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Stowo wstepne

Celem tej ksigzki jest wspieranie osob, ktd-
re chcg poprawi¢ swoj kontakt z innymi ludzmi
iz samym soba.

Szesciu autordw reprezentujacych rézne dzie-
dziny badan i r6zne podejscia terapeutyczne spot-
kalo si¢ w 2007 roku, aby porozmawia¢ o wspot-
czesnym $rodowisku zycia dzieci, o $wiecie dra-
matycznie szybkich przemian i przewartosciowa-
nia warto$ci. JesteSmy pewni, ze wielki przetom
wcigz jest jeszcze przed nami — ale my juz jestes-
my jego czescig! Dlatego spotkali$my sie, zeby po-
rozmysla¢ nad pytaniami, ktére szczegdlnie lezg
nam na sercu: Co mozemy zrobi¢ dla naszych
dzieci? Co jest w tym najwazniejsze i najbardziej
wartosciowe?

SpotykaliSmy si¢ regularnie, a potem zor-

ganizowaliSmy dwie konferencje: w Arhus
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w 2007 roku i w Kopenhadze w 2009 roku. Pra-
cowalismy takze z uczniami dunskich szkét pod-
stawowych, co zostalo udokumentowane w filmie
Dziewigta inteligencja - inteligencja serca (2008).
Poza tym wielokrotnie poruszali$my temat empa-
tii publicznie, na przyktad w czasopi$mie ,,Kogni-
tion og paeedagogik” oraz na Dunskim Uniwersy-
tecie Pedagogicznym, ktérego jednym z prioryte-
tow jest testowanie nowych metod edukacyjnych.
Oferowalismy takze caly szereg warsztatow i zajec
dla nauczycieli i wychowawcow.

W tej ksigzce wyciggamy teoretyczne i prak-
tyczne wnioski z naszej pracy. Zasadniczo uwaza-
my, ze nalezy pomagac¢ dzieciom w odnajdywaniu
spokoju w sobie i byciu pogodzonym ze soba. To
znaczy: wspierac je w docieraniu do prawdziwego
Jaipoznawaniu siebie takze na poziomie emocjo-
nalnym. Tylko czlowiek, ktdry czuje si¢ bezpiecz-
nie z samym sobg i ma kontakt uczuciowy z tym,
co gdzie§ w $rodku sktada si¢ na jego istnienie,
jest w stanie wchodzi¢ w glebszy kontakt z innymi
ludzmi i odnalez¢ si¢ w zlozonym $wiecie ciggtej
zmiany, w ktérym coraz trudniej o wlasne miejsce

i wlasng role.
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Empatia to forma, w jakiej wyraza si¢ nasze
bezpieczne bycie z samym sobg na
drodze kontaktu z innymi ludzmi. Kazdy czlo-
wiek ma w sobie takg wrodzong zdolnos$¢ do em-
patii i do bycia ze sobg. Te zdolnos¢ mozemy tak-
ze rozwijac¢ i poglebiac.

W pierwszych dwdch czgsciach ksigzki zajmu-
jemy sie tym, czym jest empatia, a w trzeciej czes-
ciidodatku piszemy o tym, jak mozna ja ¢wiczy¢
i wzmacniac.

Wydaje nam sig, ze jest to ksigzka dla wszyst-
kich ludzi, ktérzy s3 powaznie zainteresowani po-
prawa kontaktu ze sobg i z innymi. Powaznie zain-
teresowani to znaczy: gotowi do podjecia pewnej
pracy, ktdra trzeba wykonad, aby ten cel osiagnac.
Przede wszystkim jednak zwracamy si¢ do dzieci —
niebezposrednio, poniewaz jezyk, ktorego uzywa-
my, jest jezykiem dorostych, ale za posrednictwem
rodzicéw i nauczycieli, ktérzy moga zapropono-
wac¢ im nasze ¢wiczenia. Wszystkie te ¢wiczenia
s3 przeznaczone wiasnie dla dzieci. Mamy nadzie-
je i zyczylibySmy sobie, aby zostaly one najpierw
wykonane i dobrze przyswojone przez dorostych,

a potem pokazane dzieciom.
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Chcieliby$my zaznaczy¢, ze samo zrozumie-
nie tresci ksigzki nie wystarcza, aby wzmocni¢
w sobie empati¢. To dotyczy zreszta nie tylko tej
ksigzki. Empatia nie jest stanem rzeczy, ktory
mozna opisa¢ i przekaza¢ slowami. Empatia to
zyczliwo$¢, zrozumienie i zdolno$¢ wczuwania
sie w codziennym zyciu w to, co czuje kto$ inny,
a jej wyrazem jest jakos¢, glebia i intensywnos¢
kontaktéw z ludzmi. Mozna to pokaza¢ w kla-
sie szkolnej, kiedy nauczyciel lub nauczycielka
najpierw intensywnie zajmuje sie swoja empa-
tig, a potem przeklada jg na konkretne dziatanie
w kontakcie z uczniami.

