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Ksigzke dedykuje Tobie.

»Badz niczym bijace zrddlo, nie zas jak staw, w ktérym zawsze
stoi ta sama woda” — to stowa Paulo Coelho i zgadzam si¢ z jego
afirmacjg ruchu i tworzenia, zamiast stagnacji. To jedyna droga
rozwoju, pelna ryzyka i przygody, bez ktérych nasza egzystencja
zmienia si¢ w nudng wegetacje. Bowiem najlepszy okres w zy-
ciu jest wtedy, gdy sie o co$ walczy, gdy jest si¢ w stanie sprostac
wszelkim wyzwaniom.

Autorka
Halina Gumowska
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BAJKA O PODROZY W GLAB SIEBIE

Za gbrami, za lasami zyt sobie mlodzieniec, ktérego przepelniata
tesknota za czym$ Jedynym, Niezwyklym. To uczucie odbierato
mu rados¢. Ruszyl wiec w $wiat by znalez¢ to Co$ Niezwykle-
go i ukoi¢ swoja wieczng tesknote. Wedrowal dtugo, pokonywat
swoje stabosci, walczyl ze smokami, zdobywal szczyty, spadat
w otchlanie.

Wreszcie dotart do Wielkiego Zamku na Wysokiej Gdrze. Kreta
droga prowadzita do wrét i kiedy stanal przed nimi, padl ze zme-
czenia. Ostatkiem sit dowlokt sie¢ do Wielkiej Sali - tak pigknej
i blyszczacej zlotem, jak letnie storice w potudnie. Zrozumial, ze
dotart do celu.

— Oto nastal kres mojej wedrowki — wyszeptal. - Znalaztem to,
czego szukatem. Tu znajduje si¢ na pewno to Jedyne i Niezwykte!

Wielka Sala jasniata $wiattem, ktére mienilo si¢ wszystkimi kolo-
rami teczy. W tym $wietle mlodzieniec zobaczyl Posta¢. Pojal, ze
stoi przed Doskonaloscig. Poczul jednoczesnie lek i uniesienie.
- Szukalem cig cale zycie - powiedzial cicho. - Jestes moja naj-
wieksza warto$cig. Pozwol mi si¢ zblizy¢, bym mogt ci si¢ pokto-
nic.

Posta¢ skineta glowa, usmiechajac sie lekko.

- Podejdz blizej — powiedziala ciepto - a ujrzysz kim jestem.
Mlodzieniec ruszyt niepewnie i po kilku krokach stanal przed
Postacig. Podnidst wzrok i oniemial... Zobaczyl wreszcie t¢ Jedy-
ng i Niezwykla Wartos¢, za ktorg tak tesknil. Zobaczyt... siebie.
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Warto rozprawi¢ sie ze swoim strachem. Bojac sie¢
zmian, bardzo wiele tracisz. Mozesz mie¢ wrazenie, ze
stoisz w miejscu, a wiele ciekawych rzeczy i przygod
pozostaje poza twoim zasiegiem. Jesli nie odnajdziesz
w sobie odwagi, by sprobowac urealnic i odczarowac
leki, stracisz szans¢ na rozwdj.
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OD AUTORKI

Drogi Czytelniku!

Pozwdl, ze Ci si¢ przedstawig. Jestem nauczycielks, jednak nie
taka zwykla, ktora przez cale zycie zawodowe ,,jedynie nauczata
przedmiotu”. Pasjonowalo mnie poznawanie osobowosci moich
uczniéw, ich motywacje, poglady, stopien wykorzystania zdolno-
$ci, etc. Porownywatam ich ze sobg i usifowatam dociec, dlaczego
jedni sa prawie zawsze na szczycie, podczas gdy inni nigdy go nie
osiagaja. Dlaczego ci najzdolniejsi czgsto nie radzg sobie w zyciu,
a ci uznani w szkole za przeci¢tnych laduja wysoko? Duzo sig¢
szkolitam, ukonczytam wiele kurséw zawodowych (siedemna-
$cie kurséw i trzy studia podyplomowe) i rozwoju osobowosci.
Jestem autorka kilku programéw psychoedukacyjnych, adreso-
wanych do mlodziezy szkolnej, nauczycieli, studentéw pedago-
giki, socjologii, resocjalizacji, instruktoréw osrodkéw kultury
pracujacych z dzie¢mi oraz réznych grup zawodowych i $rodo-
wiskowych. Od wielu lat realizuje z duzym powodzeniem pro-
gramy ,,Pokonaj stres’, ,, Trening rozwoju kreatywnosci i redukeji
stresu,” lub poszerzajacy pamigc¢ i propagujacy nowoczesne me-
tody utrzymywania wiedzy ,,Niemozliwe? — No to rusz glowa!”
- tak w o$wiacie, jak i w innych placéwkach.

