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Stan trenera 57

PODEJ CIE
Prowadz c grup  i b d c jej liderem, trener powinien by  zdol-
ny do wywo ywania w uczestnikach szkolenia pe nego spektrum
emocji. Bazuj c na automatyzmie pracy neuronów lustrzanych,
trener, sam wchodz c w okre lone stany, „zara a” nimi innych.
Je li zale y mu na tym, by grupa wykazywa a motywacj  do nauki,
by fascynowa  j  przerabiany materia , by ucz cy si  jak ognia
unikali spó niania i by cieszy a ich my l o kolejnych zaj ciach,
sam musi prezentowa  im tak  postaw . Stan emocjonalny tre-
nera nale y wi c do fundamentów nauczania.

Kwesti  bardzo istotn  jest tak e sposób pracy umys u osoby
ucz cej — stoj c na scenie nie ma ona czasu na prowadzenie
wewn trznych dysput, rozwa anie za i przeciw, racjonalne po-
rz dkowanie swoich problemów itd. Powinna by  w stanie tzw.
flow — mówi  g adko, my le  swobodnie, ale kreatywnie.

Znaczna cz  autoszkolenia trenera up ywa na treningu
stanu w asnych emocji i umys u. Ja sam po wi cam temu zreszt
spor  cz  niniejszej ksi ki. Czytelnik znajdzie w niej przy-
datne wiczenia, które dostarcz  mu prze y  kinestetycznych
i zainstaluj  w mózgu pewien automatyzm reakcji. W tym miej-
scu warto podkre li , e teoria przydatna jest jedynie w kontek-
cie jej praktycznej aplikacji. Zgodnie z t  zasad , trener powi-

nien zarówno uczy  innych, jak i szkoli  siebie samego.
Wró my do emocji i tego, jak chce si  czu  szkol cy, który

stoi na rodku sali. Ka da decyzja, któr  ludzie podejmuj
w swoim yciu, jest zale na od stanu emocjonalnego, w jakim
si  akurat znajduj . Definiuje on kontekst i filtruje sposób inter-
pretacji rzeczywisto ci. Gdy jest si  w dobrym humorze, dowolne
zachowanie ucznia odbiera si  pozytywnie i odczytuje w korzystny
dla siebie sposób. Przebieg ka dej komunikacji zale ny jest od
stanu emocjonalnego jej uczestników. Trener musi zawsze
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58 PSYCHOLOGIA NAUCZANIA

zmierza  do sytuacji, w której nikt ani nic nie jest w stanie wytr -
ci  go z równowagi. W odpowiedzi na dowolny, nawet najbardziej
negatywny sygna  szkol cy powinien wygenerowa  emocj  po-
zytywn . Dzi ki temu nic go na scenie nie zaskoczy. Naucze-
nie si  generowania emocji to klucz do sukcesu. Opanowanie tej
sztuki wprowadza na szczyt trenerskiej ligi. Kiedy broni em swo-
jego doktoratu przed grup  kilkudziesi ciu widzów, jedenastoma
cz onkami komisji i kilkoma „utrudniaczami”, którzy ewident-
nie przyszli tylko po to, by przeszkadza , musia em dba  o to, by
pozosta  merytorycznym i spokojnym, a tak e o to, by nie po-
zwoli  si  sprowokowa . Uda o mi si  i dzi ki temu zademonstro-
wa em publiczno ci wizerunek siebie jako profesjonalisty. Tego ty-
pu sytuacja pr dzej czy pó niej b dzie dotyczy  ka dego trenera.
Ka dy z nas w pewnym momencie zetknie si  z nieprzychyln  mu
publiczno ci . Jak sobie poradzi ? Broni c doktoratu, raz po
raz odbiera em negatywne emocje p yn ce od grupki „hejterów”.
Oddycha em wówczas g boko, pozostaj c bardzo skupionym
na rzeczywisto ci i otaczaj cym mnie wiecie, tak by nie pozwoli
moim my lom kr y  i zniekszta ca  si  pod wp ywem uczu .