Nasza ksigzka moze by¢ dla czytelnika jedynie
zrdédlem inspiracji i na tym polega jej wartos¢. Kto
jednak chcialby dowiedzie¢ si¢ wiecej, tego zache-
camy do bezposredniego kontaktu z trenerem na
odpowiednim kursie lub warsztacie.

Ksigzka ta sklada si¢ z czterech gtéwnych cze-
$ci. W pierwszej zajmujemy si¢ empatig jako fun-
damentem kontaktéw miedzyludzkich. Centrum
naszych rozwazan bedzie istota empatii. Im lep-
szy mamy kontakt ze sobg, tym glebsze bedzie

nasze zrozumienie innych — i to mozna w sobie
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wyc¢wiczy¢. Trening ten nie polega jednak na zdo-
bywaniu nowych umiejetnosci, lecz na uswiado-
mieniu sobie, jakie zdolno$ci posiadamy z natury.
Nazywamy je piecioma fundamentalny-
mi kompetencjami naturalnymi, ktére
s3 wrodzonymi talentami i wigzg si¢ $cisle z po-
czuciem radosci zycia. W tej czedci wyjasniamy
takze, ze ¢wiczenia, ktore proponujemy, nie s3
elementem terapii ani rozwoju osobistego, ponie-
waz terapia i rozwdj osobisty nie maja zazwyczaj
wigkszego znaczenia dla dzieci, a ¢wiczenia te s3
przeznaczone wiasnie dla nich. Dlatego wazne
jest, aby oba te procesy od siebie odrézniac.

Druga czg$¢ ksiazki traktuje o pracy nad em-
patia w grupie. Globalne kryzysy naszego $wiata
zawsze majg przyczyny w kryzysie umiejetnosci
bycia razem i braku wzajemnego zrozumienia.
Jestesmy mocno przekonani o tym, Ze jednym ze
srodkéw zaradczych moze by¢ praca nad polep-
szeniem kontaktow i relacji miedzy ludzmi, czyli
naszego bycia ze soba.

Nasze spoleczenstwa potrzebuja nie tylko ze-
wnetrznej rOwnowagi ekosystemu, w ktérym zyja,

ale réwniez rownowagi osobistej poszczegolnych
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czlonkéw. Taka réwnowaga polega na wewnetrz-
nej postawie, ktéra nie zgadza sie na tupiezcze go-
spodarowanie swoim Ja. Chcemy takze skierowa¢
uwage na rodzine i na system edukacji — na jego
problemy, ale takze i mozliwos$ci. Ze wzgledu na
fakt, ze pracujemy gléwnie w Danii, bedziemy
odnosi¢ si¢ do realiow dunskich, cho¢ mozna je
réwnie dobrze zastosowa¢ do stosunkéw panuja-
cych w innych krajach europejskich.

Whiosek, jaki wyciagamy, jest taki, ze dzieci
i dorosli w tej samej mierze potrzebuja wsparcia
w rozwijaniu i wzmacnianiu spokoju wewnetrz-
nego oraz umiejetnosci bezpiecznego polegania
na sobie. I to mozna ¢wiczy¢.

Trzecia czg$¢ ksigzki traktuje o tym, jak sie
to robi. Przedstawiamy w niej pomysty na ¢wi-
czenia wzmacniajgce owych pig¢ wspomnianych
wczesniej, naturalnych kompetencji. Przytaczamy
przykladowe scenariusze ¢wiczen z dzie¢mi, po-
kazujgc, na przyklad, jak mozna wykorzystac je

do zabawy na $wiezym powietrzu.
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Powiedzielismyjuz, Ze nasza ksigzka jest skiero-
wana do dorostych, ale wlasciwie zostala napisana
dla dzieci. Po pierwsze, nasze doswiadczenie pod-
powiada nam, Ze dorosli mogliby lepiej pomagac
dzieciom w ich drodze ku dorostosci, niz dzieje
sie to teraz. A po drugie, kierujemy te ksigzke tak-
ze do ,,wewnetrznego dziecka” w kazdym z nas.
Kazda osoba dorosta, ktora pracuje nad tym, zeby
wzmocni¢ swoje poczucie siebie i poglebi¢ relacje
z innymi, z konieczno$ci odzyskuje takze kontakt
z owa zalewajacy, bezposrednig radoscig, ktdrg
tak czesto wyrazaja dzieci i ktérej my wszyscy tez
kiedys doswiadczalismy. Mozemy na nowo przy-
wola¢ te rados¢, ale nie poprzez powrdt do swo-
jego dziecinstwa, lecz budzac w sobie — w swoim

ciele i w swojej $wiadomosci - dziecko na nowo.