Pomoglam wielu ludziom w odnalezieniu wlasnej drogi, poka-
zujac sposoby efektywniejszego przyswajania wiedzy. Ksztalto-
walam pewnos¢ siebie uczestnikéw i pomagatam im wyjs¢ z nie-
$miafosci.

Programy realizuj¢ w $rodowiskach trudnych: wsréd oséb z na-
logami i majacych problem uzaleznieniowy, wsréd rodzin al-
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koholikéw, w $wietlicach profilaktycznych. Szkole pedagogéw
i osoby zajmujace si¢ problemami wsrdd mlodziezy. No i przede
wszystkim docieram do sporej rzeszy samej mlodziezy, a takze
dzieci - dla ktérych napisatam osobny program ,,Zostan Koper-
nikiem..”. W trakcie jego realizacji dzieci poznajg funkcjonowa-
nie ludzkiego modzgu, a takze metody $wiadomego sterowania
wyobraznig, uaktywnienia réznych aspektéw wlasnej osobowo-
$ci i kreatywnego rozwigzywania codziennych problemow.

Z tego programu rowniez korzystajg ich nauczyciele, rodzice
i opiekunowie, ktdrzy pragng sta¢ si¢ dla swoich dzieci bardziej
$wiadomymi nauczycielami i doradcami. Program pomaga im
poprowadzi¢ swych podopiecznych $ciezkg wlasnego rozwoju
osobowego, a proces wychowawczy uczyni¢ ewolucyjnym i przy-
jemnym.

To tylko niewielka czg$¢ tego, co robi¢ na co dzien.

Natomiast ksigzka ,,Podrdz do siebie” jest efektem moich prze-
myslen, wnioskéw oraz présb stuchaczy i uczestnikéw szkolen.
(»Niech pani wreszcie napisze o nas!”).

Jej forma jest nieco przewrotna, bo razem z czytelnikiem tworzy-
my bajke, ktora jest nowg rzeczywistoscig. A w bajkach wszystko
jest mozliwe — odnalezienie w sobie umiejetnosci patrzenia, stu-
chania, samo$wiadomosci, zmiany wspomnien, kreowania no-
wych zdarzen, redukgji stresu i lekow, bezpiecznego wyzwalania
emocji, itp. W skrocie - odnajdywania w sobie wielu talentéw
i przeogromnych mozliwosci swiadomego kreowania wlasnego
zycia, czyli indywidualnej bajki - rzeczywistosci.

W czesci I dowiesz sie o tym jak patrze¢, by widzie¢, stuchad,
by stysze¢, jak korzysta¢ z wyobrazni, wizualizacji, ktéra potra-
fi zmieni¢ rzeczywisto$¢, jak panowac nad emocjami oraz bez-
piecznie je uwalniad.

Natomiast w czesci II - poznasz konkretne zestawy technik
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i dziatan zmieniajacych pozytywnie osobowos¢. One mdwig jak
pokonac stres, jak rozwijaé osobowos¢ i co waznego daje ruch
naszemu ciatu (,,gimnastyka moézgu’, czyli kinezjologia eduka-
cyjna).

Obiecuje, Ze niespiesznie, krok po kroku zrealizujemy je wspol-
nie na kursie trwajacym w ksigzce przez 7 dni.

I co najwazniejsze — skutecznie!

Nie sposéb w kilku zdaniach szerzej opowiedzie¢, co trzeba zro-
bi¢, gdzie sie uda¢, z kim sie spotkac lub w jaka glebine wlasnej
osobowosci zanurkowad, by... odnalez¢ siebie. Jesli jednak cho¢
troche Cie tym poszukiwaniem zainteresowatam - zapraszam do
lektury.
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WPROWADZENIE

Jak odnalez¢ pewno$¢ siebie?

Kazdy czlowiek chce by¢ mocny wewnetrznie, pewny siebie,
uznawany i akceptowany przez innych. Ludzie pewni siebie
wiedzg, ze moga aktywnie stana¢ naprzeciw temu, co spotyka
ich w Zyciu. A niepowodzenia i porazki traktuja jako zwykle na-
uczki, ktére nie pozbawiajg ich odwagi. Pewni siebie i §wiadomi
siebie ludzie sg potrzebni spoteczenstwu — w kontaktach z inny-
mi daja sobie rade i zyskuja uznanie. Potrafig odkry¢ wtasne za-
soby i wykorzystac je efektywnie. Maja poczucie wlasnej war-
tosci, niezbednej dla rozwoju silnej osobowosci. Jednoczesnie
majg $wiadomos¢ wlasnych ograniczen, co jednak nie pozbawia
ich optymizmu przy wykorzystaniu wlasnego potencjatu i bu-
dowaniu takiej osobowosci, jaka chcg by¢!.

