. ile dajesz z siebie w poréwnaniu do twoich mozliwo$ci
(oceny od 1 — najnizsza do 5 — najwyzsza):
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6. Ktore z ponizszych sposobow radzenia sobie ze zmianami najbardziej
przypomina sposob stosowany przez ciebie?

a. postawa lekliwa (Prosiaczek ,,Ston, straszliwy ston!”)

b. postawa pelna odwagi (Stefek Burczymucha ,Lwa ja wcale sie nie boje”)

c. postawa wyczekujaca (Krélewna Sniezka ,,Pewnego dnia méj ksigze/ksiezniczka pojawi
sie...”)

d. postawa osoby przygotowanej (trzecia mata swinka ,Zbudowalam mdoj domek z cegiel.
Mozesz na niego dmucha¢ do woli”)

7. Twoje najwieksze zyciowe pragnienie:

8. co cie dzieli od jego realizacji?

9. Gdybys$ mial wolne 24 godziny i 100 000 zl. Co by$ zrobil?

10. A gdyby to bylo pelne 10 dni i 200 000 z}?

Wedlug badan psychologow i psychiatréow ponad 77% naszych mysli dotyczy negatywnych
aspektow wydarzen zawiera negatywne oceny siebie i innych. Znaczy to, ze znacznie czeSciej
myS$limy, mommy i d21a1amy negatywnie niz pozytywme Innymi stowy szklanke napelmonq
do polowy opiszemy raczeJ jako w polowie pusta, niz w polowie pelna. Znaczy to takze, ze
bardziej koncentrujemy sie na tym czego nie ma, niz na tym co jest. A ma to absolutnle
odmienne konsekwencje psychologiczne. Albo kreujemy $wiat albo anty-§wiat. Swiat
niemozno$ci, $§wiat nie-tego, $wiat oczekiwan obcych — trudnych do spelnienia (gdyz
powstajacych w wyniku wylistowania anty-czynnosci i anty-zdarzen).

Coraz lepiej wiemy czego nam brakuje, a coraz mniej wiemy na czym sie oprzeé
i coraz slabiej sie domyslamy iz najwazniejszym oparciem dla siebie jesteSmy
my sami!

Staranc SIQ spelnlac oczekiwania innych przy poczuciu niedoskonatoéci wlasnej, wiekszosé
energii poSwiecamy na realizacje dzialan, dzieki ktorym uzyskujemy aprobate otoczenia. Jest
to klasyczny mechanizm zachowan neurotycznych, efekt ,tancuchéw ze sznurka”. Caly czas
»Styszymy” glosy rodzicdw lub innych oséb z dziecinstwa i okresu dojrzewania, ktore nas
pouczaja, strofuja, reglamentuja swoja milosc¢, akceptacje, szacunek w zalezno$ci od
speliania standardow dobrego, grzecznego, cichego dziecka, porzadnej panny, dobrego
kolegi... Jakikolwiek bunt konczy sie zalewem wyrzutdw sumienia, poczuciem grzechu, winy,
wstydu, napadem leku i choréb. Wracamy wiec do dreptania w zakresie wyznaczonym przez
dlugosé sznurka.
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Lekarze podaja, ze 75% wszystkich zaburzen zdrowotnych jest efektem
autoperwazji, samozatrucia, albo inaczej: jest reakcja organizmu na obnizajace poczucie
wlasnej wartoéci zabiegi psychologiczne, jakim sie sami poddajemy (czasem z pomoca
innych), inwazje i szantaze psychologiczne powodujace poczucie winy.

Przyznaj sie sam przed soba, czego nie mozesz robi¢ bo jestes:

* za stary lub za mlody

za gruby lub za chudy

za ghupi lub za madry

za dobrze wychowany, za Zle wychowany

za nudny

mam dwie lewe rece do...

nie mam zdolnoéci do...

nie mam prawa do...

nie moge sobie pozwoli¢ na...

nie wypada mi.......

nie mam czasu, wyksztalcenia, pieniedzy.....

chcialbym, ale (brakuje mi..., w tych okoliczno$ciach...)

gdybym tylko mial..., to...

¥ O K X X K K K X X X ¥

Posluchaj KTO TO MOWI?

Nie mieszaj mySlenia neurotycznego z magicznym.

(Mys$lenie magiczne polega na kreowaniu ,,poziomu szcze$liwoéci” uzaleznionych od
okreslonego wydarzenia niezbyt zaleznego od naszego dzialania, np: operacji plastycznej,
zmiany meza lub zony, wygranej w lotka...)

Chyba juz doé¢! Pamietaj, ze Twin Peaks to nie miejsce, to stan ducha!

Pora SKASOWAC te przekonania.

Z listy rzeczy nie-mozliwych wybierz te, ktore chcialby¢ zmieni¢é — mimo wszystko!
Zrob eksperyment: zal6z sobie na przegub dloni gumke i kiedy tylko pomyslisz o sobie
negatywnie — strzel gumka i przemysl ,,ten glos”.

Oto PROGRAM KASUJACO-ZMIENIAJACY

rozne przekonania, ktore nas wigza ,,sznurkowymi petami”,

np. ,,w twoim wieku chcesz nauczy¢ sie tanczy¢. Ruszasz sie jak w smole, jak tanczysz
wygladasz jak ghupi, lepiej sobie daruj”:

1. Skasuj te glosy — powiedz glosno STOP! DOSYC!

2. Zastap tre$¢ nows, z pozytywnymi danymi (przypomnij sobie pozytywne narracje): ,Ruch
jest dla mnie dobry. Poruszam sie w rytm muzyki. Czuje przyjemno$¢”

3. Wprowad? afirmacje (stuchaj muzyki i powtarzaj afirmacje)

4. Wizualizuj — twoérz ,obrazy mentalne” (jak wyzej plus doloz wizje siebie tanczacego,
poruszajacego sie lekko i pewnie na parkiecie)

5. Cwicz nowe zadania (taficz sobie kiedy chcesz!)

Kiedy tylko uslyszysz stowa swego krytyka — powiedz szybko i glosno:
STOP! DOSYC!
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Boso ...
po rozzarzonych weglach

Oto sceneria - syk palacego sie ulozonego w wielki stos drewna, jezyki ognia i kleby dymu.
Wokot ludzie — skupieni i milczacy, nad nimi - rozgwiezdzone letnie niebo.

Ta sceneria, pelna niemal mistycznej grozy, jest nieodlacznym atrybutem niesamowitego
wydarzenia - chodzenia boso po rozzarzonych weglach.
Jest to Wielka Lekcja pokonywania swego strachu, lekcja pokonywania barier, lekcja odwagi!

Przej$c boso po utworzonym z zaru, ognistym dywanie, ktorego temperatura wynosi od 400°
C do 800° C, to olbrzymie wyzwanie. (Wiadomo przeciez, ze substancje biatkowe
pochodzenia zwierzecego $cinaja sie juz przy okolo 45° C, a najbardziej odporne na
temperature organizmy zywe — bakterie zwane termofilami, ging juz w temperaturze 98° C).

Ludzie stojacy wokoét ognistego dywanu wiedza, Ze przejécie po nim jest mozliwe. Mowit o
tym prowadzacy, moze gdzie$ czytali relacje, ale teraz sami maja postawi¢ gote stopy na zar...
Umysl walczy z emocjami! Uspokajajgce zapewnienia prowadzacego trenera ,,ze wszystko
bedzie dobrze” podwaza narastajace poczucie leku przed zywiolem, gorgcem, zarem pod
bosymi (wlasnymi) stopami.

Tymeczasem poznajmy nieco z historii chodzenia po ogniu.