Chcielibysmy podziekowa¢ wszystkim, ktd-
rzy wniesli swdj wklad w powstanie tej ksigzki.
Hannah Jacobsen i Bjorn Winther wzieli na siebie

9
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znaczng cze$¢ kurséw na temat kompetencji zy-
ciowych u dzieci i mieli sw6j wkiad merytoryczny
w rozdzialy prezentujace ¢wiczenia. Renée Toft
Simonsen, Katinka Gotsche, Anders Laugesen
i Matias Ignatius inspirowali nas w naszej pra-
cy zardwno w bezposredniej rozmowie, jak i na
piémie. Henriette Due i Birgitte Prahm, ktore
maja wieloletnie do§wiadczenie w pracy w szko-
tach, dzickujemy za to, ze dostosowaly niektore
z naszych ¢wiczen do poziomu uczniéw szkoly
podstawowe;j.

Na koniec jeszcze jedna osobista uwaga. My,
autorzy tej ksigzki, posiadamy wielostronng fa-
chowa wiedz¢ na temat rozmaitych aspektoéw zy-
cia i rozwoju dzieci oraz srodowiska, w jakim do-
rastaja. Wszyscy jeste§my takze rodzicami. Wcigz
jednak wiele brakuje nam do perfekcji, zaréwno
w naszych relacjach z dzie¢mi, jak i dorostymi.
Uwazamy wrecz, ze popelniamy te same bledy co
kazdy inny czlowiek. Laczy nas jednak pragnie-
nie, aby na tych bledach si¢ uczy¢ i przez to by¢

moze sprawi¢, ze kiedys stang si¢ rzadsze.
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CZESC1
CZYM JEST EMPATIA?

Im glebszy mamy kontakt z samym sobg,

tym lepiej rozumiemy innych.
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WSZYSTKO MAMY JUZ W SOBIE

Niniejsza ksigzka jest pewnego rodzaju pod-
recznikiem. Roézni sie jednak od innych pod-
recznikow tym, ze nie chodzi w niej o nauczenie
czytelnika czegos$ nowego. Chodzi o ponowne od-
krycie zdolnosci, ktérg tak naprawde wszyscy od
urodzenia posiadamy.

Cho¢ moze to brzmi paradoksalnie, to jed-
nak przytaczamy wiele argumentéw na poparcie
tej tezy, i mamy nadzieje, ze po zapoznaniu si¢
z nimi czytelnicy zrozumiejg, o co nam chodzi.
Omoéwimy nasz poglad szczegdtowo na dalszych
stronach ksigzki, tutaj jednak chcieliby$my poda¢
dwa przyklady, ktére przybliza to, co mamy na

mysli.

Rozluznienie. Aby naprawde by¢ blisko
siebie i wchodzi¢ w prawdziwy kontakt z innymi

12
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ludZmi, nasze cialo musi by¢ w pewnej mierze
rozluznione. Rozluznienie fizyczne jest bardzo
waznym elementem niemal wszystkich ¢wiczen
prezentowanych w tej ksigzce. Wlasciwie poja-
wia si¢ ono spontanicznie, poniewaz odpowiada
naszemu naturalnemu stanowi. Kazdy, kto cho¢
raz trzymal na r¢kach niemowle, zna to glebokie
i ufne rozluznienie w jego ciele. Nasze doroste,
bardziej czujne i napigte cialo nieustannie prébu-
je odzyska¢ réwnowage, jaka maja niemowleta,
i wciaz na nowo ja traci. Wiekszos¢ z nas, a moze
nawet wszyscy musimy codziennie i systema-
tycznie pracowa¢ nad przywrdceniem fizycznego
stanu rozluznienia i dobrego samopoczucia. Zna-
my go z dziecinstwa, wiec nie jest to co$ zupelnie
nowego, czego trzeba sie nauczy¢. Jest to ten sam
stan, z ktérym zostali$my urodzeni.