Tacy pewni siebie ludzie sg nieosiagalni... I co z tego, ze wiem,
jaka by¢ powinnam, skoro nie jestem? I co z tego, ze przeczyta-
fam tony ksigzek o ksztaltowaniu pewnosci siebie, wyciggnetam
z nich stuszne wnioski, skoro nic si¢ we mnie nie zmienito? No,
moze tylko to, ze jestem bardziej zdolowana i mniej pewna sie-
bie, niz bylam przed ich lektura... Uzyskatam realistyczna swia-
domos¢ wlasnej niedoskonaltosci i niemoznoséci zmiany cze-
gokolwiek w moim wnetrzu, wigc pudlo, drodzy autorzy! We
mnie nie trafito, stad z pewnoscig wlasnej niemocy wewnetrz-
nej, odtozytam te przepastng wiedze ad acta.

! Nikodemska Hanna: Podrecznik kursu kinezjologii - I i IT stopnia. Studio Diagno-

zy, Terapii i Edukacji Psychologicznej, Warszawa 2002.
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- To nie dla mnie - stwierdzitam. - Moze inni, bardziej ode mnie
wyksztalceni, majacy lepsza prace, ciekawsze Zycie, wigcej pie-
niedzy i cierpliwosci, skorzystaja z tej wiedzy. Ja nie potrafie...
Poza tym, co moge realnie zmieni¢ w zyciu, skoro tak niewiele
zalezy ode mnie? Jestem czescig spotecznosci, w ktdrej zyje i to
ona dyktuje prawa, nie ja!

I to bylby w zasadzie koniec tej opowiesci, gdyby nie fakt, ze kto-
rego$ dnia zdarzyt si¢ zupelnie niewinny przypadek. Przyjaciol-
ka musiala wzig¢ udzial w dwudniowym zawodowym szkoleniu
i poprosita mnie bym w tym czasie zaj¢la si¢ jej czteroletnim syn-
kiem. I tak sie zaczelo...

Po calym dniu zabawy we wszystko, co byto mozliwe, umordo-
wana do granic, ulozylam wreszcie matego w 16zeczku. Wybawit
mnie wieczdr i naturalne u dziecigcia zmeczenie po calym dniu
hasania.

— Jeszcze tylko bajka na dobranoc i koniec udreki — pomyslatam,
otwierajgc wskazang przez malca ksigzeczke. — Za gérami, za la-
sami zyl sobie chlopiec, ktdry byl bardzo niesmiaty - czytalam
polgtosem. — Brak mu bylo pewnosci siebie, wigc unikal kontak-
tow z ludzmi. Stary kocur, lubigcy si¢ wygrzewa¢ na zapiecku byt
jego jedynym towarzyszem i przyjacielem...

Maly juz zasngl, ale ja nadal czytalam bajke. Przeniosla mnie
w $wiat dawno zapomnianego dziecinstwa, w kraine dziwow,
czaréw i spelnienia. W bajkach wszystko jest mozliwe, wiec z za-
chwytem czytalam o tym, jak si¢ w chlopcu dokonata zmiana,
jak ruszyl w $wiat, pokonal smoka i zdobyt krélestwo.

— Z bajka jest jak ze snem - pomyslalam. Dziejq sie dziwy i czary.
Wszystko si¢ zdarza, zwlaszcza to, co niemozliwe. Jaka szkoda,
Ze nie na jawie.

Zamykajac ksigzeczke, zauwazytam przyklejong do oktadki kart-
ke maszynopisu, ztozong na czworo. Byly w niej uwagi dotycza-
ce roli bajki w rozwoju dziecka. Przeczytalam, ze zdaniem psy-
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chologéw basnie dostarczaja informacji o $wiecie. Nie tylko te,
ktére opowiadajg o realnej rzeczywistosci (o zwierzetach, o zy-
ciu rodzinnym), ale takze te z postaciami fantastycznymi. Basnie
i inne opowiesci pokazujg dzieciom rzeczywistos¢ i jednoczesnie
w naturalny sposéb je w nig wprowadzaja. Pokazuja $wiat, w kto-
rym jest rado$¢ i smutek, piekno i brzydota. Literatura dostar-
cza malcom wiedzy o problemach, ktére same przezywaja, badz
obserwuja z otoczenia. Dlatego dzieci tak czesto utozsamiajg sie
z bohaterami. Wcielajg si¢ w dzielnych rycerzy i pigkne krélew-
ny, by blyszcze¢ (dostownie, badz jedynie w marzeniach) wsrod
réwiesnikéw czy domownikéw, w grozne smoki i wilki, by zama-
nifestowac swoja site. Szukajg w bajkach siebie®.