Niewrazliwo$¢ ludzkiego ciala na wysokie temperatury jest zagadka, ktéra intrygowala juz
starozytnych. Uczony rzymski, Pliniusz Mlodszy, w poczatkach naszej ery opisywal z czcig i
zdumieniem slawne rodziny rzymskie, ktorych czlonkowie podczas dorocznych ceremonii
skladania ofiar Apollinowi chodzili po zarzacych sie weglach, nie parzac sie przy tym. Z
powodu tej wladciwosci byli zwalniani ze stuzby w wojsku i innych obowigzkowych §wiadczen
na rzecz panstwa. Chodzenie po ogniu znane bylo takze w pélnocnej Afryce, gdzie traktowane
byto jako symbol duchowego oczyszczenia, a asceci nie poprzestawali na deptaniu boso po
zarze lecz brali czerwone wegle do rak i lizali rozpalone prety zelazne. Nie tylko bowiem
zarzace wegle uzywane sa przez Smiatkow. Na Tahiti od wiekow kultywuje sie chodzenie po
ledwie zastyglej wulkaniczne lawie o temp. 600° C. W do$wiadczeniach tych, obok tubylcow
(co prawda bardzo rzadko), brali udzial takze biali przybysze iz ich relacji dowiedzie¢ sie
mozna rzeczy niezwyklych. W jednej z ksigzek Maxa Freedoma Longa o obyczajach Kahunow
— tahitanskich magoéw, znajduje sie relacja dr Brighama, naukowca, ktéry na poczatku XX
stulecia badal wyspy na zlecenie rzadu Anglii. Wiedzial on, ze tubylcy potrafig biegaé boso po
zastyglej, ale rozzarzonej lawie, i po wielu trudach namoéwil trzech z nich, by nauczyli go tej
sztuki. Gdy znalezli odpowiedni do do$wiadczenia odcinek lawy w badaczu - pod wplywem
olbrzymiego goraca - nieco ,nadtopila” sie determinacja i postanowit przejsé¢ po lawie... w
butach. Tahitanczycy przestrzegali go przed taka proba, twierdzac, ze dobra bogini wulkanéow
Peele obrazi sie Smiertelnie. Wedlug bowiem pradawnego rytualu po lawie mozna chodzié
wylacznie boso. Doktor jednak by nieugiety, wbiegl na jezor lawy i gdy byt w polowie drogi,
poczul, ze palg mu sie podeszwy i odpadaj od butéw, a on biegnie dalej bez nich. Gdy dobiegt
do konca i odwrocil sie, podeszwy palily sie na Srodku zywym plomieniem, a tubylcy zanosili
sie ze Smiechu, widzac jego oglupiala mine.
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Ale nie tylko w dalekich krajach w zamierzchlej przeszlo$ci uprawiano chodzenie po zarze.
Réwniez w Europie wystepowalo to zjawisko, najdtuzej zachowane w Bulgarii i Grecji, gdzie
nosito nazwe odpowiednio nestinarstwa i anastenariéw. Ten starozytny obyczaj zostal przed
wiekami wlaczony do obrzedow zwigzanych z poZniej przyjeta religia chrzescijaniska i
po$wiecony dniom $w. Konstantyna i §w. Heleny, obchodzonych uroczy$cie w czerwcu
kazdego roku.

W latach powojennych w zwigzku z laicyzacja zycia w Bulgarii zaniklo masowe nestinarstwo
religijne, a powstata jego Swiecka odmiana — taficzenie boso po zarze, traktowane jako
atrakcja turystyczna.

Dzieki temu i dzieki naszym filmowcom — dokumentalistom trafilo ono do Polski w latach 70.
i tu zostalo rozpropagowane przez znanego rezysera i autora publikacji o rzeczach
niezwyklych - Lecha E. Stefanskiego, ktory wielokrotnie publicznie demonstrowat
niewrazliwo$¢ na zar, inspirujac do podjecia préb innych, nawet przypadkowych
obserwatorow.

Zjawisko to badal rowniez przez wiele lat Stawomir Hulanicki, zmarly przed kilkoma laty
profesor i rektor Wyzszej Szkoly Morskiej w Szczecinie. Usilowal za pomocg instrumentow
naukowych zbada¢, rozwiklac¢ i opisa¢ fenomen niewrazliwo$ci organizmu ludzkiego na zar.
Thumaczyt to nastepujaco: ,,Kazde cialo tworzy wlasne pole, formujac swojg prywatna
przestrzen. Ludzie chodzacy po ogniu z calg pewno$cig nie korzystaja z pomocy bogow,
duchéw zmarlych czy z jakich nie znanych nam czaréw, lecz z praw natury zezwalajacych na
te czynno$ci. Osoba chodzaca po ogniu wytwarza silne pole grawitacyjne skierowane
przeciwnie niz pole wytwarzane przez zar, w rezultacie czego powstaja dwie odrebne
krzywizny czasoprzestrzeni, pomiedzy ktorymi zawarta jest zupelna pustka i stad do stop
chodzacego po ogniu nie moze dotrze¢ cieplo w zaden ze znanych sposobbéw jego
rozchodzenia sie”.

Czy $wiadomo$¢ tego wystarcza, by kazdy mogl przebiec po zarze?

Wréémy zatem do poczatku relacji.

Chwila prawdy sie zbliza. Uczestnicy podchodzg ostroznie do ognistego kregu. Rytmicznie
tupia w takt muzyki dobywajacej sie z glosnikow. Instruowani przez prowadzacego,
wyobrazaja sobie chléd pod stopami (w czym pomaga dreptanie po wilgotnej, otaczajacej
rozzarzony krag, ziemi), zwieraja palce stop i ruszaja z determinacjg do przodu. Zaciskaja
zeby spodziewajgc sie przeszywajacego bolu i z tym wiekszym zdziwieniem, im bardziej sie
bali, konstatuja ze bylo to niepotrzebne. Z entuzjazmem probuja jeszcze razi jeszcze,
odprowadzani zdumionymi spojrzeniami sceptykéw i tych, ktorzy nie odwazyli sie na
podjecie ryzyka. To przecie niemozliwe, by nic im sie nie stalo — zdajg sie méwié oczy
obserwatoréw. A jednak ,,s3 rzeczy na ziemi i niebie, o ktérych nie $nilo sie filozofom”.

Ci co przeszli po ogniu dobrze to juz wiedza, ale nauczyli sie takze czegos$ wiecej
- 0 iluzji lekow, ktore ograniczaja dzialania i o wlasnej odwadze.

To do$wiadczenie bedzie dlugo procentowaé w ich codziennym zyciu —

i zawodowym, i prywatnym.

Ryszard Gasierkiewicz
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Bajka z Maga

“Dawno, dawno temu zyt sobie mtody ksiqze, ktory nie wierzyt w trzy tylko rzeczy. Nie
wierzyl w ksiezniczki, nie wierzyl w wyspy, nie wierzyl w Boga. Bo tak go nauczyl jego
ojciec, stary krél. A ze we wioSciach ojca nie bylo ani ksiezniczek, ani wysp, ani Boga,
miody ksiqze latwo w to uwierzyt. Ale ktoregos dnia ucieklt z patacu. Wybrat sie do
sgsiedniego kraju. I tam, ku swemu wielkiemu zdziwieniu, zobaczyt z brzegu morza wyspy,
a na nich jakie$ dziwne, niepokojqce istoty, ktorych nawet w mysli nie osmielit sie nazwac.
Kiedy szukal lodzi, podszedl do niego jakis mezczyzna w wieczorowym stroju.

- Czy to naprawde sq wyspy? - spytat ksiqze.

- Oczywiscie, ze wyspy — odpart mezczyzna we fraku.

- A te dziwne, niepokojqce istoty?

- Sq to najprawdziwsze, autentyczne ksiezniczki.

- Czyzby zatem mial istnie¢ takze i B6g! — zawolal ksiqze.

Jestem Bogiem — odpart z uklonem mezczyzna we fraku.
Mlody ksiqze, jak mogt najszybciej, powroczl do domu.

- Zatem wrdciles — powiedzial jego ojciec, kroél.

- Widzialem wyspy, widziatem ksiezniczki, widziatem Boga — oSwiadczyt ksiqze
tonem pelnym wymoéwki.

Na krélu nie zrobilo to najmniejszego wrazenia

- Nie istniejq wyspy, ani ksiezniczki, ani Bdg.
Widzialem na wiasne oczy.
Jak wyglgdat Bog?

- Boég mial na sobie frak.

- Z podwinietymi rekawami?

Ksiqze przypomnial sobie, ze istotnie — rekawy byly podwiniete. Krél uSsmiechnat sie.

- Jest to stroj czarodzieja. Zostate$ wystrychniety na dudka.

Styszqc to ksiqze szybko udal sie do sgsiedniego kraju i poszed! na brzeg, gdzie znow spotkat
tego mezczyzne w wieczorowym stroju.

