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PODE|SCIE

Prowadzac grupe i bedac jej liderem, trener powinien by¢ zdol-
ny do wywolywania w uczestnikach szkolenia pelnego spektrum
emocji. Bazujac na automatyzmie pracy neuronéw lustrzanych,
trener, sam wchodzac w okreslone stany, ,zaraza” nimi innych.
Jedli zalezy mu na tym, by grupa wykazywala motywacje do nauki,
by fascynowal jg przerabiany material, by uczacy sie jak ognia
unikali spéZniania i by cieszyla ich mysl o kolejnych zajeciach,
sam musi prezentowa¢ im taka postawe. Stan emocjonalny tre-
nera nalezy wiec do fundamentéw nauczania.

Kwestig bardzo istotng jest takze sposéb pracy umystu osoby
uczacej — stojac na scenie nie ma ona czasu na prowadzenie
wewnetrznych dysput, rozwazanie za i przeciw, racjonalne po-
rzadkowanie swoich probleméw itd. Powinna by¢ w stanie tzw.
flow — moéwié gladko, mysle¢ swobodnie, ale kreatywnie.

Znaczna cze$¢ autoszkolenia trenera uplywa na treningu
stanu wlasnych emocji i umystu. Ja sam pos§wiecam temu zreszta
spora czesS¢ niniejszej ksigzki. Czytelnik znajdzie w niej przy-
datne ¢wiczenia, ktére dostarcza mu przezy¢ kinestetycznych
i zainstalujg w mézgu pewien automatyzm reakcji. W tym miej-
scu warto podkresli¢, ze teoria przydatna jest jedynie w kontek-
Scie jej praktycznej aplikacji. Zgodnie z tg zasada, trener powi-
nien zaréwno uczy¢ innych, jak i szkoli¢ siebie samego.

Wréémy do emociji i tego, jak chce sie czué szkolacy, ktéry
stoi na $rodku sali. Kazda decyzja, ktérg ludzie podejmujg
w swoim zyciu, jest zalezna od stanu emocjonalnego, w jakim
sie akurat znajdujg. Definiuje on kontekst i filtruje sposéb inter-
pretacji rzeczywistosci. Gdy jest sie w dobrym humorze, dowolne
zachowanie ucznia odbiera sie pozytywnie i odczytuje w korzystny
dla siebie sposob. Przebieg kazdej komunikacji zalezny jest od
stanu emocjonalnego jej uczestnikéw. Trener musi zawsze
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zmierza¢ do sytuacji, w ktérej nikt ani nic nie jest w stanie wytra-
ci¢ go z réownowagi. W odpowiedzi na dowolny, nawet najbardziej
negatywny sygnal szkolacy powinien wygenerowa¢ emocje po-
zytywng. Dzieki temu nic go na scenie nie zaskoczy. Naucze-
nie sie generowania emocji to klucz do sukcesu. Opanowanie tej
sztuki wprowadza na szczyt trenerskiej ligi. Kiedy bronitem swo-
jego doktoratu przed grupa kilkudziesieciu widzéw, jedenastoma
czlonkami komisji i kilkoma ,utrudniaczami”, ktérzy ewident-
nie przyszli tylko po to, by przeszkadza¢, musiatem dbac o to, by
pozosta¢ merytorycznym i spokojnym, a takze o to, by nie po-
zwoli¢ sie sprowokowaé. Udalo mi sie i dzieki temu zademonstro-
walem publicznosci wizerunek siebie jako profesjonalisty. Tego ty-
pu sytuacja predzej czy pdézniej bedzie dotyczyé kazdego trenera.
Kazdy z nas w pewnym momencie zetknie sie z nieprzychylng mu
publicznos$cia. Jak sobie poradzi¢? Bronigc doktoratu, raz po
raz odbieralem negatywne emocje plynace od grupki ,hejteréw”.
Oddychatem woéwcezas gleboko, pozostajac bardzo skupionym
na rzeczywistosci i otaczajacym mnie $wiecie, tak by nie pozwoli¢
moim myslom krazy¢ i znieksztalcaé sie pod wplywem uczué.