PEWNO  SIEBIE
Pewno  siebie nie jest stanem emocjonalnym, ale przekona-
niem o w asnych kompetencjach. Jednym s owem, jest to od-
powied  na pytanie Co s dz  o tym, co umiem? A trener musi
— i to nie jest kwestia wyboru — mie  na temat w asnych
kompetencji zdanie oparte na faktach, poniewa  tylko wówczas
b dzie w stanie ze spokojem wychodzi  do zgromadzonych
i spójnie przekazywa  im wiedz , po któr  przyszli. Inaczej,
niezale nie od tego, jak g bok  wiedz  posiada trener na dany
temat, nikt mu nie uwierzy. Dlatego musisz by  pewny siebie.
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Stan trenera 59

To, co zebrani dostrzeg  w Twojej postawie — us ysz  w Twoim
g osie i odczuj  we wszystkim, co robisz.

Zacznijmy od przeramowania trenerskiej przesz o ci. Ponie-
wa  to, na ile jest si  dobrym, ocenia si  na podstawie dotych-
czasowego dzia ania, trzeba b dzie si gn  do tych wspomnie
z w asnego ycia, które mog  doda  pewno ci siebie:

wiczenie 2.1.

Znajd  w swoim yciu przyk ady publicznych wyst pów. Je li ja-
ko kilkuletnie dziecko zaprasza e  rodziców do swojego jedno-
osobowego teatru — wyst powa e , zdobywa e  nie tylko pierw-
sze do wiadczenia aktorskie, ale tak e trenerskie. Oczywi cie,
e by a to jedynie zabawa, ale… musia e  si  przygotowa , co

powiedzie , ci gn  uwag  rodziny, zas u y  na brawa. Ka dy
Twój wyst p przed lud mi by  tak naprawd  szkoleniem — nie-
koniecznie tak oficjalnym jak te, do których si  w a nie przygo-
towujesz, ale ka da interakcja ma w sobie element aktorstwa,
co  ze sztuki wywierania wzajemnego wp ywu, modulowania
emocji i zarz dzania dynamik  grupy. Wyst pujemy od zawsze!
Zastanów si  nad tym i „przerób” raz jeszcze pod tym k tem
w asne wspomnienia. Wspomo esz w ten sposób swoj  wia-
domo  w przekonaniu o w asnych kompetencjach w pracy
z lud mi.

Znajd  jak najwi cej do wiadcze , które przeramuj  w ten
sposób Twoj  przesz o .

Zastanów si , jak cz sto kogo  uczy e . Na dobr  spraw
ka de spotkanie z drugim cz owiekiem jest form  nauki — wy-
starczy, e kto  o co  zapyta, by  zacz  uczy  go swoj  odpo-
wiedzi . Zbierz przyk ady zarówno typowych warsztatów i lekcji,
jak i innych interakcji mi dzyludzkich, w których by e  lub
czu e  si  trenerem. Oka e si , e szkolisz ludzi od zawsze! To
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pozytywne przekonanie — silnie wp ywa na wzrost pewno ci
siebie, a tym samym na postrzeganie w asnych kompetencji.

wiczenie 2.2.

Przypomnij sobie co najmniej dwadzie cia trenerskich sukcesów
ze swojego ycia. Nie ma znaczenia, czy nauczy e  psa podawa
ap , czy poprowadzi e  grup , czy te  pomog e  koledze w lek-
cjach — zbierz razem te do wiadczenia i uczy  fundamentem
swojej dumy. Te sukcesy wzmocni  Twoje przekonanie, e
ucz c innych, pomagasz im. Przypomn  Ci tak e, e d c do
bycia lepszym jutro, mo esz równocze nie czu  si  dumny z tego,
co by o wczoraj. To wszystko przygotuje Ci  do wyj cia na ro-
dek sali. Wzmacniaj c swój wiat wewn trzny, zyskasz mo -
liwo  wp ywania na otoczenie. Potrzebujesz pewno ci siebie
jako przekonania o tym, kim jeste , po co si  znalaz e  na sce-
nie i jak  masz misj  do spe nienia. Uczniowie maj  wyj  lepsi
z Twoich zaj . Nie uda Ci si  ich wzmocni  bez wzmocnienia
w asnego wn trza.