- Qjciec méj, krél, powiedzial mi, kim jeste$ — zawolal z oburzeniem ksiqze. —
Oszukates mnie, ale juz mnie wiecej nie oszukasz. Teraz wiem, Ze nie sq to
prawdziwe wyspy ani prawdziwe ksiezniczki, bowiem ty jeste$ tylko czarodziejem

Mezczyzna usmiechngt sie.
- To nie ja cie oszukatem, moj chlopcze. W krolestwie twego ojca wiele jest wysp i
wiele ksiezniczek, ale ojciec rzucil na ciebie czar i nie jestes w szinie ich dojrzec.
Zamyslony ksiqze wrécit do domu. Kiedy zobaczyt ojca, spojrzat mu prosto w oczy.
- Ojeze, czy to prawda, ze nie jeste$ prawdziwym krélem, tylko czarodziejem?
Krél usmiechnaql sie i zawingl rekawy.

- Tak, synu. Jestem tylko czarodziejem.

- Zatem ten mezczyzna na brzegu jest Bogiem?

- Nie, synu, on takze jest czarodziejem.

- Musze znaé prawde, musze wiedzieé, co jest prawdq, a co czarami.

- Nie ma prawdy poza czarami — oswiadczyt krol.

Ksiecia ogarngt smutek.

- Zabije sie! — powiedzial.

Krél za pomocq czaréw przywolal smieré. Smieré stanela w drzwiach i skinela na ksiecia.
Ksiecia przeszedt dreszcz. Przypomnial sobie nierzeczywiste, lecz piekne wyspy,
nierzeczywiste, lecz piekne ksiezniczki.

- Wporzqdku — powiedzial. — Jakos$ to zniose.

- Widzisz, méj synu — uSmiechnql sie kréol — teraz ty takze stajesz sie czarodziejem.

»~Mag” John Fowles, Dom Wydawniczy REBIS, 1992 str. 527
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Nudni nauczyciele, ktorzy nie potrafia przekazywac wiedzy w atrakcyjny sposob, sa
ogromnym zagrozeniem dla edukacji
(prof.Zimbardo).

Jesli cheesz nauczy¢ ludzi zeglowaé, naucz ich tesknoty za morzem
(Saint de Exupery)

Na kazdego, kto pragnie nauczaé, przypada okolo 30 takich,
ktorzy nie chcg sie uczyé
(W.C. Sellar)

Do pracowni Michala Aniota wszed} maly chlopiec
i spytal czemu tak tupie w ten kamien.

Mistrz uémiechnatl sie i odpowiedzial:

"Poniewaz w $rodku jest aniol,

a ja pomagam mu sie wydostac."
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Glownym powodem braku asertywno$ci jest obnizone poczucie wlasnej wartosci.
Ludzie, ktérzy maja adekwatne poczucie wlasnej wartosci raczej nie dadzg nikomu wejscé
sobie na glowe, mowig wyraznie czego oczekujg, nie przezywaja demobilizujacych emocji
ileku przed odrzuceniem. No i wreszcie co najwazniejsze - dbajg o siebie oraz sg bardziej
odpowiedzialni, poniewaz zyja w zgodzie z samym soba.

Sprawdz zatem jak wyglada

Twoje poczucie wlasnej wartosci!

Instrukcja obslugi testu:
Niech 0% oznacza catkowite niedostosowanie, niezaradno$¢, nieumiejetnosé; zas 100%
niech bedzie szczytem nie tyle twoich mozliwoSci, co wyobrazen na ich temat. Sprobuj

tak aby chwilowy stan twoich emocji nie zanizal, ani nie podwyzszal oceny. Postaraj sie by¢
obiektywny.

sprawdzi¢ sie w wymienionych nizej dziedzinach. Ale nie spiesz sie - niech twoje odpowiedzi
beda przemys$lane. Pomoga ci w tym przypisy przy kazdym z testéw. Postaraj sie by¢ realista,

| STREFA 1. PIENIADZE

100% (zarabiam tyle, ile tylko moge wydaé, albo zapragnac)
90%
80% (mam tyle pieniedzy, ile w danej chwili potrzebuje)
70%
60%
50% (zarabiam $rednio)
40%
30% (pienigdze przeciekajg mi przez palce)
20%
10%
0% (nie jestem w stanie zarobi¢ na swoje utrzymanie)

| STREFA II. RADZENIE SOBIE Z INNYMI (OPROCZ RODZINY)

100% (jestem powszechnie lubiany i szanowany przez kazdego kogo spotkam)
90%

80%

70% (ciesze sie ogbdlnym szacunkiem, cho¢ jest kilka ,trudnych” dla mnie osob)
60%

50% (jestem lubiany przecietnie, mam mniej wiecej tyle samo przyjaciot i znajomych co inni)

40%
30%
20% (moje relacje z innymi czesto konczg sie klétniami i rozstaniem)
10%

0% (nie jestem w stanie wytrzymac z nikim nawet krotki czas, nikt mnie nie lubi, nie mam

przyjacio6t)
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| STREFA III PRZYWODZTWO

100% (gdziekolwiek po6jde, cokolwiek zrobie, zawsze jestem przywodcy.
90%
80% (inni zawsze sie licza z moim zdaniem)
70%
60%
50% (ludzie chetnie sie zgadzaja, gdy im proponuje wspolne spedzenie czasu)
40%
30%
20%
10%
0% (nie moge sobie przypomnie¢ cho¢ jednego wypadku, by inni zrobili to, o co ich prosze.

|STREFA IV ZDOLNOSCI SPORTOWE

100% (jestem $wietny przynajmniej w jednej dyscyplinie)
90%

80%

70%

60%

50% (osiagnalem $redni poziom w jakiej$ dyscyplinie)
40%

30%

30%

20%

10%

0% (nawet nie probuje robi¢ czego$ dla mojej kondycji fizycznej)

|STREFA V STOSUNKI RODZINNE

100% (moje stosunki rodzinne sg tak cudowne, ze bez trudu moégtbym zostaé
90% ~cztowiekiem roku” w tej dziedzinie)
80%

70% (zyje z rodzing w lepszych relacjach niz wiekszo$¢é moich znajomych)

60%

50% (zyje z moja rodzina ani lepiej, ani gorzej niz inni)

40%

30%

20% (okropnie cierpie, ze mam taka wlaénie rodzine)

10%
0% (nie jestem w ogole w stanie wytrzymac ze swoja rodzina)

| STREFA VI KWALIFIKACJE ZAWODOWE

100% (jestem lepszy w swojej pracy od wszystkich, ktérych znam)

90%

80% (jestem bardzo dobry w swojej pracy)

70%

60%

50% (nie jestem ani lepszy, ani gorszy niz wiekszo$¢ ludzi wykonujgcych te prace)
40%

30%

20%

10%

0% (jestem tak kiepski, ze dziwie sie, ze daja mi pensje, zamiast mnie wyrzucic)
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[STREFA VII ZDOLNOSC PRZEKONYWANIA

100% (moglbym sprzedaé suszarke elektryczng eskimosowi mieszkajacemu w igloo)
90% (bez trudu namowie skapca, aby powierzyt mi oszczedno$ci catego zycia)
80%

70%

60%

50% (nie jestem szczegodlnie przekonywujacy, ale nie gorszy niz inni)
40%

30% (rzadko kto sie liczy z moim zdaniem)

20%

10%

0% (nie jestem w stanie przypomniec¢ sobie bym namoéwil kogo$ do zrobienia czego$)

[STREFA VIII SZCZESCIE OSOBISTE

100% (zawsze wygrywam, szcze$cie nie opuszcza mnie nigdy)
90%
80%
70% (czasami moze przegrywam, ale w waznych sprawach mam szczeScie)
60%
50% (mam tyle samo szczeScia, co inni)
40%
30%
20% (rzadko osiggam to, czego chce)
10%
0% (jezeli jest choé niewielka szansa, aby mnie sie nie powiodlo, tak sie stanie.
Urodzilem sie pod nieszcze$liwg gwiazda)

|STREFA IX. BYSTROSC

Nie chodzi tu o wyksztalcenie, ani o to jak dobrze wykonujesz swoja prace. Chodzi o to, jak
szybko umiesz ocenié sytuacje, jak szybko chwytasz to, co do ciebie méwia, czy potrafisz
wykorzystaé sprzyjajace okazje.
100% (nie narodzil sie jeszcze czlowiek, ktory moglby mnie nabrac)