PEWNOSC SIEBIE

Pewno$¢ siebie nie jest stanem emocjonalnym, ale przekona-
niem o wlasnych kompetencjach. Jednym stowem, jest to od-
powiedZ na pytanie Co sqdze o tym, co umiem? A trener musi
— i to nie jest kwestia wyboru — mieé¢ na temat wtasnych
kompetencji zdanie oparte na faktach, poniewaz tylko wéwczas
bedzie w stanie ze spokojem wychodzi¢ do zgromadzonych
i sp6jnie przekazywaé im wiedze, po ktéra przyszli. Inaczej,
niezaleznie od tego, jak glebokg wiedze posiada trener na dany
temat, nikt mu nie uwierzy. Dlatego musisz by¢ pewny siebie.
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To, co zebrani dostrzega w Twojej postawie — uslysza w Twoim
glosie i odczuja we wszystkim, co robisz.

Zacznijmy od przeramowania trenerskiej przesziosci. Ponie-
waz to, na ile jest sie dobrym, ocenia sie na podstawie dotych-
czasowego dzialania, trzeba bedzie siegnaé¢ do tych wspomnien
z wlasnego zycia, ktére mogg dodaé¢ pewnosci siebie:

Cwiczenie 2.1,

Znajdz w swoim zyciu przyktady publicznych wystepéw. Jesli ja-
ko kilkuletnie dziecko zapraszate$ rodzicow do swojego jedno-
osobowego teatru — wystepowales, zdobywates nie tylko pierw-
sze doswiadczenia aktorskie, ale takze trenerskie. Oczywiscie,
ze byla to jedynie zabawa, ale... musiale$ sie przygotowaé, cos
powiedzieé¢, $ciggnaé uwage rodziny, zastuzyé na brawa. Kazdy
Twaj wystep przed ludzmi byt tak naprawde szkoleniem — nie-
koniecznie tak oficjalnym jak te, do ktérych sie wlasnie przygo-
towujesz, ale kazda interakcja ma w sobie element aktorstwa,
co$ ze sztuki wywierania wzajemnego wplywu, modulowania
emocji i zarzadzania dynamika grupy. Wystepujemy od zawsze!
Zastanow sie nad tym i ,przeréb” raz jeszcze pod tym katem
wlasne wspomnienia. Wspomozesz w ten sposéb swojg $wia-
domos¢é w przekonaniu o wlasnych kompetencjach w pracy
z ludZmi.

7/najdz jak najwiecej doswiadczen, ktére przeramuja w ten
spos6b Twoja przesztosé.

Zastanéw sie, jak czesto kogo$ uczyles. Na dobrg sprawe
kazde spotkanie z drugim czlowiekiem jest forma nauki — wy-
starczy, ze kto§ o co$ zapyta, by$ zaczal uczy¢ go swoja odpo-
wiedzig. Zbierz przyktady zar6wno typowych warsztatow i lekcji,
jak i innych interakcji miedzyludzkich, w ktérych byte§ lub
czules sie trenerem. Okaze sie, ze szkolisz ludzi od zawsze! To
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pozytywne przekonanie — silnie wplywa na wzrost pewnosci
siebie, a tym samym na postrzeganie wlasnych kompetencji.

Cwiczenie 2.2.

Przypomnij sobie co najmniej dwadziescia trenerskich sukceséw
ze swojego zycia. Nie ma znaczenia, czy nauczyltes psa podawaé
tape, czy poprowadzites grupe, czy tez pomogtes koledze w lek-
cjach — zbierz razem te doswiadczenia i uczynn fundamentem
swojej dumy. Te sukcesy wzmocniag Twoje przekonanie, ze
uczac innych, pomagasz im. Przypomng Ci takze, ze dazac do
bycia lepszym jutro, mozesz réwnoczesnie czué sie dumny z tego,
co byto wczoraj. To wszystko przygotuje Cie do wyjscia na $ro-
dek sali. Wzmacniajac swéj swiat wewnetrzny, zyskasz moz-
liwo$¢ wplywania na otoczenie. Potrzebujesz pewnosci siebie
jako przekonania o tym, kim jeste$, po co sie znalazle$ na sce-
nie i jakg masz misje do spetnienia. Uczniowie maja wyj$¢ lepsi
z Twoich zajeé¢. Nie uda Ci sie ich wzmocnié¢ bez wzmocnienia
wlasnego wnetrza.

