Zdrowie emocjonalne
mtodziezy.
10 wzmacniajgcych praktyk



ZANIM PRZEJDZIESZ DO PRAKTYKI
A I B B EEEEEEEEEEEEETRm

Codziennie dotykajg nas osobiste i globalne kryzysy:

B wyobcowanie od innych ludzi, zatamanie wiezi, gtebokie poczucie samot-
nosci, niemoznos$¢ wyrazenia siebie i zagubienie w $wiecie rozmaitych
opowiesci;

B wyobcowanie od samej/samego siebie, niezrozumienie i brak akceptacji
dla wtasnej wrazliwosci, brak uznania dla trudnych emocji, ktérych do-
$wiadczamy, nieumiejetnos¢ odczytywania sygnatéw ptyngcych z ciata
i reagowania na nie;

B wyobcowanie od natury, ,lek klimatyczny”, brak poczucia bezpieczen-
stwa i poczucia rytmu zgodnego z naturalnymi potrzebami cztowieka,
niemozliwo$¢ wyobrazenia sobie tego, co czeka nas w przysztosci;

B wojny, pandemie, kryzysy gospodarcze, kryzysy humanitarne itd.

Kryzysy te wptywajq na rozwdj depresji u mtodych ludzi, powodujq pogtebianie
niepokoju i leku o przysztos¢, wrazenie bezsensu i brak poczucia bezpieczen-
stwa fizycznego oraz emocjonalnego, wzmagajq stres, sq przyczyng deficytéow
relacji i poczucia braku przynaleznosci, czesto rozpaczliwej samotnosci.

Ross W. Buck, profesor psychologii, zauwaza, ze aby stabilnie adaptowa¢
sie do dynamicznie zmieniajqgcego sie $wiata, petnego wielu kryzyséw,
zwtaszcza tych natury psychofizycznej, musimy osiggng¢ tzw. kompetencje
emocjonalng*, czyli umiejetno$¢ radzenia sobie z wtasnymi uczuciami
i pragnieniami, z tym, co dzieje sie w nas samych. Dopiero potem jestesmy
w stanie konfrontowac sie ze $wiatem wokoét nas.




Dlatego oddajemy w Wasze rece matq publikacje, w ktorej staramy sie
zwrdci¢ uwage na to, ze wspoélna praca z mtodymi ludzmi wymaga od nas
refleksji i prob podejmowania dziatan, ktére wzmacniajq ich kompetencje
emocjonalng.

Wzmocnienia tej kompetencji poszukujemy w rozwijaniu konkretnych
postaw:

m tworzenia relacji,

m bycia uwaznymi,

B akceptacji i wspotczucia,

B pogtebiania Swiadomosci,

m budowania zaufania do samych siebie,

H ujawniania emogji,

m afirmacji zamiast oceny,

m praktykowania codziennej wdziecznosci.

Proponujemy dziesiec¢ krotkich praktyk (grupowych i indywidualnych), ktére
bazujq na twoérczym potencjale cztowieka. Kazda z praktyk zawiera odwo-
tanie do waznej dla nas postawy, ktérg chcemy rozwija¢ we wspotpracy
z mtodymi ludZmi. Praktyki to zaproszenia do dziatania - zalezy nam na tym,
by byty inspiracjg do podejmowania kolejnych krokéw. Stanowiq raczej
trampoline do wtasnych poszukiwan, odpowiednich zaréwno dla konkret-
nych mtodych ludzi, z ktédrymi wspoétpracujemy, jak i dla nas samych, jako
0s6b towarzyszgcych grupom mtodziezowym. Czesto wymagajgq zaufania

i znajomosci grupy oraz refleksji, po co chcemy ich uzy¢ w danym momencie,
jak chcemy je zmodyfikowa¢ itd.




Praktyki nie stanowig cyklu ¢wiczen. Sq raczej zbiorem réznorodnych moz-
liwosci, wskazéwek do refleks;ji i dziatarh wzmacniajgcych kompetencje
emocjonalng mtodych ludzi. Mozna z nich czerpa¢ dowolnie, nie traktujqc
ich jak kolejnych punktéw do zrealizowania w harmonogramie spotkan.

Zdajemy sobie sprawe, ze zadna krotka praktyka nie sprawi, ze zmienimy
globalng rzeczywisto$¢ mtodych ludzi. Ale zawsze moze by¢ pretekstem
do budowania wspélnot, do gtebokiej rozmowy, do poznawania siebie, do
podjecia aktywnosci na rzecz dobrostanu - wtasnego i innych.

Powodzenia.
Autorki

*Ross Buck, Emotional Communication, Emotional Competence, and Physicall Illness: A Developmental-Interactionist
View [w:] J. Pennebaker, H.Treve (red.), Emotional Expressiveness, Inhibition and Health, Seattle 1993.




1. O cztowieku
ze zdjecia

CO WARTO WIEDZIEC PRZED PRZYSTAPIENIEM DO PRAKTYKI

To praktyka dla grup, ktére sq ze sobg zgrane i znajq sie, polega bowiem

na pracy z emocjami i ich ujawnianiu. Nie jest przeznaczona dla zespotéw

mtodziezowych, ktére dopiero zaczety ze sobg pracowac i ich cztonkinie

i cztonkowie mogg czu¢ sie niepewnie w grupie oraz dla takich, w ktérych

ujawnianie emocji moze by¢ wysmiewane w ramach otwartych konfliktow

miedzy uczestnikami lub grupami uczestnikéw. Wymaga atmosfery zaufania
i poczucia bezpieczenstwa emocjonalnego.




PRZYGOTOWANIE DO PRAKTYKTI:
I I B B EEEEEEEEEEEEENETHN

Poszukaj w Internecie zdjeé/ilustracji przedstawiajgcych cztowieka, kté-
ry przezywa trudnos$c¢ - to wcale nie muszq by¢ zdjecia traumatyczne
albo przerazajqce, ale ukazujqce np. kogo$ zmartwionego, odtrgconego,
kto sobie z czym$ nie daje rady, kto z jakiego$ powodu cierpi, jest smutny,
przestraszony itd.

Najlepiej uzyj do tego celu platform ze zdjeciami/ilustracjami udostepniony-
mi na otwartych licencjach, z ktérych mozesz dowolnie skorzystaé: Pixabay,
Unsplash, Pexels, Pixinio, Magdalaine.

Wydrukuj lub przygotuj linki do 3-4 zdje¢ w zaleznosci od tego, jak liczebna
jest grupa, z ktéra pracujesz (w trakcie praktyki grupa podzieli sie na 3-4

osobowe podzespoty) - wazne, zeby kazdy podzesp6t otrzymat inne zdjecie.