ZABAWA
Oto historia z mojego w asnego do wiadczenia — szkoli em kil-
kudziesi ciu sprzedawców. Uczy em ich wzbudzania w kliencie
rzeczywistej potrzeby, tak by zyskali poczucie, e sprzedawany
produkt przyda sensu ich yciu. W procesie sprzeda y emocjo-
nalnej, polegaj cej na wzbudzaniu w kliencie pomocnych stanów
i po czeniu z nimi produktu, wystarczy wzbudzi  entuzjazm
i zaprezentowa  ów produkt. Emocje sprzedaj . Emocje kupuj .
Logika wyja nia pó niej powody, dla których zakup zosta  doko-
nany.
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Wraz z moimi sprzedawcami uczyli my si , w jaki sposób
wywo a  spójn  potrzeb  i nak oni  kogo  do zakupu rzeczy,
której jeszcze przed chwil  nie uznawa  za potrzebn . wiczenie
by o okre lone jedynie procesowo, co oznacza, e ka dy wie-
dzia , i  ma wywo a  u drugiej osoby spójn  potrzeb  kupienia
czego , czego wcze niej ta osoba kupi  nie zamierza a. Szkoleni
mogli wybra  dowolny produkt i cho  mo na by si  spodziewa ,
e do wiadczeni sprzedawcy b d  si  wzajemnie namawia  do

kupna krzes a, lampy itd., próbowali oni sprzedawa  studzienki
ciekowe i inne nieoczywiste towary, argumentuj c, e taka na

przyk ad studzienka przyda si  jako blat sto u… Wybór oferty
wywo ywa  rzecz jasna salwy miechu. Wszyscy doskonale wyko-
nali wiczenie, a zabawa okaza a si  motywuj ca. Dzia aj c jako
trener, warto przyj  za o enie, e kogokolwiek uczymy, powin-
ni my robi  to tak, by nauka go bawi a. Endorfiny, hormony
przyjemno ci, maj  w a ciwo ci uzdrawiaj ce. miech uczestni-
ka szkolenia daje trenerowi gwarancj , e dobre samopoczucie
skojarzone zostanie z nauk . Szkolony b dzie si  rozwija . Szko-
l cy odczuje satysfakcj : potrafi  wywo ywa  w ludziach takie
emocje! Pogl d, i  podczas niektórych seminariów — ducho-
wych, biznesowych, prawniczych itd. — ze wzgl du na szacunek
dla tematu nie mo na artowa , jest ograniczaj cy. To nie tyle
sam temat jest powa ny (poza sytuacjami spo ecznie trakto-
wanymi jako podnios e), ale sposób jego przedstawiania. Ka dy
z nas jest w stanie z pami ci przywo a  osoby duchowne, które
poczuciem humoru przyci ga y t umy (papieskie kremówki?),
lekarzy, którzy dowcipkowali z pacjentami, prawników obra-
caj cych ró ne sytuacje w art. Ludzie ci maj  pewne cechy
wspólne — osi gaj  wietne wyniki, inni za nimi pod aj , dobrze
zarabiaj . W towarzystwie takich osób chce si  przebywa , czu-
jemy si  przy nich dobrze i o wiele atwiej przyjmujemy od nich
informacje. Dlatego tak e trener powinien si  bawi , wykonuj c
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swoje obowi zki, a wówczas szkoleni za nim pod  i b d  si
ch tnie od niego uczy . Ta zasada dzia a tak e bardziej ogólnie
— ycie jest zabaw  i tak nale y je traktowa .

CIEKAWO
Je li kto  chce, by go s uchano, je li marzy o tym, by my li jego
uczniów kr y y nieustannie wokó  kolejnego spotkania, by szkole-
ni chcieli wci  wi cej i wi cej — musi sam zacz  fascynowa  si
swoim zaj ciem!

Mam pewn  strategi , któr  wykorzystuj  w swoim trenerskim
fachu. Nazywa si  by  sob , ale zmiennym. Powtarzalno  ma
dobr  i z  stron  — daje co prawda poczucie bezpiecze stwa, ale
te  mo e prowadzi  do monotonii. To troch  tak jak w ma e -
stwie z d ugim sta em — mi o  trzeba podsyca , bo inaczej
wzajemne zainteresowanie w ko cu si  wypali. Warto powiela
dobre wzorce, powtarza  rytua y itd., bo zapewniaj  one poczucie
bezpiecze stwa, spokój i komfort, ale równocze nie warto na-
uczy  si  na nowo wzbudza  fascynacj . Umiej tno  czenia
jednego z drugim jest drog  do zdobycia lojalno ci ma onków,
klientów, uczniów.