ZABAWA

Oto historia z mojego wlasnego do$wiadczenia — szkolitem kil-
kudziesieciu sprzedawcéw. Uczytem ich wzbudzania w kliencie
rzeczywistej potrzeby, tak by zyskali poczucie, ze sprzedawany
produkt przyda sensu ich zyciu. W procesie sprzedazy emocjo-
nalnej, polegajacej na wzbudzaniu w kliencie pomocnych stanéw
i polaczeniu z nimi produktu, wystarczy wzbudzi¢ entuzjazm
i zaprezentowaé 6w produkt. Emocje sprzedaja. Emocje kupujs.
Logika wyjasnia p67zniej powody, dla ktérych zakup zostal doko-
nany.
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Wraz z moimi sprzedawcami uczyliSmy sie, w jaki sposéb
wywolaé spdjng potrzebe i nakloni¢ kogo$ do zakupu rzeczy,
ktérej jeszcze przed chwilg nie uznawat za potrzebna. Cwiczenie
bylo okreslone jedynie procesowo, co oznacza, ze kazdy wie-
dzial, iz ma wywolaé¢ u drugiej osoby spdjng potrzebe kupienia
czego$, czego wezesniej ta osoba kupi¢ nie zamierzata. Szkoleni
mogli wybra¢ dowolny produkt i cho¢ mozna by sie spodziewac,
ze doswiadczeni sprzedawcy beda sie wzajemnie namawia¢ do
kupna krzesta, lampy itd., probowali oni sprzedawaé studzienki
Sciekowe i inne nieoczywiste towary, argumentujac, ze taka na
przyklad studzienka przyda sie jako blat stotu... Wybér oferty
wywolywal rzecz jasna salwy Smiechu. Wszyscy doskonale wyko-
nali ¢wiczenie, a zabawa okazala sie motywujaca. Dziatajac jako
trener, warto przyjaé zalozenie, ze kogokolwiek uczymy, powin-
niSmy robi¢ to tak, by nauka go bawila. Endorfiny, hormony
przyjemnosci, maja wlasciwosci uzdrawiajace. Smiech uczestni-
ka szkolenia daje trenerowi gwarancje, ze dobre samopoczucie
skojarzone zostanie z nauks. Szkolony bedzie sie rozwijal. Szko-
lacy odczuje satysfakcje: potrafie wywotywaé¢ w ludziach takie
emocje! Poglad, iz podczas niektérych seminariéow — ducho-
wych, biznesowych, prawniczych itd. — ze wzgledu na szacunek
dla tematu nie mozna zartowad, jest ograniczajacy. To nie tyle
sam temat jest powazny (poza sytuacjami spotecznie trakto-
wanymi jako podnioste), ale sposob jego przedstawiania. Kazdy
z nas jest w stanie z pamieci przywotaé¢ osoby duchowne, ktére
poczuciem humoru przyciggaly ttumy (papieskie kremoéwki?),
lekarzy, ktorzy dowcipkowali z pacjentami, prawnikéw obra-
cajacych rézne sytuacje w zart. Ludzie ci majg pewne cechy
wspblne — osiggaja $wietne wyniki, inni za nimi podazaja, dobrze
zarabiaja. W towarzystwie takich oséb chce sie przebywaé, czu-
jemy sie przy nich dobrze i o wiele tatwiej przyjmujemy od nich
informacje. Dlatego takze trener powinien sie bawi¢, wykonujac
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swoje obowigzki, a wowczas szkoleni za nim podaza i beda sie
chetnie od niego uczy¢. Ta zasada dziala takze bardziej ogélnie
— zycie jest zabawa i tak nalezy je traktowac.

CIEKAWOSC

Jesli ktos chce, by go stuchano, jesli marzy o tym, by mysli jego
uczniéw krazyly nieustannie wokoét kolejnego spotkania, by szkole-
ni chcieli wcigz wiecej 1 wiecej — musi sam zaczaé fascynowac sie
swoim zajeciem!