Przygotuj materiaty plastyczne: kartki A4, flamastry.

PRAKTYKA:
I I E B EEEEEENEEEEEEEEETHN

1 ETAP:

Popro$ mtodziez, by podzielita sie na mniejsze, 3-4 osobowe podzespoty,
kazdy podzespot otrzymuje jedno zdjecie, kartke do notowania i pisaki. Spré-
bujcie znalez¢ w podzespotach odpowiedzi na pytania: Co moze odczuwac
cztowiek na zdjeciu? Po czym poznajecie te emocje? Jak moglibysmy jg/jego
wesprzec? Jakie wspierajgce stowa, gesty, dziatania do niej/niego skierowa¢?

Nastepnie podzielcie sie z catq grupq swoimi opowiesciami do zdjec¢ i wspie-
rajgcymi aktywnosciami.




Po rundzie prezentujqcej opowiesci i wspierajgce aktywnosci, porozmawiajcie
o tym, czy to byto tatwe czy trudne zadanie? Dlaczego? Czy tatwo jest roz-
poznawac czyje$ emocje? Czy tatwo jest wspiera¢ osoby, ktére przezywajg
jakags trudnos¢? Co o tym myslicie?

WSKAZOWKI DLA PROWADZACEJ/PROWADZACEGO:
I I B B EEEEEEEEEEEEENETHN

Czasem odpowiedzig na dziatanie czy rozmowe o trudnych emocjach i do-
Swiadczeniach jest $miech - jako ochrona przez zawstydzeniem, reakcja
na stres wywotany mozliwoscig odstoniecia sie, poruszenia tematoéw, ktére
mogq nie by¢ dla nas wygodne, tatwe, oswojone. Zdarza sie, ze mtodziez,
z ktorq pracujemy, nigdy dotqd nie rozmawiata o emocjach, zwtaszcza o nie-
pokoju, leku, gniewie, rozpaczy itd. Nie chodzi o to, by walczy¢ z sygnalizujg-
cymi opor reakcjami nastolatkéw (np. méwimy czesto w takiej sytuacji ,nie
ma sie z czego Smiac!”, cho¢ przeciwnie - Smiech roztadowuje tutaj napiecie),
ale by wspiera¢ mtodziez, zapraszaé¢, zeby - pomimo poczucia zawstydze-
nia czy dyskomfortu - sprobowata zadziata¢, wspélnie popracowa¢ nad
emocjami. Naszq rolq jako dorostych jest wtasnie zapraszanie i utatwianie
tego procesu, przyglqgdanie sie temu, co sie dzieje w grupie, i odpowiadanie
na potrzeby uczestnikdw(-czek). Moze okazac sie, ze takq potrzebq bedzie
wycofanie sie z dziatania. To tez jest w porzqgdku i wéwczas nasze spotka-
nie moze dotyczy¢ tez tego, czemu nie chcemy sie zaangazowaé w dane
dziatanie, co nam przeszkadza, co budzi op6r i z jakiego powodu.

2 ETAP:

Kazda osoba w grupie dostaje kartke A4 i pisak. Popros, by kazde z nich
samodzielnie sprébowato narysowaé sytuacje (moze byé w postaci komiksu),
w ktoérej doswiadczyto trudnych emocji, byto mu/jej ciezko. Przypomnijcie
sobie i sprobujcie nazwaé towarzyszqce Wam wtedy emocje. Moze poja-
wity sie wtedy jakie$ konkretne mysli, stowa - mozecie zapisa¢ je w formie
dymkow, jak w komiksie. Kiedy skorczycie, odwrdécie kartki na drugq strone.




Niech kazdy(-a) pomysli i zapisze, jak mogtby/mogtaby siebie wesprzec
w takiej sytuacji? Jakie wspierajqce stowa, gesty, dziatania mégtby/mogtaby
do siebie skierowaé? O co poprosi¢ osoby ze swojego otoczenia, jakie ich
dziatanie bytoby pomocne?

Dajcie sobie czas na to ¢wiczenie, nie musicie od razu zna¢ odpowiedzi ani
mie¢ pomystéw na wsparcie. Zaproponuj uczestniczkom i uczestnikom, by
przeszli sie na spacer, znalezli miejsce, w ktérym bedg mogli(-ty) sie skupic.
Spokojnie sie zastanéwcie. Moze, by sie skoncentrowac, potrzebujecie wig-
czy¢ muzyke w stuchawkach, moze wolicie znalez¢ jakie$ miejsce wyciszenia.
Kazdy(-a) decyduje o swoim komforcie pracy.

WSKAZOWKA DLA PROWADZACEJ/PROWADZACEGO:
I I B B EEEEEEEEEEEEENETHN

Mozesz umowic sie z uczestni(cz)kami, ze na to zadanie majg teraz tyle
czasu, ile wedtug Ciebie potrzebujq. Ty znasz te grupe najlepiej. Pamietaj,
by uprzedzi¢ grupe, ze powstate w ten sposéb prace sprébujecie omowié
wspolnie, ale jesli ktos nie bedzie miat gotowosci i ochoty, by prezentowaé
swojq opowies¢, nie musi tego robic. To decyzja uczestniczek i uczestnikéw,
czesto zalezna zaréwno od indywidualnej gotowosci, jaki i zaufania i pozio-
mu bezpieczenstwa emocjonalnego w grupie.

Kiedy wykonacie swojqg prace i spotkacie sie ponownie w grupie, sprébujcie
podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami i refleksjami, opowiesciami o tym,
co udato Wam sie wypracowaé. Oczywiscie, jesli nie chcecie, nie musicie
tego robic.




WSKAZOWKA DLA PROWADZACEJ/PROWADZACEGO:
I I B B EEEEEEEEEEEEENETHN

Zakontraktujcie wczesniej takq rozmowe. Mozesz powiedzieé, ze wszyscy
umawiacie sie na wzajemny szacunek: to, co ustyszymy, to czyjas opowies¢
o przezyciach i doswiadczeniach, do ktérych ma prawo i ktére mogq by¢
ré6znorodne. Nie bedziemy ocenia¢ ani polemizowaé z opowiesciq. By¢ moze
przedstawiona historia bedzie dla nas inspirujgca, kazde z nas ma mozli-
wos¢ przekonania sie, jakie emocje w nas wywotuje.

Po wzajemnej prezentacji swoich prac, porozmawiajcie w grupie o tym, czy
rysowanie swoich ,zdje¢” i poszukiwanie wsparcia w sobie oraz mysl o pro-
szeniu o konkretne wsparcie innych byto tatwe czy trudne? Dlaczego? Jak
to jest na co dzien? Czy dostrzegamy mozliwosci wspierania siebie samych?
Czy proszenie o wsparcie budzi w nas opdr? Dlaczego tak, dlaczego nie?