Gdy wychodz  na rodek sali, cz sto u miechaj  si  do mnie
znajome twarze. To ludzie, którzy uczestniczyli we wcze niej-
szych kursach, niektórzy z nich s  ju  ze mn  od kilku lat. Ich
obecno  nobilituje i zobowi zuje. Widz c ich ponownie, zaczy-
nam my le : Jakie mog  da  im powody, by wci  do mnie
wracali i chcieli uczy  si  nowych rzeczy, jednocze nie ofiaro-
wuj c im to, po co wrócili dzi ? — merytoryczn  jako , profe-
sjonaln  obs ug , niepowtarzalny proces (zabaw , ciekawo ,
g bi  prze y  itd.). Jednocze nie nap dza mnie drugie pytanie,
tym razem dotycz ce mnie samego — Co mam robi , by nie
wypali  si  zawodowo i czu  prawdziw  przyjemno  ze s uchania

Poleć książkęKup książkę

http://onepress.pl/page354U~rf/wyjnau
http://onepress.pl/page354U~rt/wyjnau


Stan trenera 63

samego siebie? Dotarcie do odpowiedzi na oba pytania pozwala
zbudowa  fundament fascynowania wiata w asn  osob .

Przestudiuj poni sze sugestie — zastosowanie ich daje gwa-
rancj , e nigdy nie wypalisz si  zawodowo i stale b dziesz
dzia a  z t  sam  wysok  energi :

1. ZMIANA

Modyfikacja najdrobniejszego cho by fragmentu szkolenia spra-
wia, e na zasadzie reakcji a cuchowej, pracuj c na tym samym
materiale merytorycznym, uzyskuje si  zupe nie inne wyniki.

wiczenia ka dorazowo dobiera si  pod potrzeby grupy, a nie
odwrotnie. Zmieniaj c je cho  troch , zmusza si  grup  do kre-
atywno ci i ci g ego tworzenia. Dzi ki temu aden ucze , który
ju  wcze niej uczestniczy  u danego trenera w szkoleniu z okre-
lonego zakresu, nie trafi w ryzykown  dla siebie i owego trenera

ram  „ja ju  to znam”. Gdyby w ni  trafi , przesta by filtrowa
zaj cia pod k tem nauki, a w zamian zaj by si  dialogiem we-
wn trznym, bo przecie  „on ju  to robi ”. Nie pozwól na to. Mo-
dyfikuj, gdy widzisz przed sob  te same osoby.

2. PRZYGOTOWANY NA WIELE,
GOTOWY NA WSZYSTKO

Niezale nie od tego, co i jak przygotuje trener, niezale nie od
tego, ile rzeczy przewidzi, podczas szkolenia zawsze zdarzy si
co , co podda testowi jego elastyczno . Go bie wlatuj ce na
sal , uczestnicy spadaj cy z krzese  ze miechu, dzwoni ce
telefony, wchodz cy przypadkowo na seminarium ludzie, nagle
w czaj cy si  alarm, awaria klimatyzacji…

W ci gu tylu lat uczenia nigdy nie zdarzy o mi si  zrealizo-
wa  od pocz tku do ko ca, krok po kroku, ca ego za o onego
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planu. Nieprzewidywalno  jest przewidywalna. I dlatego ju
dawno zrezygnowa em z poczucia bezpiecze stwa, jak  daje
z udna nadzieja, e wszystko da si  przewidzie . Otó  — nie
da si . Pewnie dlatego ka dy mój kolejny wyst p jest bardziej
ekscytuj cy, kolejny dzie  z t  sam , a przecie  zawsze inaczej
si  zachowuj c  on  — tak wyj tkowy i ka da reakcja uczestni-
ka — tak niespodziewana. Korzystaj z tej nieprzewidywalno ci
— nowe sytuacje zawsze nas czego  ucz . Trzeba si  z tym
pogodzi  i umiej tnie t  wiedz  wykorzystywa .

3. B D  TWÓRC
Podobno we wszech wiecie odkryto ju  wszystkie podstawowe
elementy buduj ce materi . Ale z pewno ci  nie wypróbowano
jeszcze wszystkich konfiguracji czenia tych cz stek! Wybitni
kucharze pracuj  na tym samym zestawie surowców, co kucha-
rze przeci tni, tyle e ci pierwsi potrafi  bardziej twórczo wyko-
rzystywa  dost pne surowce. Sztuka jest wsz dzie — zarówno
u Kandinskiego, w sportowym samochodzie, limitowanej wersji
zegarka Breguet, jak i w lekcji matematyki prowadzonej przez
pasjonata, który przejdzie do swojej w asnej historii. Bo robi co ,
czego nie robi  inni.