Mam pewng strategie, ktéra wykorzystuje w swoim trenerskim
fachu. Nazywa sie byé¢ soba, ale zmiennym. Powtarzalno$¢ ma
dobra i 713 strone — daje co prawda poczucie bezpieczenstwa, ale
tez moze prowadzi¢ do monotonii. To troche tak jak w malzen-
stwie z dlugim stazem — milos$¢ trzeba podsycaé, bo inaczej
wzajemne zainteresowanie w konicu sie wypali. Warto powiela¢
dobre wzorce, powtarza¢ rytualy itd., bo zapewniaja one poczucie
bezpieczenstwa, spokdj i komfort, ale réwnoczesnie warto na-
uczy¢ sie na nowo wzbudza¢ fascynacje. Umiejetnosé taczenia
jednego z drugim jest droga do zdobycia lojalnosci matzonkéw,
klientéw, uczniéw.

Gdy wychodze na $rodek sali, czesto uSmiechajg sie do mnie
znajome twarze. To ludzie, ktérzy uczestniczyli we wczesniej-
szych kursach, niektérzy z nich s3 juz ze mng od kilku lat. Ich
obecno$é nobilituje i zobowigzuje. Widzac ich ponownie, zaczy-
nam mysleé: Jakie moge da¢ im powody, by wcigz do mnie
wracali i cheieli uczyc sie nowych rzeczy, jednoczesnie ofiaro-
wujgce im to, po co wrocili dzis? — merytoryczng jakos¢, profe-
sjonalng obstuge, niepowtarzalny proces (zabawe, ciekawos$¢,
glebie przezy¢ itd.). Jednocze$nie napedza mnie drugie pytanie,
tym razem dotyczace mnie samego — Co mam robic¢, by nie
wypalic sie zawodowo i czuc prawdziwg przyjemnosc ze stuchania
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samego siebie? Dotarcie do odpowiedzi na oba pytania pozwala
zbudowaé¢ fundament fascynowania $wiata wtasng osoba.

Przestudiuj ponizsze sugestie — zastosowanie ich daje gwa-
rancje, ze nigdy nie wypalisz sie zawodowo i stale bedziesz
dziala¢ z ta samg wysoka energia:

| ZMIANA

Modyfikacja najdrobniejszego choc¢by fragmentu szkolenia spra-
wia, Ze na zasadzie reakcji fancuchowej, pracujac na tym samym
materiale merytorycznym, uzyskuje sie zupelnie inne wyniki.
Cwiczenia kazdorazowo dobiera sie pod potrzeby grupy, a nie
odwrotnie. Zmieniajac je choé¢ troche, zmusza sie grupe do kre-
atywnosci i ciaglego tworzenia. Dzieki temu zaden uczen, ktéry
juz wczesniej uczestniczyl u danego trenera w szkoleniu z okre-
Slonego zakresu, nie trafi w ryzykowng dla siebie i owego trenera
rame ,ja juz to znam”. Gdyby w nig trafit, przestaltby filtrowaé
zajecia pod katem nauki, a w zamian zajatby sie dialogiem we-
wnetrznym, bo przeciez ,,on juz to robil”. Nie pozwdl na to. Mo-
dyfikuj, gdy widzisz przed sobg te same osoby.

2. PRZYGOTOWANY NA WIELE,
GOTOWY NA WSZYSTKO

Niezaleznie od tego, co i jak przygotuje trener, niezaleznie od
tego, ile rzeczy przewidzi, podczas szkolenia zawsze zdarzy sie
co$, co podda testowi jego elastyczno$é. Golebie wlatujace na
sale, uczestnicy spadajacy z krzesel ze $miechu, dzwonigce
telefony, wchodzacy przypadkowo na seminarium ludzie, nagle
wlaczajacy sie alarm, awaria klimatyzacji. ..

W ciagu tylu lat uczenia nigdy nie zdarzylo mi sie zrealizo-
wac od poczatku do konca, krok po kroku, catego zatozonego
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planu. Nieprzewidywalnos$¢ jest przewidywalna. I dlatego juz
dawno zrezygnowalem z poczucia bezpieczenstwa, jakg daje
ztudna nadzieja, ze wszystko da sie przewidzie¢. Ot6z — nie
da sie. Pewnie dlatego kazdy mdj kolejny wystep jest bardziej
ekscytujacy, kolejny dzien z tg sama, a przeciez zawsze inaczej
sie zachowujaca zong — tak wyjatkowy i kazda reakcja uczestni-
ka — tak niespodziewana. Korzystaj z tej nieprzewidywalnosci
— nowe sytuacje zawsze nas czego$ uczg. Trzeba sie z tym
pogodzi¢ i umiejetnie te wiedze wykorzystywac.