Druga rzecza jest zabawa i zwigzanaznigkre -
atywno$¢. Wszystkie dzieci chetnie si¢ bawig
i gdyby odebra¢ im te¢ forme¢ wyrazania siebie,
podkopatoby to ich rozwoj. Dziecieca zabawa
to naturalny wyraz przyrodzonej, spontaniczne;
kreatywnosci. Jednak takze dorosli czuja potrze-

be wyrazania siebie w sposob kreatywny. Wiemy
13
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z wyznan tworcow i artystow, ze w trakcie takiego
procesu konfrontujg si¢ w swoim wnetrzu z oce-
niajacymi i warto$ciujacymi glosami z przeszto-
$ci, ktore nagromadzity si¢ w ciele i duszy w toku
wielu lat dorastania. Wtasnie te glosy sa hamul-
cem, ktéry nie pozwala oddawa¢ si¢ wolnemu
potokowi pomystéw. A przeciez to jedyne zrodto,
z ktorego bierze sie dzialalno$¢ artystyczna, wy-
nalazki, wszelkie badania naukowe i nowo$ci.
Jesli uda nam si¢ otworzy¢ na naszg wewnetrz-
ng, spontaniczng kreatywno$¢, doswiadczymy
uczucia, ktére wykracza daleko poza swiadomos¢
naszej sprawczoséci w jakiej$ dziedzinie. Doswiad-
czymy naturalnego i pierwotnego kontaktu ze $wia-

tem, ktory na nowo rozkwita w naszych rekach.

Te przyktady wydajg si¢ na pierwszy rzut oka
oczywiste, ale sg bardzo wazne. Doswiadczenie
uczy nas, ze nasza postawa wobec empatii ma
wielkie znaczenie w pracy pedagogicznej. Empa-
tia w praktycznym rozumieniu i zastosowaniu na

co dzien nie jest jakim§ nowym wynalazkiem, ale
14
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czyms, co spoczywa w nas juz od dawna w goto-
wosci do rozwoju. W naszym sercu i $wiadomosci
nosimy wszystko, czego potrzeba, aby t¢ zalazko-
wa forme rozwing¢ i odnalez¢ poszukiwany wew-
netrzny spokoj i bezpieczenstwo. Uczac empatii,
nauczyciel nie méwi o czyms, czego nam braku-
je, ale wspiera w nas rozwoj zdolnosci, ktorg juz
w sobie mamy.

Waznym efektem zaufania do wlasnego po-
tencjatu jest inny rodzaj swiadomosci, ktorg zy-
skujemy wraz z postepami naszej pracy. Inaczej
czujemy sie, zdobywajac nowa wiedze lub umie-
jetnosci, a inaczej rozwijajac cos, co jest nam zna-
ne. Budujac w sobie empatie, nie zmierzamy do
miejsca, ktore jest dla nas nowe, ale raczej zmie-

rzamy w strone samych siebie.
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CZY MOZNA WYTRENOWAC
RADOSC ZYCIA?

Empatia i rado$¢ zycia sa blisko ze sobg zwig-
zane. Dla wigkszosci z nas doznanie prawdziwej
radosci czgsto, a by¢ moze nawet zawsze, wigze
sie z doswiadczeniem glebokiego i intensywnego
kontaktu z drugim czlowiekiem. Dlatego trenujac
rado$¢ zycia, wzmacniamy jednocze$nie nasza
zdolnos$¢ do empatii.

Myd], ze moglibysmy ¢wiczy¢ si¢ w radosci zycia,
jest obca naszej kulturze. To ciekawe, bo z drugiej
strony cala nasza zachodnia cywilizacja stanowi do-
wod na to, ile mozna osiggnad, jesli sie co$ uparcie
¢wiczy. Zadna inna kultura od pieciuset lat nie zywi-
fa tak silnego zaufania do ludzkiej zdolnosci zmie-
niania warunkoéw zycia poprzez uporczywy trening.

Ta wtasnie okoliczno$¢ sprawia jednak, ze

nasze dzieci sg dzisiaj juz w pierwszych klasach
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szkoly podstawowej mentalnie sterowane w okre-
$lonym kierunku. Juz w przedszkolu konfrontuje
sie je z testami, wymaga odpowiednich zdolnosci
jezykowych, a potem zaczyna uczy¢ liczb oraz ob-
jasnia¢, jak funkcjonuja rézne rzeczy w naszym
spoleczenstwie. Dzieci rozpoczynaja metodyczng
nauke logicznego myslenia, okreslania czasu na
zegarku, poruszania si¢ w ruchu miejskim, a przy
tym majg jeszcze zbiera¢ doswiadczenia, ktore
z biegiem lat doprowadza je do dorostosci.
Niestety, nikt nie uczy ich jednej rzeczy: jak
mozna zrozumie¢ drugiego cztowieka? Taka wie-
dza obejmuje miedzy innymi réwniez pelne od-
cieni rozumienie wlasnego serca. Czym roznig si¢
uczucia empatyczne od poczucia wlasnych granic
albo zaspokajania wilasnych potrzeb? Jak nasze
poczucie ciala, zdolno$¢ do koncentracji, obec-
nos$¢ i blisko$¢ oraz rado$¢ wigzg sie ze sobg? Nie
uczymy naszych dzieci takich rzeczy, poniewaz
w naszej kulturze wiedza o nich jest czyms bardzo

rzadkim.
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