90%

80%

70%

60%

50% (nie jestem ani bardziej bystry, ani bardziej tepy niz inni)

40%

30%

20% (o wszystkim dowiaduje sie za p6zno)

10%

0% (....zastanow sie, to chyba niemozliwe, abys sie tak ocenial!)
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[STREFA X JAK CIIE WIDZA INNI |
100% (zawsze jestem zauwazony, nie ma takiej sytuacji, zeby$ byl niewidzialny dla otoczenia)

90%

80%

70%

60%

50% (inni uwazaja, ze jestem taki jak inni, niczym sie nie wyrézniam)

40%

30%

20%

10%

0% (mam wrazenie, ze kazdy patrzy na mnie z gory, mys$lac, ze jestem pod kazdym
istotnym wzgledem gorszy)

KONIEC

TERAZ PODLICZ WSZYSTKIE PUNKTY,
A NASTEPNIE PODZIEL PRZEZ 10

TWOJ WYNIK STREFAT .........cceoereneee.
TWOJ WYNIK STREFATI ...........ccceun...
TWOJ WYNIK STREFAIII ......................
TWOJ WYNIK STREFAIV .........covuen.
TWOJ WYNIK STREFAV ........ccceuvvenne.
TWOJ WYNIK STREFA VI ..........coouen.
TWOJ WYNIK STREFA VII .....................
TWOJ WYNIK STREFA VIII ....................
TWOJ WYNIK STREFA IX ......cccoovvrmrnnee
TWOJ WYNIK STREFA X .......cooervrennns
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Otrzymany wynik to iloraz twojej samooceny.

Jezeli wynik jest nizszy niz 80 - trzeba zacza¢ bardziej pozytywnie mysleé
o sobie! Moze jeste$ aktualnie przytloczony jakimi$ problemami, moze zbyt surowo siebie
oceniasz, moze zakladasz zbyt wysoka poprzeczke dla samego siebie?

Teraz wez wyniki ze STREFY I, 11 i VII; dodaj je i podziel przez trzy - a nastepnie wynik
poprzedni zapisz ponizej po prawej stronie.

STREFAT ..........
STREFATI .........
STREFA VII .......
iloraz ogé6lny samooceny
Suma ....ccceeeenvvneennns podziel przez 3 = .......ceeeeunnee.

Wynik po lewej stronie informuje jak sie sprawy maja, jest to ocena twojego aktualnego
poczucia sukcesu.
Jak ten wynik ma sie do twojej ogélnej samooceny swiadczy wynik po prawej stronie.

Jezeli lewa suma jest nizsza od praweJ, znaczy to, ze nie odnosisz sukces6w w stopniu na Jakl
zaslugujesz. Tymczasem pragne cie zapewmc ze z cala pewno$cia i prawa suma jest zanizona,

tzn. zaslugujesz bardziej na sukces niz ci sie to zdaje.
Dowodem na to jest chociazby fakt, ze interesujesz sie swoim rozwojem i doskonaleniem
swych umiejetnosci i poglebiasz znajomo$¢ samego siebie.

Wykorzystano test samooceny wg Joe Karbo)
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Woda na mlyn

Tradycyjna dynamika rozwigzywania problemow to siedzenie bez ruchu,
w pozycji MyS$liciela Rodina ... z filizankami kawy i ew. papierosem.

Taki zestaw praktycznie uniemozliwia myslenie kreatywne.
Myslenie, kreatywne myslenie, potrzebuje duzo wody i tlenu!
Co wiec dziala najlepie;j?

Najlepiej ,,wrzucié problem” do naszego umystowego komputerka i udacé sie:
> Poplywac
» Zanurzy¢ w wannie
> Pobiegat
» Lub cho¢by i$¢ na energetyczny spacer

Istotne jest, aby wykonywac taka czynno$é, ktéra wyeliminuje Swiadome mys$lenie, czyli na
og6l — platanine mysli. Chodzi generalnie o to, aby nie przeszkadzaé w pracy naszemu
umystowi nadmiernym gadulstwem z samym soba.

Jezeli — z jakich$ powodéw, nie mozesz akurat skorzystac z propozycji wymienionych powyzej
pozostaje réwnie dobrze dzialajace:
> Energetyczne ziewanie (po kilku prébach ,na sile” samo sie zacznie ziewac, czyli
dotleniac)
» Picie szklanki (szklanek) wody!

Zasada jest prosta jak drut: Im wiekszy MLYN (problemoéw, zadan),
tym wiecej potrzeba nam WODY i TLENU.
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Psychozabawa

Jakie masz poczucie humoru?

1. Jesli co$ dhugo sie rozwija to na pewno jest to:
A papier toaletowy

B fabula nudnej powieSci

C waz boa

D kisiel

2. Zrzeczy ktére najczeSciej trace jest to:
A Glowe

B Watek

C Pieniadze

D Nerwy

3. Co czuja wedlug ciebie dwie proste réwnolegle?
D Smutek

B Pismo nosem

C Harmonie

A Czuja sie na swoim miejscu

4. Na pustyni spotykaja sie dwa z6twie, co robia:
B Dostojnie sie mijaja

A Skacza z radoSci

C Chowaja sie w swoje skorupy

D Zderzajg sie czotowo

5. Do akwarium przybywa nowa rybka, jak reaguja pozostale
A Urzadzaja przyjecie powitalne

D Twierdza, ze juz nie ma miejsca

A Przepytuja co stychaé

C Obserwuja w milczeniu

6. Z jakiej wygranej ucieszysz sie najbardziej
A wycieczka na safari

C zwiedzanie Paryza

B Puszka ananaséw

D Dwie dodatkowe rece

7. Gdybys nie byl soba to kim chcialby$ by¢
B Napoleonem

A Cher

D Golota

C Malyszem

8. A gdybys byt rzecza, to czym chcialbys by¢ najbardziej?
A spinaczem

B gobra

C kaloszami

D czarna dziurg
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9. Zkim najchetniej wybralby$ sie na kolacje?
C Ze Zwirkiem i Muchomorkiem

D ze Smokiem Wawelskim

A z Kaczkg Dziwaczka

B Pszczo6tka Maja

10. Gdyby$ mégl wybieraé to w jakiej dziedzinie chcialby$ zosta¢ mistrzem?
C mistrz w sporcie

B mistrz w kuchni
A mistrz w rozémieszaniu ludzi
D mistrz w spaniu

11. Rano wyskakujesz po §wieze buleczki, w sklepie sasiad zwraca ci uwage, ze jeste§ w
pizamie. Co robisz?

B blyskawicznie wracasz do domu

A prosisz o obstuge bez kolejki

C udajesz, ze wszystko w porzadku

D przepraszasz i zdejmujesz pidzame

12. Dostajesz zaproszenie na bal przebierancow. Za co/za kogo sie przebierzesz?
A za Wichry Wojny

C za Przeminelo z Wiatrem

B za Czterech Pancernych

D za Wieczér z Wampirem

Interpretacja
Zaznacz swoje odpowiedzi!

Podsumuj uzyskang sume odpowiedzi typu:
C D

Przewaga A — lubisz si¢ Smiac.

Od rana masz dobry humor. Potrafisz znalez¢é pozytywne strony w kazdym wydarzeniu, nawet
dramatycznym. Jeste$ naladowany pozytywna energig, ktorej ci mozna tylko pozazdroécic. Jezeli
dopadnie cie smutek, przezywasz go samotnie, jakby obawiajac sie, ze stracisz opinie optymisty.

Przewaga B — jestes wesoly, ale zrownowazony

Jeste$ dobrym kompanem w kazdej sytuacji, kompanem ,na dobre i na zle”. Mozna z toba wpas¢ do
kasyna, popatrzeé jak inni graja, albo przesiedzie¢ noc przy bezpiecznie rozpalonym ognisku. Lubisz
raczej sytuacje jasne i konkretne.

Przewaga C — nie wszystko cie Smieszy

Masz swoj specyficzny typ humoru, nie wszystkie sytuacje cie $miesza. Sytuacje typu ,czlowiek, ktory
przewrdcil sie na skorce banana”, nie wywoluja u ciebie wesoloSci, raczej zastanawiasz sie czy nic mu
sie nie stalo i skad zadzwonic¢ po pogotowie. Nie lubisz jak kto$ plata ci figle, zwlaszcza los.