3. BADZ TWORCA

Podobno we wszechswiecie odkryto juz wszystkie podstawowe
elementy budujace materie. Ale z pewnoscia nie wyprébowano
jeszcze wszystkich konfiguracji taczenia tych czastek! Wybitni
kucharze pracujg na tym samym zestawie surowcéw, co kucha-
rZe przecietni, tyle ze ci pierwsi potrafig bardziej tworczo wyko-
rzystywa¢ dostepne surowce. Sztuka jest wszedzie — zaréwno
u Kandinskiego, w sportowym samochodzie, limitowanej wersji
zegarka Breguet, jak i w lekcji matematyki prowadzonej przez
pasjonata, ktéry przejdzie do swojej wlasnej historii. Bo robi cos,
czego nie robig inni.

Dobrze wykonana kopia obrazu jest bardzo droga, wyma-
gala miesiecy prac malarza zawodowca, glebokiego zrozumienia
idei, $wietnego warsztatu. Ale oryginal jest tylko jeden. Zadna
przerébka muzycznego przeboju nie doréwna pierwowzorowi
— nawet jesli wpada w ucho, i tak myslimy ,to juz byto”.

Wiekszos¢ ludzi zyje jak malarze kopisci, jak odtwoércy nie
swoich przebojéw.

Ale Ty nie jestes tg wiekszoscia.

Ty tworzysz standardy i Ty je wyznaczasz.

Do historii przechodza twércy. Kreatorzy. Autorzy. Do $wia-
towej, regionalnej albo domowej historii. Nie ma to znaczenia,
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dopoki tworzenie pozwala im osiggaé wlasng wersje szczescia.
Najbardziej unikalny, niepowtarzalny ojciec, fenomenalny na-
uczyciel fizyki, perfekcyjnie zadbana kobieta. Zachwycaja swoje
otoczenie. Trener tez ma zachwyca¢. Kazde kolejne szkolenie
daje okazje do odkrycia czego$ nowego, zrobienia inaczej, znale-
zienia swojej wlasnej drogi. Nigdy nie wolno spoczaé¢ na laurach.
Trzeba kierowa¢ sie miltoscig do swojej kreatywnosci i mieé pew-
no$¢, ze znowu zdota sie samemu siebie zaskoczy¢. Trzeba two-
rzy¢ wlasne systemy, sposoby, metody, niepowtarzalne chwile,
¢wiczenia, jakich nigdy nie robito sie wczesniej — nie wolno po-
wielaé, lecz trzeba tworzy¢. To daje gwarancje, ze uczacy innych
nigdy sam sie nie zatrzyma, a jego biznesowi zapewnia ciag lo-
jalnych klientéw.

4, ELASTYCZNOSC

Podczas szkolenia trener czasem odczuwa wzruszenie. Czy mo-
ze przyda¢ mu sie takze umiejetno$é uzewnetrzniania agres;ji?
Owszem, chociazby po to, by zademonstrowac ja w okreslonej
scence. Czy znudzenie jest przydatne? Bywa, o ile umiedci sie
je we wlasciwym kontekscie.