- Zamanifestowac swojg sile — powtdrzytam poétgtosem. To zna-
czy, ze one ja maja? A jesli majg sile, to czy to oznacza, ze majg
takze pewno$¢ siebie? A jesli maja pewno$c¢ siebie to majg takze
poczucie wlasnej wartosci. Szukaja w bajkach siebie! To znaczy,
ze siebie mozna poszukac i znalez¢? Ale gdzie jest taka bajka na
jawie? I czy mozna pokona¢ smoki i wilki, gdy sie jest dorostym?
I wtedy doznatam ol$nienia.

Bajka na jawie to nasza rzeczywistos¢. To $wiat, w ktérym prze-
bywamy i ktéry bezustannie tworzymy. I w nim kazdy z nas snu-
je swoja wlasng basn, jedyng i niepowtarzalng. Osobistg basn
opartg o wlasne doswiadczenia, walory i wady. A ta odrzucona
przeze mnie wcze$niej naukowa literatura zawiera zestaw oreza,
ktérym mozemy ujarzmi¢ wszystko, co nam przeszkadza.
Niesamowite! Bylam tak podekscytowana, ze nie mogtam sobie
znalez¢ miejsca. Powrdcitam mysla do ksigzek méwigcych o roz-
woju osobistym. Wszystkich tych, ktore tak niedawno definityw-
nie odrzucitam.

Teraz zaczne czytac je od nowa.

2 Wojcikiewicz Andrzej: Podrecznik kursu dla absolwentéw - II stopient. Wydawnic-

two Metoda Silvy, Warszawa 1999
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Wieczorem wrocita przyjaciotka, ktorej opowiedzialam o moim
odkryciu. Roze$miala si¢ i stwierdzila, Ze wywazylam otwarte
drzwi. Poradzila mi, zebym napisala wlasng bajke korzystajac
z wiedzy dostepnej na naszym rynku ksiegarskim.

Tak tez uczynitam i czyni¢ do dzi$. Tworze swoja basn co dnia
i nie zamierzam przestac.

Zapraszam Ciebie, drogi Czytelniku do tworzenia wraz ze mng
wlasnej opowiesci o duchowej rzeczywistosci czlowieka. Ujrzysz,
ze jest w niej ponadczasowa madro$¢ z przestaniem - pokazana
droga, ktora nalezy pojs¢, by zwyciezy¢. Wiec my tez ta droga
pojdziemy - tyle, Ze na jawie i otwierajac przed samym sobg swe
wnetrze, bedziemy ,,pokonywa¢ smoki’, czyli zmienia¢ ograni-
czajace nas przekonania.

W kazdym z nas jest wewnetrzne dziecko i znalezienie z nim sta-
tego kontaktu jest gwarantem sukcesu w rozwoju wlasnej osobo-
wosci. Nasza wspdlna opowies¢ bedzie prawdziwa, bo powstanie
na bazie naszych przezy¢ i doswiadczen. Zaufaj mi, niczego nie
musisz si¢ obawial. Jestem zwyklg kobietg ,,z sasiedztwa’, tyle
tylko, ze kiedy$ pomogtam sobie dos¢ skutecznie, wiec teraz pro-
ponuje te droge wszystkim chetnym i potrzebujgcym niezalez-
nie od plci i od wieku. Bazujgc na mojej aktualnej wiedzy, mam
niezachwiang pewnos¢, ze kazdy czytelnik jest genialny i potrafi
dokonac¢ wszystkiego, czeo tylko zechce.

Zacznijmy wiec snu¢ naszg basn...
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ROZNICA MIEDZY PATRZENIEM,
A OBSERWOWANIEM
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Za gorami, za lasami mieszkata tkaczka, ktora tkata dywany.
Pigkne motywy z kwiatéw, roslin i ziét budzity zachwyt kazdego,
kto je oglgdatl. W niedtugim czasie stawa o niej dotarta do kréla.

- Czemu tak podobajg si¢ ludziom wyroby tej kobiety?
W czym tkwi sekret jej powodzenia? - spytat swego doradcy.

- Sekret tkwi w jej sposobie widzenia swiata, ktory jg otacza...