POSTAWY WSPIERAJACE ROZWOJ KOMPETENCJI
EMOCJONALNEJ:

Wspotczucie i akceptacja dla wtasnych trudnych doswiadczen, ktére dajemy
sobie sami(-e), nie muszqg by¢ tatwe. Sg umiejetnosciami, ktére mogg nam
pomoc w trudnych sytuacjach - kiedy mozemy przyjrze¢ sie samemu(-gj)
sobie bez oceniania siebie, ale z wyrozumiatosciq i empatiq. Tak jak czesto
przyglgdamy sie i towarzyszymy innej osobie, ktéra cierpi.

Proszenie o wsparcie to kolejna z nietatwych umiejetnosci. Ale dostrzezenie,
ze otoczenie czesto moze nie wiedzie¢, jak nas wesprze¢, co jest dla nas
wtasciwe i ze mozemy o to poprosi¢, powoduje, ze budujemy wokot siebie
sie¢ wsparcia.




2. Mapa stresu

CO WARTO WIEDZIEC PRZED PRZYSTAPIENIEM DO PRAKTYKI

Praktyka skierowana jest do grup starszej mtodziezy, ktéra jest Swiadoma

doswiadczenia stresu w ciele lub potrafi wyabstrahowa¢ ze swoich do-

Swiadczen refleksje wokét takich doswiadczen. Mtodziez mtodsza moze

przed przystgpieniem do pracy potrzebowa¢ wiecej wsparcia i wyjasnienia,

czym w ogole jest stres, oraz podpowiedzi w trakcie pracy o tym, jak moze
dziata¢ na nasz organizm.

Warto w kazdej grupie sprawdzi¢ na samym poczgtku, co mtodziez wie

o stresie - bez dopytywania o szczegéty. Mozna przyktadowo zapytaé, kto

kojarzy takie doznanie w ciele jak stres? I czy czesto cztonkinie czy cztonko-

wie grupy sie stresujg? Na tym etapie nie dopytujemy jeszcze, w jaki sposéb
doswiadczajg stresu.




PRZYGOTOWANIE DO PRAKTYKTI:
I I B B EEEEEEEEEEEERDm

Przygotuj wczeéniej materiaty: stare gazety, kolorowe papiery (najlepiej,
zeby materiaty byty recyklingowe, nie musisz kupowa¢ nowych, mozesz
poprosi¢ uczestnikdw zajec¢ o przyniesienie jakich$ gazet, papieréw z domu),
nozyczki, kleje, tasme, pisaki. Bedziecie potrzebowac takze szesciu arkuszy
szarego papieru (papieru pakowego), ktére potgczycie tasmaq i na ktérych
odrysujecie dwa kontury ciata cztowieka.

PRAKTYKA:
I A B EEEEEEEEENEEEEETRm

1 ETAP:

Popros uczestniczki i uczestnikéw, by przez chwile samodzielnie zastanowili(-ty)
sie, w jakich sytuacjach czujg stres i jak wtedy zachowuije sie ich ciato. Co sie
z nimi w tym czasie dzieje?

Mozesz zaproponowa¢ mtodziezy, by swoje refleksje zapisywata w formie
mapy mysli, ktérej centrum stanowi stowo ,STRES”. Mogq rysowac i zapi-

sywac rézne skojarzenia zwigzane ze stresem, ktére przyjdg im do gtowy.

2 ETAP:

Nastepnie podzielcie sie na 2-3 osobowe podgrupy i sprobujcie porozmawia¢
o tym, jak dziata na Was stres. Mozecie positkowa¢ sie swoimi mapami

mysli. Sprobujcie odpowiedzie¢ na pytania i opowiedzie¢ innym osobom

z grupy: Co sie wtedy dzieje z Waszym ciatem? Gdzie w ciele odczuwacie

stres i w jaki sposéb? Jakie emocje, jakie mysli sie pojawiajq, kiedy jestescie

zestresowani(-e)? Gdzie w ciele czujecie te wymienione emocje i w jaki spo-
s6b? W kazdej podgrupie uczestniczki i uczestnicy zapisujq swoje refleksje na

karteczkach post-it. Powiedz grupie, by przyglgdata sie, ktore z odpowiedzi

sie powtarzajq, a ktére sq wtasciwe na przyktad dla tylko jednej z oséb.




WSKAZOWKA DLA PROWADZACEJ/PROWADZACEGO:
I I B B EEEEEEEEEEEEENETHN

Mozesz zapisac¢ wyzej wskazane pytania nawigujgce rozmowe o stresie
na tablicy - tak, zeby wszyscy je widzieli i mogli sie do nich odnies¢. Moze
sie zdarzy¢, ze ktores z pytan bedzie zbyt abstrakcyjne dla mtodych ludzi -
czesto nie sq oni Swiadomi procesdw, jakie zachodzq w ich ciatach oraz
rzadko o tym rozmawiajg. Mozesz przygotowac ,podpowiedzi” w postaci
konkretnych przyktadéw-odpowiedzi do kazdego pytania. Wazne, by tych
przyktadéw-odpowiedzi nie mnozy¢, ale raczej zaprosi¢ mtodziez do poszu-
kiwania wtasnych. Pamietaj, zeby przypominaé¢ mtodym ludziom, ze mamy
prawo do réznorodnego odczuwania.

Jesli widzisz, ze mtodziez skupia sie jedynie na pojedynczych odpowiedziach
i po udzieleniu jednej przechodzi juz do nastepnego pytania, mozesz poprosic¢
ich, by poszukali przynajmniej kilku odpowiedzi na kazde z pytan, nawet
jesli kazda osoba w grupie doswiadcza stresu tak samo. Pomocne mogq
by¢ tu dopytywania: Rozumiem, ze ty tak masz i w waszej grupie wszyscy
tak odczuwajq, ale pomyslcie, czy znacie kogos, kto odczuwa to inaczej?
W jaki sposéb?

Kiedy podgrupy skoriczg swojq prace, popros uczestniczki i uczestnikéw,
by skleili tasmgq trzy arkusze papieru pakowego i odrysowali na nich kontur
ciata cztowieka (jedna osoba moze potozy¢ sie na papierze, a dwie-trzy inne
odrysujq kontur ciata).

UsigdzZcie w kregu wokét narysowanego konturu tak, by wszyscy widzieli
sie nawzajem - mozecie usigs¢ tak, by osoby z podgrup byty obok siebie.
Popros, by kazda podgrupa opowiedziata o tym, co udato jej sie wypracowac.
Opowiadajgc, moze przykleja¢ karteczki post-it w odpowiednich miejscach
konturu ciata - na przyktad jesli na kartce pojawia sie zapis ,,gniew i uczucie
ciepta w klatce piersiowej”, karteczke nalezy przyczepi¢ na klatce piersiowej
naszego ,,cztowieka”.