Na scenie nalezy by¢ przygotowanym do podjecia absolutnie
kazdego dzialania, co nie znaczy, ze swoja gotowo$¢ zawsze
wcieli sie w czyn. Ksztalcitem kiedys trenerke, ktéra odwracata
glowe w reakcji na wulgarne stowa. Ze swoim podejSciem nie
mogla pracowaé z ludzmi, dla ktérych przeklenistwa sa zwyczaj-
nymi sktadowymi jezyka, czyli z wiekszo$cig mtodziezy i przed-
stawicielami wielu subkultur. Dlatego w pracy z ludZzmi niezwy-
kle istotna jest elastycznos¢, ktéra pozwala odkrywaé na przyktad
bogactwo ich jezyka — bywa, ze odmiennego od jezykowych
kodéw, jakimi postuguje sie na co dzien trener. Kto$, kto potrafi
korzysta¢ z milotka, nastawiony jest jedynie na znajdowanie
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w otoczeniu gwozdzi, ale szkoleniowiec musisz wladaé¢ wszyst-
kimi narzedziami. Trener powinien poznaé je wszystkie, ale
nie musi ich koniecznie uzywaé — to jego wlasna spéjnosé
okresla granice, w ktérych rzeczywiscie bedzie sie poruszat.
Zdarzylo mi sie uczy¢ grupe ksiezy. Szkolili sie z wystapien
publicznych, by efektywniej odprawia¢ msze. Wobec tego sza-
cownego grona postugiwalem sie innymi kodami jezykowymi,
niz gdybym mial do czynienia z nastolatkami. Na potrzeby spo-
tkan z duchownymi zmienitem styl ubioru, sposéb zachowania,
odwolywalem sie do ich systeméw motywacyjnych i wartosci,
stosowalem narzedzia adekwatne do $rodowiska, w jakim prze-
bywalem. Dopasowanie trenera do otoczenia nazywa sie rapor-
tem. Przyblize to zagadnienie w dalszej czesci ksigzki.

UP-TIME

Pozostawmy na moment emocje. Skupmy sie na umysle. Dzieki
wiekszej synchronizacji pracy obu poétkul mézgowych trener mo-
Ze znacznie wyostrzy¢ swoje zmysly i wylaczyé procesy wewnetrz-
ne (obrazy i dialogi). Dzieki temu ma szanse wej$¢ w stan, w kt6-
rym jest obecny.

Bodzce (informacje) sa przetwarzane przez ludzki mézg na
dwa sposoby — $wiadomy, gdy wybieramy kontekst, na ktérym
sie skupiamy, i nieSwiadomy, ktéry przepracowuje wszystkie sy-
gnaly odbierane w jednym momencie. Mamy pie¢ zmystéw, ktére
nastawione sg na odbieranie informacji ze $wiata. Obrazujemy to,
co méwimy, komunikujemy sie sami ze sobg za pomocg dialogéw
wewnetrznych i przezywamy emocje, czyli — czujemy. Wachamy
Swiat nosem i smakujemy jezykiem. Korzystamy ze zmystéw
po to, by poznawa¢ i tworzyé rzeczywistosé, jaka nas otacza.
Zrébmy mate do§wiadczenie — przeczytaj ponizsze zdanie:

Chtopak idzie ulicqg.
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By stowa zyskaly znaczenie, muszg zosta¢ zaprezentowane
w moézgu — miedzy innymi w formie wizualnej. Przyjrzyjmy
sie teraz informacjom, ktére réwnocze$nie ze $wiadomym
czytaniem przetwarza Twoja nieSwiadomos¢.
Czy pomyslates, widzac powyzsze zdanie, ze:
e Skoro ten chlopak idzie, to znaczy, ze istnieje. W takim
razie z pewno$cig ma na sobie ubranie. Jak jest ubrany?
Ma buty? Ma spodnie diugie czy krotkie? Koszulke, koszule,
sweter? Jakiego koloru?

e Jaka ma fryzure? Wzrost? Kolor oczu?

e Jak idzie po ulicy? Wolno czy szybko? Kuleje czy nie?
Idzie r6wnym tempem?

e Po jakiej ulicy idzie? Jak sie nazywa ta ulica?

e Jaka jest pogoda?

¢ O ktorej godzinie idzie?

e Dokad idzie? Jaki jest jego cel?

Czy zdajesz sobie sprawe, ze ta wyliczanka nie ma konica? Po
prostu wszystkie informacje, o ktére zostale$ zapytany, musza
istnie¢, poniewaz zaakceptowales, ze powyzsze zdanie ma racje
bytu. A musiales to zaakceptowaé, by zrozumieé¢ sens tego zda-
nia... Proces zwany usuwaniem, ktéry pozwala na $wiadomag
koncentracje jedynie na niezwykle matym fragmencie przekazu,
przesunal do pod$wiadomosci calg reszte informacji na temat
chtopaka, jego ubioru, ulicy, pory dnia, celu spaceru itd.