Kazdego dnia w drodze do pracy czy szkoly napotykasz ludzi,
samochody, budynki, drzewa. Pomysl, czy bylbys w stanie wy-
mienic i opisa¢ samych tylko ludzi, ktérzy w ciaggu calego dnia
znalezli sie¢ w polu twego widzenia? Nie jest to takie proste,
prawda?’

- Prawda - zgodzitam sie z ksigzka. Nie tylko nie jest proste, ale
zwyczajnie zbedne. Po co mam obcigza¢ pamiec¢ btahymi infor-
macjami, skoro jest tyle waznych rzeczy do zapamigtania? I to
jak waznych! Poza tym ja wszystko $§wietnie pamigtam i w kaz-
dej chwili potrafie precyzyjnie odtworzy¢ przebieg dnia. I wia-
$nie to zrobie na dowdd, ze mam racje.

* Brzeskiewicz Zbigniew: Doskonalenie pamieci. Agencja Wydawnicza Comes, War-

szawa 1998.

4 Tamze.
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A wigc, co to si¢ dzisiaj dzialo... Prébowatam odtworzy¢ w pa-
mieci niedawne zdarzenia, obraz spotkanych ludzi i miejsc. Re-
zultat mnie mocno zaskoczyl. Pojawialy sie, co prawda, jakie$
obrazy, ale bezladne i niekompletne. Wygladalo to tak, jakby
kto$ otworzyl szafe i wszystko, co w niej byto, wlasnie wypadto.
No ladnie. Zanim sprobowalam odtworzy¢ z pamieci przebieg
minionego dnia i sprawdzi¢, ile z niego pamigtam, z gory oceni-
tam, ze wszystko pamietam doskonale i nie bede miata ktopotow
ze szczegolami. To zdarzenie uswiadomilo mi, ze patrzac - nie
widze. I ze o tym nie wiem!

Czyzby to zadanie bylo niewykonalne? Jest jak najbardziej wy-
konalne. Wymaga tylko treningu i $wiadomego zwracania uwagi
na ludzi, a wyrazajac si¢ bardziej precyzyjnie — obserwowania
ich. Istnieje bowiem zasadnicza réznica miedzy patrzeniem (wi-
dzeniem), a jego wyzsza forma — obserwowaniem®.
Obserwowanie jest bardzo wazne. I podobno mozna si¢ go na-
uczy¢. Moze i mozna, ale nie to bylo teraz dla mnie najwazniej-
sze. Zaciekawito mnie, kiedy przechodzi si¢ ze stanu patrzenia
w stan obserwowania? Co o tym decyduje? Skad wiadomo, Ze to
juz obserwacja, a nie zwykle gapienie sie na co$?

Postanowitam to sprawdzi¢, korzystajac z polecen podanych
w ksigzce. Pora byla wieczorna, a ja uzbrojona w notes i otéwek,
zasiadtam wygodnie w fotelu. Zaczetam ¢wiczenie patrzenia.
Wodzitam wzrokiem po wszystkim, co znajdowalo si¢ w pokoju.
Patrzytam na $ciany, wiszace na nich obrazy, na meble, kwiaty...
Za oknem ciemnialo, a do pokoju wpetzata wolno szara godzina,
w ktorej czas wstrzymuje oddech...

Powoli zamknetam oczy. Pod powiekami zostal zatrzymany kadr
z zapisem graficznym pokoju, w ktérym przebywatam. Widzia-
tam wszystkie szczegdly, znane mi od lat, ogladane codziennie,
ale dzisiaj postrzegane inaczej. To byl obraz pokoju jakiego nie
znalam. Mial inny wymiar, inny koloryt i sprawial wrazenie ob-
cego miejsca. Otworzylam oczy i rzeczywisty obraz pokoju po-
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wrdcil. Nic sie nie zmienilo, wszystko stalo na swoim miejscu,
ale to nie byt ten sam pokdj. Co sie wigc stalo?
Bingo! Wreszcie zrozumialam o co tu chodzi. Przeciez tak na-
prawde to ja dotad nie widzialam mojego pokoju! Mimo, ze stale
patrzytam. I co gorsze — nie wiedzialam o tym. Wcale nie zwra-
calam uwagi na co patrze. Wlasnie. Nie zwracalam uwagi. Nie
angazowalam jej w procesie widzenia, wigc niewiele zobaczylam.
Bylam stale skupiona na swoich mys$lach, a nie na tym, co widze.
Dopiero przed chwilg tak naprawde obserwowatam. Gdybym
potrafita malowa¢ mdj pokoj, bylby na obrazie przesycony bar-
wami widzianymi wnetrzem. Bylby to pokéj malowany czuciem.
Fantastycznie! Jak bardzo moze zmieni¢ si¢ zycie, gdy sie od-
najdzie w sobie umiejetno$¢ obserwowania! Jak bardzo zmieni
sie sposob patrzenia na $wiat — inny, glebszy, ciekawszy, blizszy,
wlasny, kolorowy... Pomyslalam, ze dobrze byloby rozszerzy¢
¢wiczenia obserwacji na zewnatrz — ulice, miejsce pracy, nauki,
rodzing, przyjaciot, itp. Ile doznan to przyniesie, gdy zmieni si¢
moje postrzeganie $wiata? Trzeba tylko ustali¢ jaki$ plan, obra¢
metode dzialania.