Dobrze wykonana kopia obrazu jest bardzo droga, wyma-
ga a miesi cy prac malarza zawodowca, g bokiego zrozumienia
idei, wietnego warsztatu. Ale orygina  jest tylko jeden. adna
przeróbka muzycznego przeboju nie dorówna pierwowzorowi
— nawet je li wpada w ucho, i tak my limy „to ju  by o”.

Wi kszo  ludzi yje jak malarze kopi ci, jak odtwórcy nie
swoich przebojów.

Ale Ty nie jeste  t  wi kszo ci .
Ty tworzysz standardy i Ty je wyznaczasz.
Do historii przechodz  twórcy. Kreatorzy. Autorzy. Do wia-

towej, regionalnej albo domowej historii. Nie ma to znaczenia,
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dopóki tworzenie pozwala im osi ga  w asn  wersj  szcz cia.
Najbardziej unikalny, niepowtarzalny ojciec, fenomenalny na-
uczyciel fizyki, perfekcyjnie zadbana kobieta. Zachwycaj  swoje
otoczenie. Trener te  ma zachwyca . Ka de kolejne szkolenie
daje okazj  do odkrycia czego  nowego, zrobienia inaczej, znale-
zienia swojej w asnej drogi. Nigdy nie wolno spocz  na laurach.
Trzeba kierowa  si  mi o ci  do swojej kreatywno ci i mie  pew-
no , e znowu zdo a si  samemu siebie zaskoczy . Trzeba two-
rzy  w asne systemy, sposoby, metody, niepowtarzalne chwile,
wiczenia, jakich nigdy nie robi o si  wcze niej — nie wolno po-

wiela , lecz trzeba tworzy . To daje gwarancj , e ucz cy innych
nigdy sam si  nie zatrzyma, a jego biznesowi zapewnia ci g lo-
jalnych klientów.

4. ELASTYCZNO

Podczas szkolenia trener czasem odczuwa wzruszenie. Czy mo-
e przyda  mu si  tak e umiej tno  uzewn trzniania agresji?

Owszem, chocia by po to, by zademonstrowa  j  w okre lonej
scence. Czy znudzenie jest przydatne? Bywa, o ile umie ci si
je we w a ciwym kontek cie.

Na scenie nale y by  przygotowanym do podj cia absolutnie
ka dego dzia ania, co nie znaczy, e swoj  gotowo  zawsze
wcieli si  w czyn. Kszta ci em kiedy  trenerk , która odwraca a
g ow  w reakcji na wulgarne s owa. Ze swoim podej ciem nie
mog a pracowa  z lud mi, dla których przekle stwa s  zwyczaj-
nymi sk adowymi j zyka, czyli z wi kszo ci  m odzie y i przed-
stawicielami wielu subkultur. Dlatego w pracy z lud mi niezwy-
kle istotna jest elastyczno , która pozwala odkrywa  na przyk ad
bogactwo ich j zyka — bywa, e odmiennego od j zykowych
kodów, jakimi pos uguje si  na co dzie  trener. Kto , kto potrafi
korzysta  z m otka, nastawiony jest jedynie na znajdowanie

Poleć książkęKup książkę

http://onepress.pl/page354U~rf/wyjnau
http://onepress.pl/page354U~rt/wyjnau


66 PSYCHOLOGIA NAUCZANIA

w otoczeniu gwo dzi, ale szkoleniowiec musisz w ada  wszyst-
kimi narz dziami. Trener powinien pozna  je wszystkie, ale
nie musi ich koniecznie u ywa  — to jego w asna spójno
okre la granice, w których rzeczywi cie b dzie si  porusza .
Zdarzy o mi si  uczy  grup  ksi y. Szkolili si  z wyst pie
publicznych, by efektywniej odprawia  msze. Wobec tego sza-
cownego grona pos ugiwa em si  innymi kodami j zykowymi,
ni  gdybym mia  do czynienia z nastolatkami. Na potrzeby spo-
tka  z duchownymi zmieni em styl ubioru, sposób zachowania,
odwo ywa em si  do ich systemów motywacyjnych i warto ci,
stosowa em narz dzia adekwatne do rodowiska, w jakim prze-
bywa em. Dopasowanie trenera do otoczenia nazywa si  rapor-
tem. Przybli  to zagadnienie w dalszej cz ci ksi ki.