Prowadzac szkolenie nie ma ani czasu, ani mozliwoéci, by
skupia¢ sie na tych wszystkich wewnetrznych procesach. Istnieje
teoria, ze w jednym momencie koncentrujemy sie nawet na
siedmiu informacjach, ale najczesciej jesteSmy w stanie w jed-
nej chwili $wiadomie mysleé¢ tylko o jednej rzeczy lub ewentu-
alnie ,przeskakiwa¢” myslg z tematu na temat. NieSwiadomie
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jednak przetwarzamy tych informacji az 2,3 miliona. Nie kon-
trolujemy przeciez $wiadomie bicia serca, oddechu, proceséw
trawiennych, ale mimo to organizm $wietnie sobie z tym radzi,
w pelni automatyzujac te aktywnosci.

Kazdy proces, o ktéorym myslimy swiadomie, automatycznie
obcigza nasza uwage, podczas gdy powinna ona by¢ stale dostep-
na w trakcie nauczania innych. Czy zamiast tworzenia w umysle
obrazéw, myslenia o nich, chwilowych wylaczen koncentracji,
prowadzenia wewnetrznych dialogéw nie lepiej bytoby osiggaé
stan umystu, w ktérym odbiera sie wszystko, co sie dzieje na sali,
ijest sie skoncentrowanym na bodZcach zewnetrznych? Ten stan
umyslu nazywa sie up-time. Umiejetno$é wprowadzania sie
W up-time pozwala znacznie poprawic jakos$¢ i efektywnosé pro-
wadzonych przez siebie szkolen.

Przejdziemy do ¢éwiczenia. Wykonujac je, nie zapomnij (ko-
mendy negujace) i pamietaj (komendy pozytywne), ze dopiero
zaczynasz uczy¢ sie wchodzenia w stan up-time i ze musisz po-
wtérzyé ¢wiczenie wiele razy, zanim Twoje zachowania prze-
ksztalcg sie w umiejetno$¢. Pamietaj o tym takze podczas wiasnych
szkolen — gdy unaocznia sie uczniom okreslone zachowanie,
udowadnia sie im, Ze to, o czym moéwi trener, dziala, ale daje sie
im réwnoczesnie szanse na samodzielne zmechanizowanie te-
goz zachowania, o ile zechca oczywiscie p6zniej éwiczyé. Mozna
zrobi¢ inaczej i po prostu do znudzenia powtarza¢ materiat i tez
osiggna¢ ostatecznie efekt, ale ofiarowujac szkolonym prawdziwe
doswiadczenie, czyni sie z nich samowystarczalne machiny roz-
wojowe.

Cwiczenie 2.3.

Ponizsza kartke przepisz albo wydrukuj w duzym powiekszeniu
tak, bys widzial jg powieszong na $cianie z odleglosci 1 — 2 me-
tréow. Stan do niej przodem. Zréb wokét siebie troche wolnego
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miejsca — bedziesz méwi¢ i poruszaé rekami réwnoczesnie.
Celem ¢wiczenia jest synchronizacja obu pétkul mézgowych,
dlatego tez bedziesz podejmowaé aktywnosci angazujace rézne
os$rodki mézgu w tym samym czasie.

ALPHABET GAME
Umies¢ kartke na $cianie na wysokosci oczu. Czytaj po kolei litery
alfabetu. Pod kazdg z nich umieszczono litere:

1 — lewa reka

p — prawa reka

o0 — obie rece

A B (o] D E F G H
| p o p I p o o
| J K L M N (o} P
I P o P I o p |
R S T U w X Y z
o] o] | p p | o |