Zapisalam w notesie wszystkie uwagi i wrazenia:

o Patrzac, nie zawsze widzisz.

« Skupiajac uwage na swoich myslach, nie widzisz obrazu na
ktory patrzysz.

o Odnajdujac w sobie umiejetnos¢ obserwacji, inaczej widzisz
Swiat.

o Obserwujac, bez trudu wymienisz i opiszesz tak przedmio-
ty, jak i ludzi, ktérzy w ciggu dnia znalezli si¢ w polu twego
widzenia.

o Nie odtworzysz w pamigci tego, czego wczesniej w niej nie
zarejestrujesz.

Nastepnie wymyslitam kilka ¢wiczen dla wzmocnienia zdolnosci
obserwowania. Sg fatwe i wierzg, ze ci si¢ spodobaja:
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Cwiczenie 1.

Gdy jestes w parku, na placu, ulicy, w kinie, teatrze, itp., wybierz
sobie obiekt do obserwacji. Moze to by¢ np. drzewo, dom, fotel,
ekran, scena, cokolwiek wyrdznisz. Przygladaj si¢ temu 2-3 mi-
nuty, starajac si¢ zauwazyc¢ jak najwiecej szczeg6low. Potem od-
wro¢ wzrok od przedmiotu obserwacji. Zamknij oczy i przywo-
taj w mysli obraz tego obiektu. Zapamietaj tak duzo szczegolow
jak potrafisz. Teraz otworz oczy i jeszcze raz spojrz na wybrany
przez ciebie obiekt. Co widzisz?

Cwiczenie 2.

Spdjrz na zdjecie znanej ci osoby. Moze by¢ to ktos z twojej ro-
dziny, znajomy, sympatia, ulubiony aktor, piosenkarz lub ktokol-
wiek inny. Wazne jest, aby to byl kto$, kogo dobrze znasz i lubisz,
badz wiele razy go ogladates. Przyjrzyj sie uwaznie fotografii.
Nastepnie od1dz jg i nie zagladajac do niej, postaraj si¢ bardzo
doktadnie opisa¢ wszystkie zapamietane szczegélty dotyczace
osoby na zdjeciu - jej ubior, cechy charakterystyczne, tlo na kto-
rym stoi, itp. Teraz otworz oczy, spojrz na fotografie i sprawdz ile
zapamietales.

Proponuje, by$ te ¢wiczenia wykonywal tak czesto, jak to jest
mozliwe. A wnioski, ktére ci si¢ nasung, zapisywal w zeszycie.
To pozwoli zobaczy¢, jak zmienia si¢ w czasie twoja zdolnos¢
patrzenia i obserwowania rzeczywistosci, jak tworzy si¢ nowa,
przez ciebie pisana bajka.

To, co widzisz, zalezy od twojego sposobu patrzenia. Zmieni si¢
twoja uwaznos$¢ na $wiat i na samego siebie. Dostrzezesz cechy,
ktérych do tej pory nie widziales, uzyskasz lepsze samopoczucie.
Sprobuj zaobserwowaé zmiany w twoim sposobie patrzenia po
kilku razach wykonywania tych ¢wiczen. A gdy juz si¢ zmeczysz
i zechcesz odpoczaé, opowiem ci bajke...
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Staruszek przezyl wigkszos¢ swego zycia na wyspie, ktérg uwaza-
no za jedng z najpigkniejszych na swiecie. Kiedy po przejsciu na
emeryture przeniost si¢ do duzego miasta,
ktos do niego powiedziat:

- Musiato by¢ wspaniale mieszkac przez tyle lat na wyspie
uwazanej za jeden z cudow $wiata.

Staruszek pomyslat nad tym, a potem powiedziat:
- C6z, prawdg mowigc, gdybym wiedzial, ze jest tak stawna,
to bym sig jej przyjrzat.