Przewaga D — lubisz humor absurdalny

Jeste$ absolutnie milo$nikiem czarnego humoru, paradoksalnych sytuacji, chodzenia po wysoko
zawieszonej linie. Lubisz wyzwania i prowokacje... ale gldbwnie w wyobrazni. Tylko bliscy znajomi
wiedzg dokladnie, ze w glebi ducha jeste$ cieply i masz ,,golebie serce”.
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Inteligencja emocjonalna

Jakie emocje odczuwasz teraz?

Skup sie wewnetrznie i wykorzystujac technike do-wolnego pisania (free writing) - zapisz to,
co teraz odczuwasz. Pisz lub rysuj do wyczerpania miejsca!

Dziwi Cie moze dlaczego jest tyle miejsca na opis emocji, ktore teraz odczuwasz.
My sami wibrujemy emocjami w kazdej chwili!

W podrecznym stowniku jezyka angielskiego opisano 2,5 tysiaca emocji pozytywnych i
okolo 3 tysiecy emocji negatywnych. Podobno jezyk polski jest bardziej emocjonalny, ale
nikt nie podal liczby interesujacych nas okreélen, wiec podajemy dane z jezyka ,,chlodnych”
Anglikéw.
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| Cwiczenie ROWNO-WAGA?

Przewin jak na tadmie filmowej swoje zycie i swoje sprawy z dwoch ostatnich dni. Zapisz po
lewej stronie wydarzenia negatywne, przykre, wszystkie te, ktére wywolaly u Ciebie
zdenerwowanie, poczucie frustracji, zto$¢, gniew, itd. (np. scena na poczcie). Za$ po prawej —
wymien wydarzenia przyjemne, radosne, pelne humoru, wzmacniajace (np. udana rozmowa
z dzieckiem). Z pewno$cia tych wydarzen bylo kilkanascie lub kilkadziesiat, ale napisz
przynajmniej po 10 takich wydarzen. Je$li chcesz — pisz dalej!

Wydarzenia | negatywne Wydarzenia [ I pozytywne

WO RPN |H (=

[y
e

Zastanow sie, ktore z wydarzen z listy negatywnej, z perspektywy tych kilku, kilkunastu
godzin, mozna by zakwalifikowa¢ do wydarzen typu lapsus, burleska, komedia omylek i nada¢
im bardziej humorystyczny wymiar.

PYTANIA dla CHETNYCH:

Co bylo trudniejsze dla Ciebie: wypelnianie lewej czy prawej kolumny?

Jak wiec jest u Ciebie z ROWNO-WAGA?

Czy znalazlo sie chociaz jedno wydarzenie, ktére z pewnej perspektywy czasowej przybrato
bardziej humorystyczny wymiar?

Jesli nie — sprobuj jeszcze raz!

Moze nie masz wprawy?
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Cwiczenie REZYSERIA EMOCJONALNA

Cze$¢ A: SPRAWY TRUDNIEJSZE...

Zastanow sie w jakich sytuacjach tracisz panowanie nad sobg lub thumisz wlasne
emocje. Sprobuyj je bardzo dokladnie zdefiniowaé: daj przepis na swoja zlosé, zal, lek,
zdenerwowanie.... Mozesz sobie wyobrazi¢, ze opisujesz to jak fragmenty teatralnej sztuki — z
pewnego dystansu, jak rezyser, ktory omawia sceny ze swoimi aktorami. Wymien co najmniej
6 takich sytuacji.

1.

AN CAR P e

Cze$¢ B: NOWE SCENARIUSZE ZACHOWAN

Teraz — sprobujmy pozmienia¢ przebieg tego przedstawienia.

Opracuj nowe scenariusze zachowan, w ktorych nie tracisz kontroli nad sobg
i wyrazasz jawnie swoje emocje i uczucia.
Pamietaj, ze sam jeste$ rezyserem tego przedstawienia!

1.

2.

3
4.
5
6
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| Cwiczenie

REZYSERIA EMOCJONALNA

ZNAJDZ ROZNICE...

Ponizej jest lista r6znych standéw emocjonalnych. Dopasuj do kazdego stanu po dwie
odmienne sytuacje, kiedy czujesz sie wlasnie w ten sposob.

Sytuacja 1 Sytuacja 2

1. spokoj

. zdenerwowanie

. wscieklosé

zal

radosé

niepokoj

przygnebienie

. zZnuzenie

2
3
4
5.
6.
7
8
9

zazdro$é

10.

entuzjazm

11.

strach

12.

pewno$c siebie

13.

smutek

14.

nuda

15.

wspolczucie

16.

frustracja

17.

zachwyt

18.

rozbawienie

19.

milosé

20.

ciekawo$é

21.

wstyd

22,

uniesienie

23.

zaskoczenie

24.

ironia

25.

zdziwienie

26.

przyjemnosé

27.

ew. to co$, co lubisz najbardziej

Co

bylo dla Ciebie najtrudniejsze?
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UWAGA! CWICZENIE NAJTRUDNIEJSZE...

Kazdy z nas ma swoje ,ulubione” emocje i ich osobiste sposoby wyrazania lub wyrazania
poprzez niewyrazanie: tlumienie, obrazanie sie, udawanie... Niektore emocje nie trafiaja
do wlaéciwego adresata i s3 wylewane na kogo$ bardziej pod reka lub mniej decydujacego
o naszym zyciu. Niektore emocje pielegnujemy calymi latami, chociaz juz dawno zmienito
sie wszystko wokol.

Poswiec kilka dni na chodzenie z notesem i zapisywanie swoich nawykow w tym wzgledzie.
Bedzie to takze ¢wiczenie samo$wiadomoSci emocjonalnej, sztuki dystansu do samego
siebie i poczucia humoru.

Spisz swoje zachowania i przemy$l jak moglyby funkcjonowac bardziej efektywnie i
zdrowiej dla Ciebie.

Opracuj wiec sobie zdrowa dletq, ktora jak to dlety, pozwala organizmowi oczyScié¢ sue;,
uzupekni¢ brakujace witaminy i mineraly, zmniejszy¢ kaloryczno$é i obciazenie organizmu,
bedzie po prostu bardziej zdrowa!

Zacznij od ulozenia DIETY CUD w postaci zalecen, przepisow, postanowien,
okreslenia dawek, czestotliwosci itp. Ale nie stosuyj jej od razu!

Taka dieta wymaga zelaznej kondycji, wyjatkowej samokontroli i determinacji. Przez to
staje sie trudna do codziennego uzytku i nie dziala — bo szybko ja porzucamy!

Lepiej zacznij od malych krokoéw i zacznij stosowa¢ DIETE CUD po troszku.

Moze najpierw zacznij od przepracowania emocji najbardziej obcigzajgcych lub takich,
ktore wydaja Ci sie najlatwiejsze, np.:

Postanowienie Pierwsze: Zamiast sie wécieka¢, méwie sobie ,,ta sprawa nieco mnie
irytuje” i biore kilka glebokich oddechow.

Postanowienie Drugie: Kiedy zaczynam krytykowac sam siebie, strzelam sobie gumka
recepturky (ktérg mam zalozona na przegubie) i szybko przelaczam na program
pozytywny. Zamiast zalewaé sie samooskarzeniami (,jestem jak zwykle do niczego”) -
prowokacyjne poklepuje sie po ramieniu i dodaje sobie otuchy jakim$ dobrym slowem.

Postanowienie Trzecie: Kiedy Tadek znowu zaprosi mnie na kawe, po prostu sie zgodze
i pdjde.
Postanowienie Czwarte: Stucham innych nieco dluzej niz moge wytrzymac!

Postanowienie Piate: Za kazdym razem kiedy spojrze w lustro, uémiecham sie do
siebie! Przynajmniej 5 razy dziennie.

To wystarczy na pierwszy tydzien!
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A po 7 dniach — czas na nasza ulubiong ewaluacje, czyli refleksje nad tym

ARl S

co sie udalo?

co bylo najtrudniejsze?

jakie to wywolalo zmiany w nas samych?

jak reagowalo otoczenie na nasze nowe zachowania?
co jest naszym najwiekszym sukcesem?

nad czym nalezy popracowac z wieksza $wiadomoscia!