WSKAZOWKA DLA PROWADZACEJ/PROWADZACEGO:
I I B B EEEEEEEEEEEERDm

Mozesz zadawa¢ podgrupie pytania, wokoét ktérych miata pracowaé. Bedzie
jej tatwiej opowiadac o tym, co znajduje sie na karteczkach. Mozesz tez
dopytywac: Co to znaczy dla grupy? Dlaczego tak? Gdzie umiesciliby jakgs$
karteczke (jesli jasno na to nie wskazuje) w konturze ciata cztowieka?

Kiedy wszystkie grupy umieszczq swoje karteczki post-it w narysowanym
konturze, porozmawiajcie o tym, jak wyglgda stworzona przez Was mapa
stresu: niektore rzeczy mogg powtarzac sie w wielu grupach, inne mogq by¢
indywidualne dla konkretnej osoby. Zobaczcie, czy wypetniliscie wszystkie
przestrzenie ciata cztowieka czy nie? Dlaczego? Czy sq jeszcze jakies$ rzeczy,
ktére chcielibyscie dopisaé¢, doklei¢? Jakies przestrzenie dopetnié/wypetnié?
Macie teraz czas, zeby podzieli¢ sie refleksjami i to zrobic.

Na koniec porozmawiajcie o tym, czy tatwo rozpoznajecie reakcje stresowe
w Waszym organizmie. Czemu tak, czemu nie?

3 ETAP:

Wrdccie do podgrup i zastandéwcie sie, jak mozecie radzi¢ sobie w prze-
réznych sytuacjach stresu i nietatwych emocji, ktére czesto towarzyszq
doswiadczeniu stresu. Sprébujcie zapisa¢ na karteczkach post-it konkretne
propozycje metod/technik/rozwigzan i przyklejcie je w odpowiednich wedtug
Was miejscach mapy stresu. Kiedy wszystkie podgrupy wykonajq swojq pra-
ce, usigdzcie woko6t mapy stresu i porozmawiajcie w catej grupie o swoich
propozycjach. Jak Waszym zdaniem warto sobie pomagac¢? Co moze by¢
wspierajgce w konkretnych sytuacjach? Dlaczego? Czy sq tu rozwiqzania
uniwersalne? Jak dowiadywac sie, co moze nas wesprzec i co moze wesprzeé
w stresie kogos bliskiego?




WSKAZOWKA DLA PROWADZACEJ/PROWADZACEGO:
A I B B EEEEEEEEEEEEETRm

Miedzy pierwszqg a drugq czescig praktyki warto da¢ mtodziezy czas, by
przemyslata rozwiqzania, jakie przychodzq jej do gtowy. Mozesz poprosié
kazdego(-q), by samodzielnie zastanowit(a) sie w wolnym czasie i przy-
szedt(-ta) ze swoimi pomystami na kolejne spotkanie.

Przygotuj wczesniej przyktady réznych technik i metod redukc;ji stresu, mozesz
je pokazaé/przecwiczy¢ z mtodziezq na zakoniczenie spotkania. Polecane
lektury: Catherine M. Pittman, Elizabeth M. Karle, Zalekniony mézg; Stephen
W. Porges, Teoria poliwagalna; Stanley Rosenberg, Terapeutyczna moc nerwu
btednego; Robert M. Sapolsky, Dlaczego zebry nie majg wrzodéw? Rozmaite
propozycje znajdziesz takze w sieci, staraj sie szuka¢ rozwigzan i podpowiedzi
na stronach biomedycznych.

POSTAWY WSPIERAJACE ROZWOJ KOMPETENCJI
EMOCJONALNEJ:

Swiadomo$é tego, co sie z nami dzieje w danej sytuacji i jak objawia sie stres
w naszym organizmie jest kluczowa, zeby méc adekwatnie zareagowaé
i sobie poméc. Techniki i metody redukcji napieé i pracy ze stresem mogg
by¢ bardzo indywidualne, ale bez $wiadomosci, kiedy stres sie pojawia oraz
co moze nam pomac, czesto zostajemy bezradni(e) wobec jego dziatania.
Nieumiejetnos$¢ odreagowywania stresu i regeneracji moze wptywac na
jakos¢ zycia mtodych ludzi.

Termin ,stres” pochodzi z fizyki i odnosi sie do réznego typu napie¢, naciskow
lub sit, ktére dziatajg na system. Pojecie to w 1926 roku po raz pierwszy
wprowadzit do nauk o zdrowiu kanadyjsko-wegierski lekarz, Hans Hugo Selye.




Selye wyjasnia, ze stres dotyczy catego organizmu, a nie - jak czesto nam
sie wydaje - jedynie umystu.

*Niektére z czynnikéw fizjologicznych, dzieki ktérym mozna rozpozna¢ stan
stresu:

B objawy fizyczne: mocniejsze bicie serca, przy$pieszony oddech, béle
gtowy, béle plecéw, biegunka, pocenie sig, senno$é, zmeczenie itd.;

B objawy psychiczne: niepokdj, niska koncentracja, napiecie emocjonalne,
nieumiejetnos¢ czerpania radosci z zycia itd.;

B objawy behawioralne: rozdraznienie, sktonno$¢ do nadmiernych reakgji
itd.

Wazne, ze mozemy nauczy¢ sie odczytywac sygnaty, ktére ptyng z ciata,
by lepiej radzi¢ sobie w sytuacjach stresu.




3. Nie! Dosc!
Stop!

CO WARTO WIEDZIEC PRZED PRZYSTAPIENIEM DO PRAKTYKI

Praktyka inspirowana jest metodami pracy Aleksandra Lowena i opiera

sie na pracy z ciatem i gtosem. Przeznaczona jest dla grupy, ktéra pracuje

teatralnie lub nie boi sie pracowa¢ z ciatem, nie krepuje jej dotyk i bliskos¢

innych os6b. Wazne, by grupa znata sie i jej cztonkowie/cztonkinie darzyli

sie zaufaniem. Przed przystgpieniem do praktyki warto tez porozmawia¢

z mtodymi ludzmi o dotyku w tym ¢wiczeniu - czemu stuzy, dlaczego warto
sprobowacd i sie go nie wstydzié.

Praktyka moze by¢ trudna do wykonania, jesli grupa jest zmeczona - fizycz-
nie i/lub emocjonalnie. Nie jest tez wskazana dla grup, w ktérych mtodzi
ludzie nie sq oswojeni z tego typu pracq i/lub nie majg na nig gotowosci.