Wymawiajac litere alfabetu, podno$ odpowiednig reke w za-
leznosci od litery, ktéra znajduje sie pod alfabetem (na przyktad
gdy pod A jest 1, wymawiasz glo$no litere A i podnosisz lewg reke,
jesli pod B jest p, to wymawiasz glosno litere B i podnosisz prawa
reke, na C podnosisz obie rece, poniewaz pod C znajduje sie o).
Najwazniejsza zasada — jesli sie pomylisz, nie przestajesz, nie
zatrzymujesz sie, nie korygujesz, tylko kontynuujesz ¢wiczenie.
Chodzi o nabranie plynnoséci i takie zautomatyzowanie wykony-
wania zadania, by wylaczy¢ w jak najwiekszym stopniu $wiadoma
kontrole. Gdy poczujesz, na przykitad przy pieciokrotnym po-
wtérzeniu, ze czynno$¢ staje sie zbyt prosta, zacznij czytaé alfa-
bet od konca. Zawsze staraj sie robi¢ to jak najszybciej. Gdy
stwierdzisz, ze osiggnates bieglo$¢ (ale nie wczesniej niz po kilku
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minutach!), przerwij i rozejrzyj sie dookota. Swiat ujawni przed
Tobg nowe kolory, ksztalty, obrazy, ostrzejsze kontrasty. Bedziesz
o wiele wiecej styszal i na poczatku ilo$¢ bodzcéw moze wydaé
Ci sie przytlaczajaca, ale z czasem sie do tego przyzwyczaisz.
Dotknij kilku przedmiotéw i u§wiadom sobie wzrost wrazliwosci
sensorycznej — poczuj na przyklad teksture rzeczy i inne pa-
rametry kinestetyki. Zaraz po zakonczeniu ¢wiczenia zamknij
oczy i wyobraz sobie, Ze stoisz wlasnie przed grupg ludzi, ktérych
masz uczy¢. Zobacz siebie moéwigcego z pasja, usltysz zachwyt
widowni i dostrzez swoja bieglosé¢, gdy kazdym wyrazem pory-
wasz ja ku rozwojowi. Popatrz na siebie jej oczami, gdy z precy-
zja szwajcarskiego zegarka poruszasz sie po scenie, wykonujesz
znaczace gesty, i odczuj te same stany ciekawosci, fascynacji
i oczarowania, ktére czuja obcujacy z Tobg ludzie. Jestes ich
trenerem — to zobowigzuje!

Do tego ¢wiczenia bedziesz wracaé wielokrotnie choé¢by po
to, by podnies¢ sobie poprzeczke. Do uniesienia lewej reki dodasz
lekki ruch prawej nogi i odwrotnie. Podnoszac obie rece, unie-
siesz sie nieco na palcach stép. Mozesz zmodyfikowaé ¢wiczenie
po swojemu.
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Wiedza to za mato!

Trzeba jeszcze umiet jg przekazac... Ta ksigzka to owoc dwoéch dekad
doswiadczen nauczyciela, trenera i szkoleniowca, ktéry w swojej karierze
pracowat w siedmiu jezykach, zaréwno z matymi, jak i wielotysiecznymi
grupami. To efekt nieustannego samodoskonalenia sie, uczenia od najlep-
szych, wypadkowa wspdlnych doswiadczen, jakie staly sie udziatem Mateusza
Grzesiaka i jego uczniow — dzis samodzielnych trenerow, szkoleniowcow,
nauczycieli. To skarbnica otwarta na kazdego, kto rozumie nauczanie jako
prace i misje, ktérej celem jest pomaganie innym w zdobywaniu nowych
kompetencji.

Czytajac Psychologie nauczania, dowiesz sie, jak skutecznie przekazywac
posiadang wiedze. Poznasz prawdy, ktérymi kieruja sie najlepsi praktycy
zawodu. Zrozumiesz, czym jest stan trenera oraz jak zarzadzac swoimi
emocjami | zachowaniami — jak sta¢ i siedziec, jak mowic, jak sie poruszac,
jak przekazywac uczucia, itd. Otrzymasz narzedzia, ktdre pozwalajg szybciej
i efektywniej przekazywac informacje stuchaczom, a takze tworzy¢ skuteczne
¢wiczenia i materiaty szkoleniowe. Zobaczysz, na czym polega wspétpraca
z publicznoscig, jakie problemy pojawiajg sie na linii grupa - trener i jak je
rozwigzywac. Opanujesz zasady logistyki szkolen oraz reguty biznesu
szkoleniowego. Dzieki tej ksigzce nauczysz sie uczy¢, szczegdlnie jesli
przedstawiong teorie wesprzesz praktycznymi ¢wiczeniami, ktorych
znajdziesz tu naprawde wiele.

Dr Mateusz Grzesiak
§ — psycholog interdyscyplinarny i miedzynarodowy
‘ﬁ y trener, przedsiebiorca i autor 12 ksigzek.
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