Po przemysleniach przygotowujemy spis nowych postanowien, dodajemy do
listy i nosimy stale ze soba — zerkajac na niag w kazdej wolnej chwili!

Postanowienie Szoste:
Postanowienie Siodme:

Postanowienie Osme:

Moze wypracujemy sobie z czasem jakie$ wlasne charakterystyczne zasady.
Pamietacie jaka zasade miala stynna bohaterka powie$ci ,,Przeminelo z wiatrem”?

---> ,Pomyséle o tym jutro”.

Zasada (tu wpisz swoje nazwisko)

Brzmi:
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Na zakonczenie krotkie wyjasnienie na temat Trzech Pozycji Percepcyjnych, ktore
mozna wykorzystywac do pelnego ogladu sytuacji i analizy zdarzen z r6znych perspektyw.

Pozycja 1. Dla tozsamo$ci, rozwoju wtasnego, dobrego kontaktu ze sobg, wazne jest, aby
mozliwie czgsto posluchaé samego siebie, przyznaé sobie czas na widzenie z samym soba,
porozumie¢ sie z naszymi emocjami, uczuciami, celami z zyciowymi, planaml i marzeniami.

Tu: w1dze;, slysze; i odczuwam naprawde wlasnymi oczami, uszami i emocjami. Ja czuje, ja
widze, ja slysze, ja chce! Pozycja relacjonujgca osobisty punkt widzenia: czego naprawde chce.

Gdy oglqdamy Swiat tylko z wlasnego punktu widzenia, moze to grozm utknlf;(:lem na tej
pozycji i nadmiernym egoizmem, moze prowadzi¢ do braku zrozumienia u innych.
Uwiklaniem w siebie.

Ale calkowita rezygnacja z siebie i prawa do wlasnego punktu widzenia jest katastrofalna dla
rozwoju czlowieka i po prostu czyni go nieszczesliwym. Chyba, ze jest to wybor dokonany z
pelng Swiadomoscig!

Pozycja 2. Wejécie w polozenie drugiej osoby. Odbieranie sytuacji z pozycji i perspektywy
drugiej osoby. Ale nie jest to fantazjowanie!

Na tej pozycji przyjmuje sie styl mysSlenia drugiej osoby, méwienia, zachowania, pozycji ciala
dla jej lepszego zrozumienie i odczuwania.

Z tej pozycji mozna takze popatrzeé na siebie oczami innych.

Kiedy uczciwie wykonamy to zadanie, bedzie to bardzo tworcze, pouczajace doSwiadczenie
osobiste!

Utkniecie na tej pozycji daje ograniczenie asertywno$ci. Nadmierng identyfikacje z
potrzebami i uczuciami innych - dawanie priorytetu innym przed samym sobg. Stalte
obserwowanie siebie oczami innych i w skrajnych przypadkach - uzaleznienie swego
zachowania od oczekiwan innych

i realizacje standardow cudzej doskonalosci.

Pozycja 3. Wycofanie sie z sytuacji i doSwiadczenie jej z pozycji obserwatora, niezaleznego,
bezstronnego, chlodnego. Remanent sytuacji relacji siebie i drugiej osoby - bez emocji. Mozna
obejrzet jakby z lotu ptaka relacje miedzy dwoma osobami, jedna z nich oczywiscie mozemy
by¢ my sami.

Utkniecie na tej pozycji powoduje wrazenie wylaczenia, nadmiernie chtodnego i obojetnego.
W rezultacie odsuniecie sie od innych.

Natomiast jest to doskonala pozycja do obejrzenia konfliktu, rozsuptania jakiejs petli
emocjonalnej miedzy dwoma osobami, rozszyfrowania wzajemnie wyrazanych potrzeb.

Nalezy uczy¢ sie bywac na r6znych pozycjach !
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Do refleksji, tekst wspolczesny, nieznanego autora.

NIE DAJ SIE ZWODZIC

Nie daj sie zwodzi¢ maskami, ktoére nosze.
Nosze maski, w ktorych jestem powazny,
pewny siebie, w ktorych sie Smieje, w ktorych placze.

Ale nie daj sie zwodzi¢ maskami, ktére nosze.
Nosze rowniez maski przed samym sobg,

w ktorych jestem powazny, pewny siebie,

w ktorych sie $§mieje, w ktorych placze.

Tak, nosze wiele masek,
ktore zakrywaja moje rzeczywiste ja
iboje sie je zdjaé.

Zwodzenie stalo sie moja drugg natura,
ale nie pozwalaj sie tym oglupic.
Myslisz, ze jestem tak pewny siebie,
spokojny i opanowany,

ze trzymam sie mocno

i nie potrzebuje zadnej pomocy.

Ale prosze cie, nie wierz w to, prosze.

Moja pewno$¢ siebie to tylko pozér,
ktory myli.

Pod tym mieszka moje rzeczywiste ja
omamione, samotne i pelne obaw.
Ale to chce schowad,

nikt nie powinien wiedziec,

jak w rzeczywisto$ci mi sie wiedzie.

Dlatego chowam sie za maska
zgnu$nialej pewnosci siebie,
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by schroni¢ sie przed wiedzacymi
spojrzeniami.

A przeciez takie spojrzenia s moim ratunkiem,
lecz tylko wtedy, gdy z nimi akceptacja

1 zrozumienie, i milo$¢.

To moze mnie przekonac,

W co sam nie moge wierzy¢,

ze jestem co$ wart.

Ale nie powiem ci tego,

bo sie nie odwaze.

Boje sie, ze nie bedziesz mnie powazaé
i ze mnie wySmiejesz -

tego nie mogtbym znies¢.

Boje sie, ze nie jestem nic wart

i ze jestem do niczego,

ze to rozpoznasz i mnie odrzucisz.

Dlatego gram te nedzng gre -
zewnetrznie pewny siebie,
wewnetrznie zwatpiony.

Pytasz sie kim jestem?
Jestem kazdg kobieta

i kazdym mezczyzna,
ktorych spotykasz.
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Afirmacje
— proba wiary w samego siebie

Lekarze twierdza, ze 75% wszystkich zaburzen zdrowotnych jest efektem autoperswazji,
samozatrucia, albo inaczej: jest reakcjg organizmu na obnizajace poczucie wlasnej wartosci
zabiegi psychologiczne, jakim sie sami poddajemy (czasem z pomoca innych) oraz inwazje

i szantaze psychologiczne powodujace poczucie winy. Prawdopodobnie ten wysoki procent
bedzie wzrastal, gdyz kondycja psychiczna czlowieka staje sie coraz stabsza, a wirus smutku
i bezradnos$ci wobec problemow zyciowych zbiera wieksze zniwo niz AIDS. Tak przynajmnie;j
wynika z badan spoleczenstwa amerykanskiego (wg Psychology Review).

Czy nam — Polakom, do nich daleko?

Przepytalam kilkanascie osob dlaczego wiekszo$¢ ludzi wybiera najgorsza interpretacje stanu
rzeczy, wyobraza sobie najgorsze rozwigzania, nastawia sie na niepowodzenie? I okazalo sie,
ze dlatego iz ,Jak sie nie uda to przezywamy wtedy mniejsze rozczarowanie; a jak sie uda - to
doznajemy przyjemnego zdziwienie”. Przepiekne uzasadnienie. Na moje kolejne pytanie czy
nie woleliby bardziej panowaé nad swoim zyciem i swoimi sprawami, otrzymalam
odpowiedz-pytanie ,Ale jak?” oraz odpowiedz-zwatpienie ,,wtedy musialbym jako$ inaczej
mysle¢”. Przepyszna odpowiedz. Te draze dalej pytajac: a kto w tobie mysli, kto wybiera twoj
sposob myslenia i interpretacji?

Widze niepewno$¢, zdziwienie i wahanie: ,przeciez ja sam”. Ostatnie pytanie zupelnie
skonsternowato mojego rozmowce: a czy ty my$lisz ,,ot tak sobie”, czy tez znasz i korzystasz
z pewnych technik i narzedzi mys$lenia? ,Ale jakich?” mruknat — ,,0 czym ty w ogdle mowisz”.