PRZYGOTOWANIE DO PRAKTYKTI:
A I B B EEEEEEEEEEEEETRm

Warto zadba¢ o komfortowq przestrzen do pracy - takg, w ktérej mtodzi
ludzie nie bedgq czuli sie obserwowani przez osoby postronne, ktéra zapewni
im poczucie bezpieczenstwa i intymnosci.

PRAKTYKA:
I A B EEEEEEEEEEEEENETRN

Zache¢ uczestniczki i uczestnikéw, by potqczyli sie w duety.

WSKAZOWKA DLA PROWADZACEJ/PROWADZACEGO:
A I B B EEEEEEEEEEEEETRm

Zasugeruj uczestniczkom i uczestnikom, zeby dobrali sie w pary tak, aby
czyjas sylwetka nie spowodowata, ze ¢wiczenie trudno jest wykona¢ (np. kto$
niski tqczy sie w pare z kim$ bardzo wysokim).

Stanicie naprzeciw siebie w parze, na stabilnych, lekko ugietych nogach,
wyciggnijcie naprzeciw siebie dtonie i sprobujcie na siebie napierac tak,
jakbyscie nie chcieli, zeby ktos ruszyt Was z Waszego miejsca. Nie chodzi
o to, zeby zmeczyc¢ sie przy tym ¢wiczeniu albo przewrécic, ale aby poczu¢
wzajemny nacisk. Powtarzajcie najpierw w myslach, a potem na gtos stowa:
»hie”, ,dos¢”, ,,stop”. Po paru powtérzeniach, zache¢ uczestniczki i uczest-
nikéw, by wciqz lekko napierajqc na siebie, sprobowali(-ty) te stowa teraz
wykrzyczeé: ,niel”, ,dosc¢!”, ,stop!”.

Odwréécie sie do siebie plecami i podejdzcie tak blisko siebie, by oprzec sie
o plecy partnera(-ki). Stojcie na luznych, lekko ugietych nogach - rozsta-
wionych na szeroko$¢ bioder. Sprobujcie napiera¢ na siebie plecami tak,
jak w ¢wiczeniu z dtornmi - jakbyscie chcieli/chciaty, zeby druga osoba ruszyta




ze swojego miejsca. Nie situjcie sie, tylko sprawdzcie, gdzie pojawiajq sie
napiecia w ciele, co sie dzieje z Waszym ciatem. Jak przyjmuje ciezar, ile
ma sity, dlaczego. Powtarzajcie najpierw w myslach, a potem na gtos stowa:
»hie”, ,dos¢”, ,,stop”. Powoli sprébujcie je wykrzyczeé: ,niel”, ,,dos¢!”, ,stop!”.

Stancie wszyscy w jednym rzedzie. Na luznych, szeroko rozstawionych
nogach, patrzqgc w jednym kierunku. Ramie koto ramienia. Sprébujecie
wypowiedzie¢ stowa ,,nie zgadzam sie”, jednoczesnie uruchamiajgc swoje
ciato - np. wyciggajgc do przodu dtonie na znak protestu, wypinajqc klatke
piersiowq do przodu, podnoszqc brode do gory. Gesty, ruchy ciata mogq by¢
rézne. Mozecie proponowac wtasne. Zobaczcie, jak reaguje Wasze ciato, kiedy
ujawniacie granice. Ktére miesnie napinajqg sie? Jak mimowolnie ciato chce
sie zachowaé? Dlaczego?

WSKAZOWKA DLA PROWADZACEJ/PROWADZACEGO:
I I B B EEEEEEEEEEEERDm

Twoja rola to przede wszystkim facylitowanie tego procesu: podajesz in-
strukcje, ale nie wptywasz na to, jak mtodziez wykonuje to ¢wiczenie. Mozesz
przyglgdac sie, gdzie pojawiajq sie trudnosci, opory, napiecia, ale nie oceniasz
ich i nie prébujesz im przeciwdziata¢.

Po ¢wiczeniach popro$ uczestniczki i uczestnikéw, by wykonali pare pod-
skokoéw, wprawiajgce ciato w swobodne rozhustanie, wyluzowanie miesni.
Odetchnijcie gteboko.

Usigdzcie wygodnie w kregu tak, by widzie¢ sie nawzajem i porozmawiaj-
cie w grupie o tym, jak sie czuliscie podczas tych ¢wiczen. Co byto trudne,
co tatwe? Dlaczego? Czy, kiedy méwimy ,,nie”, to nasze ciato za nami podqza?
Czy jest zablokowane? Czy moze reaguje przesadnie i czujemy, ze nasze
gesty sq teatralne? Jakie macie wrazenia? Czy myslicie, ze takie éwiczenie
moze by¢ przydatne na co dzien? Dlaczego tak, dlaczego nie? W jaki sposob?




POSTAWY WSPIERAJACE ROZWOJ KOMPETENCJI
EMOCJONALNEJ:

Aby zadba¢ o siebie w relacjach z innymi, potrzeba umiejetnosci rozpozna-
wania i ujawniania wtasnych granic - takze umiejetnosci wyrazania nie-
zgody, kiedy te granice sq przekraczane. Praktyka inspirowana jest metodg
amerykanskiego psychiatry i psychoterapeuty Alexandra Lowena. Lowen
uwazat, ze aby uwolni¢ sie od cierpienia i reagowa¢ z otwartoscig na $wiat
wokét, musimy zastosowaé holistyczng prace umystu z ciatem. Kluczowe jest
nauczenie sie wystepowania we wtasnym imieniu - zaréwno na poziomie
umystu, jak i ciata, bez krzywdzenia siebie i innych, respektujqc granice
wtasne i drugiego cztowieka. By moc to robi¢, trzeba nauczyé sie rozumienia,
odczytywania i wyrazania osobistych granic za pomocq stéw, mimiki, gestéw,
ré6znych mozliwosci naszego ciata.
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4, Wspolny
oddech

CO WARTO WIEDZIEC PRZED PRZYSTAPIENIEM DO PRAKTYKI

To praktyka luzu, odpuszczania, wspélnego spedzania czasu. Mozecie zapro-
si¢ do niej przyjaciot, krewnych. Wazne, by odbywata sie w grupie, ktéra chce
ze sobq spedza¢ czas - przymuszanie ludzi do wspélnego odpoczywania
czy zabawy nie ma najmniejszego sensu. Pamietaj jednak, zeby nikogo tez
nie wykluczaé z takiego czasu: moze sie okazaé, ze ktos nie jest z réznych
powodow w stanie uczestniczy¢ w tym, co proponuje grupa, moze tez by¢
tak, ze kto$ jest w grupie marginalizowany. To sq sprawy, z jakimi warto
pracowaé, zanim zaproponuje sie wspolne swobodne spedzanie czasu.