Anthony de Mello
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Dawno temu, mieszkata sobie w wielkim lesie stara sowa.
Byta troche glucha i niezbyt dobrze styszata lesne odgtosy.
Jej nocne polowania stawaly sig coraz ubozsze w zdobycz.
Raz, gonigc mysz, niedoktadnie odebrata sygnaty dZwigkowe
i zahaczyla skrzydtami o konary drzewa.
Spadla z hukiem na ziemig i bolesnie sig pottukta.
- Niewiele mozna uslyszec, gdy sie Zle styszy — powiedziata
ze smutkiem, wygladzajgc nastroszone upadkiem piora.
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Pomiedzy styszeniem, a stuchaniem istnieje podobna réznica,
jak miedzy patrzeniem, a widzeniem (obserwowaniem). Umie-
jetnos¢ stuchania, w przeciwienstwie do styszenia, wymaga kon-
centracji, czyli zwracania uwagi na to, co kto§ méwi i na docho-
dzace z otoczenia dzwigki. Slyszenie jest pasywng forma odbioru
informacji dzwigkowych, natomiast stuchanie - aktywna i po-
zwala efektywnie zapamigtywac rozmowy i odglosy.
Koncentracja, czyli zwracanie uwagi na to, co kto§ méwi. Skupie-
nie w stuchaniu. Hm...Odlozylam ksiazke i zaczetam sie zasta-
nawiag, jakim ja jestem stuchaczem? Pasywnym czy aktywnym?
Nie potrafifam si¢ okresli¢, wiec postanowitam to sprawdzic.

Zadzwonilam do przyjaciotki, z ktérg mam zwyczaj prowadzi¢
dlugie rozmowy na rézne tematy. Obie lubimy te forme kontak-
tu, a ze jesteSmy gadatliwe, dlugos¢ naszych rozmow telefonicz-
nych czesto przekracza granice przyzwoito$ci. Goska bardzo si¢
ucieszyla, ze zadzwonitam i zaraz zaczeta opowies$¢ o swej wizy-
cie u stomatologa.

Terkotala z szybkoscig karabinu maszynowego jak to pan doktor
pouczyl jg o przewadze pasty do zebdw Blend a med total nad Si-
gnal w zapobieganiu prdochnicy, o koniecznosci uzywania w pro-
filaktyce parodontozy szczoteczki z naturalnego wlosia do ma-
sowania dzigsel i tym podobnych rewelacjach. Gdy juz wszystko
z siebie wyrzucila, przyjaznie zapytata:

— A co u ciebie kochana?

- Méwisz wigc, ze bytas u dentysty, pasta Signal total lepiej strze-
ze przed prochnicg niz Blend a med, a parodontozie zapobiega
szczotkowanie z¢bow naturalnym wlosiem? - Upewniatam si¢
w aktywnym stuchaniu.

— Czy ty sie na pewno dobrze czujesz? — zatroskala si¢ przyja-
ciotka. - Bo ze stuchem to chyba u ciebie dzisiaj niezbyt? Blend
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a med total jest lepsza od Signal, a wlosiem si¢ masuje dzigsta,
a nie szczotkuje zeby! Co z toba?

Nie bylo wyjscia. Uswiadomilam kolezanke, ze bezwiednie
uczestniczyta w eksperymencie sprawdzajgcym moja umiejet-
nos¢ stuchania.

— I jak wypadtas? - zapytala podejrzanie stodko.

— Zle. Nie do$¢, ze niewiele zapamietatam, to jeszcze te infor-
macje przekrecitam. Co zreszta nie omieszkalas mi natychmiast
wypomnie¢ — podkreslitam zjadliwie. W stuchawce zapanowata
cisza. Po dluzszej chwili Goska zapytala niepewnie:

— Ty piszesz jakas prace naukows, czy co?

— Nie. Sprawdzam tylko, czy potrafi¢ uslyszec to, czego stucham.
Stuchawka oniemiata, a po dluzszej chwili odezwala si¢ glosem
Gosi:

— To moze ja ci juz ci bede przeszkadzaé. Sprawdzaj sobie, a ja sie
wylaczam. Hej!

Kroétka rozmowa, niewiele informacji i rodzgca si¢ $wiadomosé,
ze rownie niewiele z nich, zostalo dostownie zapisane w mojej
pamieci. Wniosek- aktywne stuchanie nie jest mojg mocng stro-
ng. Siegnelam po ksigzke z zamiarem wnikliwego zglebienia za-
wartych w niej madrosci i natychmiast trafifam na stwierdzenie,
ze ,koncentrowanie si¢ podczas stuchania jest wigkszg sztuka niz
podczas obserwowania, bowiem znaczng grupe ludzi stanowig
gaduly - bardzo nieatrakcyjne zrédlo informacji - ktére na do-
datek sg kiepskimi stuchaczami™.