Wewnetrzna narracja (monolog wewnetrzny), ktory stale ze soba prowadzimy i wizualizacja
(wyobrazanie sobie pewnych stanéw) to techniki budujace nasze osobiste mentalne
nastawienie do zycia, siebie, swojej przyszlosci, ale i tym samym budujace konkretne
sytuacje, ktore sie wydarzajg na fizycznym planie naszego zycia (rutynowe scenariusze).
Okazuje sie, ze przydarza nam sie to co potrafimy sobie wyobrazi¢, w co wierzymy i co
jesteSmy w stanie wytrzymac psychicznie (zaakceptowac). Czyli to co nie zrujnuje nam
naszego Swiatopogladu.

Na nasze dzialania w ogromnym procencie wplywa pod$wiadomosé. To jakby centrum
sterowania, wykonawca polecen formulowanych przez nasze stowa i my$li (w narracji
zewnetrznej i wewnetrznej). Kiedy méwimy do siebie ,zebym tylko sie nie potknat i nie ztamat
reki” - poniewaz pod$wiadomo$¢ nie potrafi odejmowa¢ - zostaje sformulowane polecenie
~potknac sie i ztamac reke”. Tak samo sie dzieje, kiedy mowimy sobie ,,chce mniej je$¢
irzuci¢ palenie” — zostaje ... ,je$¢ i palic”.

Przypomnij sobie osoby - sfrustrowanych pesymistow i tych przeciwnie - funkcjonujacych jak
menadzerowie swojego zycia. Porownajmy bilansy konkretnych dokonan, koszty psychiczne

i ,efekty specjalne”, czyli tak zwane zadowolenie z zycia. Wynik chyba nie wymaga
komentarza.

Co dalej - proponuje zazdro$ci¢ im pozytywnie i ich nasladowac.
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Teraz bedzie Przepis jak to robic.

1. Na poczatek naucz sie wizualizowac co$ bezpiecznego dla ciebie. Na przyklad niech to
bedzie wymyslone przez ciebie miejsce, gdzie czulbys sie cudownie: laka, pole, polana w lesie,
plaza... Wymyél to miejsce i odwiedzaj je tyle razy, ile zechcesz, mozesz tam spacerowac,
tanczy¢, Spiewac, robié to na co masz ochote. Z czasem przekonasz sie, ze przywolanie tej
wizji jest coraz latwiejsze, ze mozesz nawet ,,na jawie” opisac je z mnostwem szczegolow.

2. Wyobrazaj sobie rzeczy, ktorych naprawde chcesz: mitosé, rado$é, satysfakcjonujace relacje
miedzyludzkie, docenienie twojej pracy, zdrowie, dobrobyt materialny, dobrostan
psychiczny... co tylko chcesz.

3. Kiedy poczujesz, ze potrafisz bez trudu przenosi¢ sie do swojego miejsca, mozesz rozpoczaé
trening pozytywnej wizualizacji na wybranej zyciowej sytuacji:

KROK 1: wybierz jaki$ cel. Na poczatek wybierz co§ w co wierzysz, ze jest mozliwe. Np. awans
w pracy, zwiekszenie zarobkow, polepszenie kontaktow z dzie¢mi...

KROK 2: wyobraz sobie te sytuacje, tak jakbys chcial, zeby bylo (mozesz do tego wykorzystaé
zrobiong przez siebie mape mentalna). Wyobrazaj sobie, ze to wszystko o czym myélisz dzieje
sie teraz (mys$l w czasie terazniejszym). Wyobrazaj sobie jak najwiecej szczegdtow,
wypowiadane slowa, swoje emocje, zachowania, miejsce zdarzenia itp.

KROK 3: kiedy tylko masz na to ochote wyobrazaj sobie te sytuacje. Mozesz uzupeiac
szczegobly, dodawac stowa - ale zawsze muszg to by¢ pozytywne (dobre) stowa.

KROK 4: dodaj do swojej wizualizacji duzo pozytywnej energii, osiaga sie to poprzez glebokie,
spokojne oddychanie przez nos i afirmacje (Ja - imie: jestem... mam...)

Pracuj tak do czasu az osiggniesz ten stan jaki sobie wyobrazale$. Musisz wierzy¢, ze to
osiagniesz, by¢ cierpliwy i... nie zgdaé niczego, co byloby krzywda dla innych.

4. Kreatywne wizualizacje pracuja tylko na rzecz dobrych stanéw rzeczy. Tak wiec
przyslowiowe juz wyobrazanie sobie ,,nieszczeScia u sasiada i zarazy w jego stadzie” moze sie
zakonczy¢ katastrofag w twoim zyciu.

5. Afirmacje (pozytywny monolog), to silne, pozytywne potwierdzenie istnienia

oczekiwanego, dobrego stanu rzeczy. Afirmacje nalezy powtarzaé czesto, w stanie wyciszenia,

dzialaja najlepiej w szczegblnym stanie §wiadomoSci (tzw. alfa), ktéry wystepuje w naturalny

sposob przed zapadnieciem w sen i zaraz po obudzeniu.

¢ afirmacje nalezy sobie zapisa¢ na kartce

e sprawdzi¢ czy sg wyrazone w czasie terazniejszym (nie - ,,otrzymam wspanialq prace”, ale
~mam wspaniatq dla mnie prace”)

¢ czy sa sformulowane w sposéb pozytywny (nie -” nie bede zasypial rano do pracy’, ale -
~budze sie w odpowiednim czasie, rzeski i wypoczety” lub krotko ,,gleboki sen! pobudka
o0 szostej!” (pamietajmy iz pod$Swiadomo$¢ ,,nie potrafi” odejmowac!)
generalnie - im krotsze i prostsze sformulowanie, tym afirmacja jest silniejsza

¢ wybieraj afirmacje, ktore sa absolutnie dla ciebie dobre. Czasem cudza afirmacja,
sformulowana przez druga osobe, nie bedzie dla ciebie dobra. Zmien ja, dobieraj swoje
slowa, az poczujesz ze to jest to.

¢ afirmacje nie mogg by¢ skierowane przeciwko komus drugiemu!!!
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Naucz sie tekstu na pamiec¢ i powtarzaj minimum 20 razy jednorazowo, kilka razy dziennie.
Oto kilka przyktadow:

¢ Afirmacja 1: Z kazdym dniem, pod kazdym wzgledem powodzi mi sie coraz lepiej i lepiej
(jest to jedna z najsilniej dzialajacych afirmacji!)

Afirmacja 2: Wszystko przychodzi do mnie tatwo i bez wysitku.

Afirmacja 3: Mam zawsze wszystko, czego potrzebuje.

Afirmacja 4: Jestem atrakcyjnym, promieniujacym szcze$ciem mezczyzng.

Afirmacja 5: Jestem w porzadku chcac wszystkiego tego, czego wlaénie chce.

(inne afirmacje: zobacz np. w ksiazce S.Roy ,Zashuguje na milosé”)

Dygresja.

W tym miejscu specjalnie sie zatrzymuje. Prosze przeczytac jeszcze raz afirmacjé nr 5. U wielu
ludzi wywoluje ona przerazenie. Sprobujcie sami przeczytac te stowa na glos i poczujcie jak
zareaguje wasz umysl (i nasz ,,ulubiony” wewnetrzny krytyk) i jakie poruszenie emocji
wywolaja te stowa:

Ja moge byé dobry? Ja moge mieé wszystko, czego tak naprawde chce? Ja?! Czy ja na to
zastuguje?!

Swoj powstajacy dobry stan mozesz wzmocni¢ poprzez dodatkowe zachowania i tak:

¢ Unikaj ludzi zgorzknialych, pesymistow, ludzi ztosliwych i plotkarzy.

¢ Poszukaj jakiej$ dobrej ksigzki, ktora zabierze cie w §wiat optymizmu, radoéci, marzen.
Moze to bedzie ktbras z lektur z dziecinstwa. Czytaj ja czesto, po kawaleczku.

e Kazdego ranka spojrzyj w lustro i uSmiechnij sie do siebie, powiedz do siebie co$ na dobry
poczatek (ja mowie ,witaj, budz sie, czeka nas ciekawy dzien!). Gdy co$ sie uda - cho¢
troszeczke, powiedz sobie cieple stowo (ja mowie ,,OK mamy znowu sukcesik”, ,Swietna
robota, brawo!”).