PRZYGOTOWANIE DO PRAKTYKTI:
A I B B EEEEEEEEEEEEETRm

W zaleznosci od tego, jaki rodzaj wspdlnego czasu zaproponuje grupa, zréb-
cie liste niezbednych rzeczy i ustalcie, co kto przyniesie.

PRAKTYKA:
I A B EEEEEEEEEEEEENETRN

Zapro$ uczestniczki i uczestnikdéw do przygotowania wspoélnego pikniku.
Niech ktos$ przyniesie koce, ktos inny co$ do jedzenia. Podzielcie sie konkret-
nymi zadaniami, wybierzcie czas i miejsce A potem... spedzcie ze sobq troche
czasu - na luzie. Bez oczekiwan, przewidywan. Mozecie wzig¢ planszowki,
ksigzki, gry sportowe, hamaki, cokolwiek wymyslicie. Czegokolwiek potrzebu-
jecie. Zobaczcie, jak to jest nudzi¢ sie, leniuchowaé, niewiele robi¢ - w czasie,
ktéry zazwyczaj przeznaczaliscie na zajecia dodatkowe, korepetycje, inng

prace. W czasie, ktéry zazwyczaj byt zaprojektowany - wykonywaliscie kon-
kretne zadania, konkretne ¢wiczenia. Teraz po prostu... sprébujcie poby¢ bez
zadnego planu. Sprawdzcie, czy ta praktyka piknikowania i leniuchowania

bedzie dla Was tatwa czy trudna.

Jesli zamierzacie spotkac sie w parku, na tgce, w lesie albo w innej ,,zielonej”
przestrzeni, mozecie wspolnie sprébowa¢ praktyki uwaznego oddechu

inspirowanej lasem (mozecie tez wymysli¢ wtasng medytacje). Poprowad?

praktyke:

Stan tak, by czu¢ sie stabilnie - nogi rozstawione na szerokos¢ bioder, rece
swobodnie opadajg. Mozesz zamkng¢ oczy. Wyobraz sobie, ze jeste$ drze-
wem. Drzewo powoli nabiera powietrze z otoczenia - robi to przez nos -
unosi ramiona-gatezie do goéry, rosnie, unoszqgc sie na palcach. Nastepnie
powoli wypuszcza powietrze ustami i opada - gatezie ktadq sie wzdtuz ciata,
stopy opadajq powoli, spokojnie na ziemie. Przy wypuszczaniu powietrza
drzewo moze ,,szumie¢” - wydawac¢ dzwiek wypuszczania powietrza przez
usta. To moze by¢ Swist powietrza, czy jaki$ odgtos, samodzielnie zadecydu;.




Potwérzmy te praktyke jeszcze kilka razy.

Poczuj jak stabilnie stoisz na palcach - nogi sq rozstawione na szerokosci
bioder, rece swobodnie opadajq do dotu. Mozesz zamkngé¢ oczy. Wyobraz
sobie, ze jeste$ drzewem...

WSKAZOWKA DO PROWADZACEJ/PROWADZACEGO:
I I B B EEEEEEEEEEEEENETHN

Pamietaj, ze ta praktyka opiera sie na swobodzie i dobrowolnosci, nikt nie
powinien czu¢ sie do niej przymuszony. Prowadz jg bez po$piechu, spokoj-
nym gtosem - tak, by kazdy(a) mogt powoli wykonywa¢ konkretne ruchy
i obserwowa¢ swoj oddech. Wazne, by gtos nie byt jednak usypiajgcy. Mozesz
potrenowa¢ w domu na znajomych: jakie tempo i jaki tembr gtosu sprzyja
wykonywaniu takiej praktyki.

Praktyke uwaznego oddechu mozecie zastosowa¢ w kazdej przestrzeni -
dopasowujqc jej tresci do sytuacji. Sprébuj: mozecie wyobrazi¢ sobie, ze
jestescie kotami, ktére naprezajq grzbiety, rozciggajq tapy i tagodnie opadajg
na ziemie, mozecie wyobrazi¢ sobie, ze jestescie balonikiem, ktéry pompuje
sie, wzbija i opada itd.

Po praktyce uwaznego oddechu porozmawiajcie w grupie o tym, jak czu-
liscie sie w trakcie tego ¢wiczenia, na co zwréciliscie uwage? Czy oddech
sie pogtebiat, czy wrecz przeciwnie - stawat sie ptytszy? Jak sie teraz czu-
jecie - po ¢éwiczeniu?

POSTAWY WSPIERAJACE KOMPETENCJE EMOCJONALNA:
I I E B EEEEEENEEEEEEEEETHN

Bycie z drugim cztowiekiem w gtebokich relacjach, tworzenie wiezi, przyczy-
nia sie do rozwoju otwartosci emocjonalnej i zaspokaja potrzebe kontaktu.




Buduje poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego i pozwala na realizacje
potrzeby bycia widocznym(-q), uznanym(-q). W codziennosci mtodych lu-
dzi bywa, ze brakuje czasu i umiejetnosci tworzenia wiezi rowiesniczych,
budowania wspélnot (nieopartych na wspélnym nieustannym dziataniu
i osigganiu jakiego$ celu, ale na zwyktym byciu razem, ktére nie stawia
przed sobg zadnych celéw do osiggniecia). Czasu - ze wzgledu na ciggte
zobowigzania: szkota, korepetycje, zajecia pozaszkolne, nauka do egzaminéw
etc. Umiejetnosci - komunikowania sie, spedzania czasu niezaprojekto-
wanego przez dorostych, ujawniania swoich emocji, przekonan, potrzeb
i oczekiwan przed innymi, pracy z lekiem przed oceng.

Regeneracja jest niezbedna, zeby prawidtowo funkcjonowac i pobudzi¢ do
dziatania uktad przywspoétczulny organizmu (cze$¢ autonomicznego uktadu
nerwowego cztowieka). Bez regeneracji i odpoczynku bedziemy mie¢ kto-
poty z koncentracjq, z aktywizacjq do dziatania, z podejmowanie wyzwan,
radzeniem sobie z trudnymi sytuacjami i doéwiadczeniami itd. Cwiczenia
skoncentrowane na oddechu uspokajajg zaréwno umyst, w ktérym ktebig sie
ré6zne mysli, jak i ciato, ktére moze ,wypusci¢” napiecia.