UP-TIME
Pozostawmy na moment emocje. Skupmy si  na umy le. Dzi ki
wi kszej synchronizacji pracy obu pó kul mózgowych trener mo-
e znacznie wyostrzy  swoje zmys y i wy czy  procesy wewn trz-

ne (obrazy i dialogi). Dzi ki temu ma szans  wej  w stan, w któ-
rym jest obecny.

Bod ce (informacje) s  przetwarzane przez ludzki mózg na
dwa sposoby — wiadomy, gdy wybieramy kontekst, na którym
si  skupiamy, i nie wiadomy, który przepracowuje wszystkie sy-
gna y odbierane w jednym momencie. Mamy pi  zmys ów, które
nastawione s  na odbieranie informacji ze wiata. Obrazujemy to,
co mówimy, komunikujemy si  sami ze sob  za pomoc  dialogów
wewn trznych i prze ywamy emocje, czyli — czujemy. W chamy
wiat nosem i smakujemy j zykiem. Korzystamy ze zmys ów

po to, by poznawa  i tworzy  rzeczywisto , jaka nas otacza.
Zróbmy ma e do wiadczenie — przeczytaj poni sze zdanie:

Ch opak idzie ulic .
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By s owa zyska y znaczenie, musz  zosta  zaprezentowane
w mózgu — mi dzy innymi w formie wizualnej. Przyjrzyjmy
si  teraz informacjom, które równocze nie ze wiadomym
czytaniem przetwarza Twoja nie wiadomo .

Czy pomy la e , widz c powy sze zdanie, e:

 Skoro ten ch opak idzie, to znaczy, e istnieje. W takim
razie z pewno ci  ma na sobie ubranie. Jak jest ubrany?
Ma buty? Ma spodnie d ugie czy krótkie? Koszulk , koszul ,
sweter? Jakiego koloru?

 Jak  ma fryzur ? Wzrost? Kolor oczu?

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

 Po jakiej ulicy idzie? Jak si  nazywa ta ulica?

 Jaka jest pogoda?

 O której godzinie idzie?

 Dok d idzie? Jaki jest jego cel?

Czy zdajesz sobie spraw , e ta wyliczanka nie ma ko ca? Po
prostu wszystkie informacje, o które zosta e  zapytany, musz
istnie , poniewa  zaakceptowa e , e powy sze zdanie ma racj
bytu. A musia e  to zaakceptowa , by zrozumie  sens tego zda-
nia… Proces zwany usuwaniem, który pozwala na wiadom
koncentracj  jedynie na niezwykle ma ym fragmencie przekazu,
przesun  do pod wiadomo ci ca  reszt  informacji na temat
ch opaka, jego ubioru, ulicy, pory dnia, celu spaceru itd.

Prowadz c szkolenie nie ma ani czasu, ani mo liwo ci, by
skupia  si  na tych wszystkich wewn trznych procesach. Istnieje
teoria, e w jednym momencie koncentrujemy si  nawet na
siedmiu informacjach, ale najcz ciej jeste my w stanie w jed-
nej chwili wiadomie my le  tylko o jednej rzeczy lub ewentu-
alnie „przeskakiwa ” my l  z tematu na temat. Nie wiadomie
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jednak przetwarzamy tych informacji a  2,3 miliona. Nie kon-
trolujemy przecie  wiadomie bicia serca, oddechu, procesów
trawiennych, ale mimo to organizm wietnie sobie z tym radzi,
w pe ni automatyzuj c te aktywno ci.

Ka dy proces, o którym my limy wiadomie, automatycznie
obci a nasz  uwag , podczas gdy powinna ona by  stale dost p-
na w trakcie nauczania innych. Czy zamiast tworzenia w umy le
obrazów, my lenia o nich, chwilowych wy cze  koncentracji,
prowadzenia wewn trznych dialogów nie lepiej by oby osi ga
stan umys u, w którym odbiera si  wszystko, co si  dzieje na sali,
i jest si  skoncentrowanym na bod cach zewn trznych? Ten stan
umys u nazywa si  up-time. Umiej tno  wprowadzania si
w up-time pozwala znacznie poprawi  jako  i efektywno  pro-
wadzonych przez siebie szkole .