¢ Warto pamietaé takze o tym zeby pomaga¢ swemu afirmowanemu celowi. Poznawaj ludzi,
pomagaj im, zachowuj sie tak, jak by$ to - co afirmujesz lub wizualizujesz, juz mial. Czyli
dzialaj wedlug prawa ,JAK GDYBY”. Takie zachowanie ma do$¢ nieoczekiwane
konsekwencje, poniewaz przygotowujesz jakby $ciezki mentalne, §lady na $niegu po
ktorych jak wiadomo latwiej sie idzie. Tylko uwaga! nie wolno sie zloécié i zzymac, ze to
co$ jest poza zasiegiem mozliwosci, ze takie ceny, ze w glowie sie nie mieéci, Ze to czy
tamto - aby da¢ upust swojej zloSci (i tym samym niecierpliwosci) - bo wtedy proces nie
dziala.

¢ Rozsiewaj pozytywne mysli. Powiedz kazdej osobie z ktorg jeste$ w kontakceie co$ milego.
Nawet tym, co do ktérych czujesz niecheé. Sprébuj to moze (z czasem) diametralnie
odmieni¢ wasze relacje. Méw duzo cieplych stow do swojej rodziny.

¢ Naucz sie przyjmowac takie dobre stowa od innych, przyjmowaé pochwaly. Nie ttumacz sie
ze swoich sukcesow jakby zadzialy sie przypadkiem (Och! przydarzylo mi sie, sam nie
wiem jak to sie stalo! Ach, ta sukienka - podoba ci sie - to zupelnie stara rzecz!)

¢ Reaguj na krytyke bez paniki - z otwarto$cia. Dobrze robi korzystanie z takich zwrotow jak
na przyklad: , To ciekawe - nigdy tak nie my$lalem”, , To ciekawy punkt widzenia, musze to
przemysle¢”, ,Dzieki, to zupekie co$ nowego dla mnie”, ,,To bardzo interesujace pytanie”
i wreszcie: ,,Oczywiscie masz prawo tak mysleé, ale pozwdl mi mie¢ swoje zdanie”.

¢ Badz panem swoich mysli i reakeji! To przeciez ty mySlisz, ty wybierasz swoje mysli,
emocje, wizje. Wiec traktuj siebie dobrze - wybieraj dla siebie to, co jest dla ciebie dobre.
Nie szukaj winy w innych - zmien swoje nawyki.

¢ Szukaj czego$ dobrego, zabawnego w kazdej sytuacji, np. kiedy rano budzisz sie, a za
oknem pada deszcz — przypomnij sobie jak Gene Kelly $piewa i tanczy w deszczu! Gdy na
ciebie warrczy obcy pies — powiedz do niego ,,don't worry — be happy”.
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Nie zlos¢ sie kiedy wywolywany afirmacjami (i/lub) wizualizacjg stan
nie nadchodzi.

Przypomnij sobie ile dziesiat lat ,afirmowale$” i monologowales$
negatywnie?

Ile razy dziennie wypowiadate$ do siebie negatywne komunikaty lub styszales$ takie stowa od
os6b dla ciebie waznych: nie uda mi sie, nie potrafie, nie umiem, nie jestem tego wart, to nie
dla mnie, jestem na to za stary, nie mam do tego zdolnosci...

10, 20, 30 razy? Jezeli nawet tylko 10 razy dziennie, to w ciagu roku daje to 3650, a w ciaggu
np. 20 lat — 73 tysigce razy! Pomyél o tym.

Nie przerywaj afirmacji, miej wiare i miej cierpliwo$c! Pierwsze zmiany powinny sie pojawic¢
po okolo 6 tygodniach.

Czasem przyczyna nie pojawienia sie jakiego$ oczekiwanego stanu tkwi w tym, ze w to (i

w siebie!) nie wierzysz. Wyobrazasz sobie np. ze masz wspanialg prace, ale tak gleboko to w to
nie wierzysz, uwazasz ze nie jeste$ godzien, boisz sie zmian, przeraza cie perspektywa zmiany
relacji, wyzszych zarobkow, wiekszej odpowiedzialno$ci.

Zbierz cala odwage, wstuchaj sie w swoje emocje i wybierz najwlasciwsza afirmacje dla siebie.
Powodzenia.
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Bibliomancja, czyli

podszepty z Kosmosu

Skoncentruj sie
Usiadz spokojnie
Pooddychaj gleboko

I wybierz liczbe od 1 do 277

Za chwile otrzymasz
Bardzo Wazna Rade dla Siebie.
Nawet jak Cie zaskoczy, zdziwi, zezloSci -

przyjmij ja!

Zapisz otrzymane slowa
Przemysl

Zapamietaj

Zawsze przychodzi rada wlasSciwa
Skorzystaj z niej

Dla swego dobra, rozwoju

Zawsze przychodzi rada wlasSciwa
Po prostu ja przyjmij...
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Nie mozna mie¢ wszystkiego naraz.

Porazka nigdy nie jest koncem, jest wskazoéwka, jak probowaé jeszcze raz.

Lepiej podejsé do jednego czlowieka, niz unikaé wszystkich.

ealiCol Il ke

Kto nie wie dokad zmierza, ten nie powinien sie dziwi¢, kiedy nagle znajdzie sie w
niepozadanym miejscu.

Kto chce osiggnac¢ sukces musi umie¢ przyjaé punkt widzenia innych.

o

Prawdziwa wielko§¢ duchowa przejawia sie w radoéci z tego co sie ma, a nie w trosce
o to, ze sie czego$ jeszcze nie ma.

Czlowiek traktowany jest tak, jak pozwala sie traktowac.

o[

Niezalezny moze by¢ tylko czlowiek, ktéry innym da odczué granice tego, na co jest
gotow sie zgodzié.

Nie chodzi o to, aby zmienia¢ innych. To ja musze sie zmieni¢.

10.

Przekonanie ze zawsze ma sie racje, niechybnie doprowadzi kazdy zwiazek do
zerwania.

11.

Czuje moja warto$¢, niezaleznie od tego czy robie co$ dobrze, czy Zle.

12.

Od dzisiaj jestem pogodzony z bledami, ktére popehilem. Sa dla mnie wskazéwka,
nie petami.

13.

0Od dzisiaj mam odwage robic to, co ja uwazam za stuszne i nie kieruje sie tak bardzo
tym, czego inni ode mnie oczekuja.

14.

Stowa moga koié albo ranié¢. Od dzisiaj bede uwazal na kazde moje stowo.

15.

Wiele przeszkod jest tylko w mojej wyobrazni.

16.

Wiem, Ze nosze w sobie wiele mozliwosci. Od dzisiaj zaczynam z nich korzystaé.

17.

Od dzisiaj zaczynam uwazaé, aby to nie leki i obawy kierowaly moim zachowaniem,
ale cele i pragnienia.

18.

Od dzisiaj nie bede ocenia¢ innych.

19.

Od dzisiaj potrafie sobie przebaczyc¢.

20.

Do kazdego problemu podchodze z pozytywnym nastawieniem.

21.

Nie trzymam sie kurczowo ani tego, co bylo, ani tego co bedzie. Zyje $wiadomie tu i
teraz.

22,

Zawsze poszukam pozytywnych stron w kim$ drugim.

23.

Mam odwage podjaé ryzyko w sprawie dla mnie waznej.

24.

Nie mozna robi¢ wszystkiego naraz, ale mozna naraz wszystko zostawi¢. Sta¢ mnie na
to, aby czasem nic nie robic.

25.

Wiem, ze wyobrazenie jakie mam na temat wlasnej osoby, ksztaltuje nie tylko mnie,
ale tez stosunek ludzi do mnie.

26.

Od dzisiaj nie daze do cudzych idealéw, tylko do wlasnych.

27.

Kazdy czlowiek jest odpowiedzialny za to, co robi i za to, czego nie robi.
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W imieniu calego Zespolu Fundacji Instytut
Nowoczesnej Edukacji
oraz Redakcji ,Awangardy w Edukacji”

skladamy Panstwu zyczenia:

odwagi w realizacji wlasnych marzen i planéw
mnostwa zyczliwych ludzi wokél
, poru (z siebie samych) i ciepla dla in
zasobow miloSci ofiarowanej in
ie wszystkim dobrze wiedzie

90 i wszyst pnych latach!!!