No proszg. Wypisz, wymaluj — Goska i ja!!! Nic dziwnego, ze mi
tak zle poszlo! Nizej bylo zdanie:

»Badz zarowno aktywnym sluchaczem, jak i aktywnym obser-
watorem, bo w ten sposéb informacja zostanie zakodowana
w twojej pamieci podwdjnie™.

>6Tamze.
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To juz cos. W obserwowaniu bylam zdecydowanie lepsza, bo od
pewnego czasu intensywnie zglebialam te sztuke. Pomimo tego,
ze przy poznawaniu nowych ludzi czesto stosowatam technike
obserwowania, do mistrzostwa wcigz bylo daleko. Spotykajac
ludzi staralam si¢ zapamieta¢ jak najwiecej szczegolow, ktore
ich wyrdznialy z otoczenia - oryginalny ubidr, nakrycie gtowy,
wzrost, rysy twarzy. Nie zajmowalo to duzo czasu, nie miato
wplywu na toczacg sie rozmowe, a pozwalalo lepiej zapamigtaé
obraz.

Pamietalam o koniecznosci przechodzenia przez trzy kolejne

etapy w procesie obserwacji:

o Zainteresowania obiektem obserwacji.

« Koncentracji na nim, czyli uwaznego skupienia.

o Skojarzenia - analizy obiektu i poréwnania go z podobnym,
wczesniej znanym.

Postanowitam je przejs¢ ponownie, tym razem w procesie ak-
tywnego stuchania. Usiadtam w ulubionym fotelu, po raz wtéry
uwaznie powiodlam wzrokiem po $cianach i meblach mego po-
koju i zamknetam oczy.

Pod powiekami mialam znany mi juz obraz, zacz¢lam probo-
waé wychwytywac i rozréznia¢ wszystkie odglosy pochodzace
z mego otoczenia. Styszalam kapanie z kranu w kuchni, szum
wlaczonego komputera, $miech dzieci sgsiadki zza $ciany, boru-
jacg wiertarke w mieszkaniu z gory, pisk opon parkujgcego na
zewnatrz auta, podniecone glosy pitkarzy grajacych mecz na
szkolnym boisku.

Otworzytam oczy i ze zdumieniem stwierdzitam, ze mdj pokdj
faktycznie zyskal nowy wymiar. Tym razem dzwigkowy.

- Asocjacja obrazu i dzwigku, stereo i w kolorze, prawie jak
w TV - powiedzialam polglosem. - I to si¢ dzieje naprawde!
Doskonale!
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Bylam tak poruszona, ze nie moglam usiedzie¢ na miejscu. Wy-

szfam na balkon, by troche odetchng¢. Patrzytam na znany od lat

trawnik przed domem, parking pod oknami, waska osiedlowg

uliczke, po ktorej biegly dzieci, krzyczac co$ przerazliwie. Za-

mknelam na chwile oczy. Zatrzymany obraz szybko wypelniat

sie dzwigkami. Stawal si¢ zywy, pulsowal, a ja z przyjemnoscia

sie nim napawatam.

Otworzytam oczy i ze zdumieniem stwierdzitam, Ze ten proces

ciaggle trwa! Na jawie! Pojetam, ze odkrylam w sobie umiejet-

no$¢ stuchania. I ze ona juz mnie nie opusci.

— Swietnie - pomyélatam. - Goska padnie trupem, jak jej o tym

powiem! Ale zanim do niej zadzwoni¢, musze uporzadkowa¢

wrazenia i zapisac je, bo z czasem zapomne.

A wiec:

o Dobry stuchacz koncentruje si¢ na dochodzacych z otocze-
nia dzwigkach oraz interesuje si¢ swym rozmowca.

o Sluchanie pasywne nie pozwala wiele zapamigtac.

o Aktywne sluchanie pozwala lepiej zapamietac glosy i rozmo-

wy.

o Gaduly sg kiepskimi stuchaczami i nieatrakcyjnym zrédlem
informacji.

o Aktywnie stuchajac i obserwujac, zapamietasz informacje
podwdijnie.

Postanowitam, ze radykalnie zmienie swoje nastawienie do stu-
chania. Zaczne od Goski. Zapoznam jg z poznanymi technikami
i sprobuje naméwi¢ do uczestniczenia w aktywnym stuchaniu.
Musze mie¢ kogo$, kto mnie wesprze i podtrzyma, gdy sie po-
tkne na wyboistej drodze do celu, kogos, kto pochwali kazda,
nawet niezbyt udang prébe i nie ustanie w zachecaniu mnie do
zdobycia lauréw. Goska nadaje sie do tej roli jak nikt inny, bo...
ona we mnie wierzy!
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