To bardzo wazne, by to, co bedziecie razem robi¢, byto Waszqg wspélng
decyzjg. To mogq by¢ piknik, ale tez wspélna impreza, oglgdanie filmow.
Cos, co sprawi, ze razem i na luzie spedzicie czas. Bez obowigzkéw. Bez
zadnego konkretnego celu. Tak, by sie zrelaksowa¢, odpoczq¢. By niczego

nie musie¢ jakos szczegoélnie planowac, projektowaé, a potem realizowac
wedtug planu. Uczmy sie razem nudzi¢ i odpuszczaé.




5. TworczosSc
intuicyjna

CO WARTO WIEDZIEC PRZED PRZYSTAPIENIEM DO PRAKTYKI

Praktyka jest mozliwa do realizacji przez wiekszo$¢ grup mtodziezowych.

Bazuje na twdrczosci intuicyjnej, do ktorej nie potrzeba konkretnych umie-

jetnosci, oraz na prébie wyjscia poza schematyczne ocenianie Swiata wedtug

dualnego podziatu: dobre/zte, tadne/brzydkie, poprawne/niepoprawne. Moze

by¢ trampoling do dalszych rozméw z mtodymi ludZmi na temat oceniania,
réznorodnosci, kreatywnosci itd.




PRZYGOTOWANIE DO PRAKTYKTI:
I I B B EEEEEEEEEEEEENETHN

Przygotuj wczesniej akcesoria do malowania: kartki A4, pisaki, farby, pedzle,
kredki, otéwki, karteczki post-it itd. Jesli planujesz dziatanie w przestrzeni,
w ktorej nie ma stotéw, postaraj sie o sztywne podktadki pod kartki, sztalugi
itd. (w zaleznosci od tego, jakich materiatéw do malowania chcesz uzy¢).

Dobrze, jesli uda Ci sie poprowadzi¢ to dziatanie w komfortowej przestrzeni,
w ktorej mozna nie tylko pracowaé, ale tez przejs¢ sie na spacer, potozyé
sie na kanapie, zmieni¢ miejsce siedzenia itd. Wazne, zeby w miejscu pracy
byto odpowiednio duzo Swiatta.

PRAKTYKA:
I I E B EEEEEENEEEEEEEEETHN

Popro$ uczestniczki i uczestnikoéw, by wybrali sobie akcesoria do rysowania/
malowania. Zacznijcie rysowa¢/malowac to, co do Was przychodzi. Nie ma
zadnego konkretnego tematu, zadnej instrukcji. To mogq by¢ swobod-
ne fantazje, ktére pojawiajq sie w gtowie, wizualizacje jakichs mysli, cos,
co przychodzi do Was spontanicznie i nie wymaga planu. Po prostu siadacie
i rysujecie/malujecie. Starajcie sie tego nie kontrolowa¢. Nie wymuszaé,
zeby co$ wyszto, nie zastanawia¢ sie, czy to ma sens, czy to dobrze wyglagda.
Starajcie sie nie kombinowag, nie projektowa¢ tego, co ma powstaé na
kartce - po prostu malujcie tak, jak w danym momencie czujecie, ze chcecie
ruszy¢ rekq, uzy¢ koloru itd. Bez oczekiwania, co to ma by¢. Mozecie zrobi¢
sobie w tak zwanym miedzyczasie przerwe, przejsc sie, potozy¢. Starajcie sie
tworzy¢ w ciszy, zeby sobie wzajemnie nie przeszkadzaé.




WSKAZOWKA DLA PROWADZACEJ/PROWADZACEGO:
A I B B EEEEEEEEEEEEETRm

Nie wszyscy mtodzi ludzie lubiq i chcg malowaé/rysowaé. Mozesz zapropo-
nowac grupie réznorodne tworzenie prac: komiksy, kolaze, rzezby itd.

Kiedy skonczycie, pokazcie sobie nawzajem prace. Mozecie utozy¢ je na ziemi
lub powiesi¢ na scianie tak, by wszystkie byty widoczne i tworzyty wystawe.

Popro$ uczestniczki i uczestnikéw, by przeszli sie po wystawie i kazdej pracy
sprobowali poswieci¢ uwage. Niech napiszq kilka stéw, zdan na karteczce
post-it i przyklejg obok konkretnej pracy.

Zanim przystqpicie do oglgdania i komentowania prac, porozmawiaj z grupg
o tym, ze bedziecie pracowac¢ bez postawy oceniajgcej. Mozesz poda¢
przyktady, kiedy co$ interpretujemy, odnosimy sie do czego$, badamy
co$ z ciekawosciq, a kiedy oceniamy, wartosciujemy. Porozmawiajcie tez
o tym, jakie konsekwencje dla odbiorcy mogg mie¢ oceny: zaréwno te
negatywne, jak i te pozytywne.

Mozesz wspierac sie uproszczonymi definicjami:

Ocena to wartosciowanie, okreslnie, czy co$ nam sie podoba czy nie, czy jest
tadne czy brzydkie, wartosciowe czy pozbawione wartosci itd.

Wykazywanie pogtebionej uwagi moze polegaé na wskazywaniu, co czujemy,
kiedy widzimy danq prace, co myslimy o tej pracy - jakie emocje w nas
budzi, jak jg interpretujemy, jak na nas oddziatuje. Ta praca, jakg widzimy,
jest wystarczajqca - nie musi by¢ ani Swietna, ani nie trzeba jej poprawiaé.

Po spacerze wokét prac i przyklejeniu swoich spostrzezen, niech kazdy(-a)
autor(ka) pracy zobaczy, jakie tresci zostaty wokét niej zapisane. Potem
usiqgdzcie razem w kregu i porozmawiajcie w grupie na temat catej praktyki:




Czy malowanie/rysowanie intuicyjne byto trudne? Dlaczego tak, dlaczego
nie? Jaki wptyw na naszqg twoérczos¢ mogq miec oceny, ktére sami tworzymy
na temat wtasnych prac oraz oceny innych?

Jak czuliscie sie podczas poswiecania uwagi pracom i dawania niewarto-
$ciujgcej informacji zwrotnej? Czy to byto trudne, proste? Jakie? Dlaczego?

POSTAWY WSPIERAJACE KOMPETENCJE EMOCJONALNA:
I I E B EEEEEENEEEEEEEEETHN

Afirmacja to uznanie czego$ za wtasciwe. Takie, jakie jest, jest dobre. Umie-
jetnos¢ uznania samego siebie i zobaczenia, ze to, co zrobitem(-am), moze
by¢ wystarczajqce i jest w porzgdku, to pierwszy krok do zaakceptowania
procesu uczenia sie, doswiadczania niepowodzen i odejscia od destruktywnie
wptywajgcego na poczucie wtasnej wartosci perfekcjonizmu.