Przejdziemy do wiczenia. Wykonuj c je, nie zapomnij (ko-
mendy neguj ce) i pami taj (komendy pozytywne), e dopiero
zaczynasz uczy  si  wchodzenia w stan up-time i e musisz po-
wtórzy  wiczenie wiele razy, zanim Twoje zachowania prze-
kszta c  si  w umiej tno . Pami taj o tym tak e podczas w asnych
szkole  — gdy unaocznia si  uczniom okre lone zachowanie,
udowadnia si  im, e to, o czym mówi trener, dzia a, ale daje si
im równocze nie szans  na samodzielne zmechanizowanie te-
go  zachowania, o ile zechc  oczywi cie pó niej wiczy . Mo na
zrobi  inaczej i po prostu do znudzenia powtarza  materia  i te
osi gn  ostatecznie efekt, ale ofiarowuj c szkolonym prawdziwe
do wiadczenie, czyni si  z nich samowystarczalne machiny roz-
wojowe.

wiczenie 2.3.

Poni sz  kartk  przepisz albo wydrukuj w du ym powi kszeniu
tak, by  widzia  j  powieszon  na cianie z odleg o ci 1 – 2 me-
trów. Sta  do niej przodem. Zrób wokó  siebie troch  wolnego
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miejsca — b dziesz mówi  i porusza  r kami równocze nie.
Celem wiczenia jest synchronizacja obu pó kul mózgowych,
dlatego te  b dziesz podejmowa  aktywno ci anga uj ce ró ne
o rodki mózgu w tym samym czasie.

ALPHABET GAME
Umie  kartk  na cianie na wysoko ci oczu. Czytaj po kolei litery
alfabetu. Pod ka d  z nich umieszczono liter :

l — lewa r ka
p — prawa r ka
o — obie r ce

A B C D E F G H

l p o p l p o o

I J K L M N O P

l p o p l o p l

R S T U W X Y Z

o o l p p l o l

Wymawiaj c liter  alfabetu, podno  odpowiedni  r k  w za-
le no ci od litery, która znajduje si  pod alfabetem (na przyk ad
gdy pod A jest l, wymawiasz g o no liter  A i podnosisz lew  r k ,
je li pod B jest p, to wymawiasz g o no liter  B i podnosisz praw
r k , na C podnosisz obie r ce, poniewa  pod C znajduje si  o).
Najwa niejsza zasada — je li si  pomylisz, nie przestajesz, nie
zatrzymujesz si , nie korygujesz, tylko kontynuujesz wiczenie.
Chodzi o nabranie p ynno ci i takie zautomatyzowanie wykony-
wania zadania, by wy czy  w jak najwi kszym stopniu wiadom
kontrol . Gdy poczujesz, na przyk ad przy pi ciokrotnym po-
wtórzeniu, e czynno  staje si  zbyt prosta, zacznij czyta  alfa-
bet od ko ca. Zawsze staraj si  robi  to jak najszybciej. Gdy
stwierdzisz, e osi gn e  bieg o  (ale nie wcze niej ni  po kilku
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minutach!), przerwij i rozejrzyj si  dooko a. wiat ujawni przed
Tob  nowe kolory, kszta ty, obrazy, ostrzejsze kontrasty. B dziesz
o wiele wi cej s ysza  i na pocz tku ilo  bod ców mo e wyda
Ci si  przyt aczaj ca, ale z czasem si  do tego przyzwyczaisz.
Dotknij kilku przedmiotów i u wiadom sobie wzrost wra liwo ci
sensorycznej — poczuj na przyk ad tekstur  rzeczy i inne pa-
rametry kinestetyki. Zaraz po zako czeniu wiczenia zamknij
oczy i wyobra  sobie, e stoisz w a nie przed grup  ludzi, których
masz uczy . Zobacz siebie mówi cego z pasj , us ysz zachwyt
widowni i dostrze  swoj  bieg o , gdy ka dym wyrazem pory-
wasz j  ku rozwojowi. Popatrz na siebie jej oczami, gdy z precy-
zj  szwajcarskiego zegarka poruszasz si  po scenie, wykonujesz
znacz ce gesty, i odczuj te same stany ciekawo ci, fascynacji
i oczarowania, które czuj  obcuj cy z Tob  ludzie. Jeste  ich
trenerem — to zobowi zuje!

Do tego wiczenia b dziesz wraca  wielokrotnie cho by po
to, by podnie  sobie poprzeczk . Do uniesienia lewej r ki dodasz
lekki ruch prawej nogi i odwrotnie. Podnosz c obie r ce, unie-
siesz si  nieco na palcach stóp. Mo esz zmodyfikowa  wiczenie
po swojemu.
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