Umiejetnos¢ wypowiedzenia czego$ niewartosciujgcego na temat czyjejs
pracy, ale osobistego, poswiecenie jej uwagi bez potrzeby oceniania, po-
gtebia naszq ciekawos¢: tego, co odczuwamy, co myslimy, jakie doznania
pojawiajqg sie w nas, kiedy z czyms sie spotykamy. Wptywa tez wzmacniajgco
na nasze uznawanie prawa do réznorodnosci: uczymy sie akceptowac to,
ze Swiat nie zawsze musi by¢ zgodny z naszymi oczekiwaniami oraz nie
zawsze musi podlega¢ jednakowym standardom.

Dziatania intuicyjne spontaniczne wspierajqg mtodziez w wyrazaniu siebie,
w ekspresji tego, co w nas tkwi. Wzmacniajg otwartos¢ i gotowos¢ do po-
szukiwania, umiejetnosci adaptacyjne i rozumienia siebie samych.




6. Kartka
Z kalendarza

CO WARTO WIEDZIEC PRZED PRZYSTAPIENIEM DO PRAKTYKI

To praktyka oparta na wdziecznosci, skierowana do wszystkich oséb bez

wzgledu na doswiadczenia i sytuacje, w jakiej sie znajdujg. Miej jednak na

uwadze, ze mtodziez borykajqca sie z trudnosciami i przezywajqgca stany

depresyjne nie zawsze bedzie zdolna udzwigng¢ to ¢wiczenie. Jesli masz

do czynienia z osobami w kryzysie, mozesz zacheca¢ je do sprobowania tej

praktyki (moze okaza¢ sie wspierajqca), ale odpusé, jesli czujesz, ze jest to
dla nich za duzym ciezarem lub wykracza poza ich mozliwosci.




PRZYGOTOWANIE DO PRAKTYKTI:
I I B B EEEEEEEEEEEEENETHN

Przygotuj materiaty plastyczne: kartki papieru, flamastry, kredki, stare gazety
do kolazy, kleje, nozyczki.

PRAKTYKA:
I I E B EEEEEENEEEEEEEEETHN

Dni umykaijg, godziny pedzq. Swiat wcigz zacheca, by patrzeé¢ w przysztosé.
W nieznanym kryje sie przygoda! Ale... skad wzig¢ na niq energie?

W tym ¢wiczeniu zache¢ uczestniczki i uczestnikéw, by spojrzeli za siebie,
w niedawngq przesztos¢, i tam poszukali(-ty) dobrych zdarzen, kojgcych mo-
mentéw, wzmacniajgcych chwil. Dzieki temu, ze obdarzymy je uwagg, mogg
doda¢ energii do patrzenia w przysztos¢.

Popro$ kazdego(-q), by chwile pomyslat(a) o minionym tygodniu. Co dobre-
go wydarzyto sie w Twoim zyciu? Spotkanie, dokorczone zadanie, wazna
rozmowa, czas na ulubione zajecia, czas na nude? To moze by¢ nawet mate
i proste wydarzenie, codziennos¢ przeciez sktada sie z matych rzeczy.

Zapro$ uczestniczki i uczestnikéw, by usiedli na chwile w spokojnym miej-
scu, zamkneli oczy i, oddychajgc miarowo, przywotali w pamieci wybrane
wydarzenie. Co sie wydarzyto? Jak sie wtedy czutes(-as$)? Kto byt z Tobq?
Sprébuj przywotaé w wyobrazni jak najwiecej szczeg6toéw z tego zdarzenia.

Nastepnie niech kazdy(-a) wezmie czystq kartke, otdéwek, kredki lub flamastry
i sprobuje stworzy¢ krotkq notatke z tego wydarzenia. Mozna napisa¢ w kilku
stowach, co sie zdarzyto, co zrobite$(-a$), jesli to mozliwe date, stworzy¢ takze
prosty rysunek, ktory kojarzy Ci sie z tym wydarzeniem. Jesli chcecie, mozecie
tez skorzysta¢ ze starych gazet i stworzy¢ kolaz wokét tego wydarzenia.




W ten sposoéb powstanie autorska kartka z kalendarza kazdej i kazdego
z uczestnikow, dzieki ktorej energia zdarzenia pozostanie z kazdg osobq na
dtuzej. Popro$ uczestniczki i uczestnikow, by kartke umiescili(-ty) w waznym
dla siebie miejscu, moze by¢ to wtasny pokdj, tablica w pokoju, zeszyt itd.
Dobrze, jesli bedzie to miejsce, z ktérego codziennie korzystajq i bedq miec
tatwy dostep do swoich kartek z kalendarzy.

Zache¢ uczestniczki i uczestnikéw, by prébowali wraca¢ do tej praktyki
regularnie. Moze to pomyst, od ktérego zaczng kazdy nowy tydzienh albo
podsumujg mijajgcy?

Eksperymentujcie z formq - nie kazda karta musi by¢ taka sama. Mozecie

tez ustali¢, czy nad kartkami pracujecie razem - na przyktad umawiacie sie,
ze raz na czas spotkacie sie, by kazdy(-a) wykonat swojqg kartke, czy tez pra-
cujecie samodzielnie. Ustalcie takze, czy macie otwartos¢ do opowiadania

sobie wzajemnie o wydarzeniach prezentowanych na kartkach, czy tez nie.
Wazne, zeby wszystkie ustalone zasady byty akceptowane przez wszystkich

cztonkdw i cztonkinie grupy.

POSTAWY WSPIERAJACE KOMPETENCJE EMOCJONALNA:
I I E B EEEEEENEEEEEEEEETHN

Swiadomie obdarzajgc uwagg wybrane wydarzenia nadajemy im warto$é.
Wyciggamy je z cienia codziennych zdarzen, ktére nastepujq jedne po drugich.
To jak reflektor w teatrze - podéwietla to, co ma by¢ widoczne, zauwazalne.

Nasz mozg rozwijat sie tak, by zwraca¢ uwage przede wszystkim na zagro-
zenia, to pozwolito nam przetrwaé¢ w trudnych okolicznosciach przyrody.
Dzi$ czesto nie ma tych zagrozen, wciqz jednak nasz mézg interpretuje wie-
le zdarzen jako zagrazajgcych i uwalnia hormony stresu. Myslenie o dobrych
zdarzeniach, przyjemnych spotkaniach, dobrych chwilach, wypracowywanie
nawyku wdziecznosci pozwala uspokoi¢ nastawiony na wyszukiwanie zagro-
zert mozg cztowieka i jest dobrym pomystem na obnizenie poziomu stresu.




/. Pytania
do siebie

CO WARTO WIEDZIEC PRZED PRZYSTAPIENIEM DO PRAKTYKI

W tej praktyce opieramy sie na samodzielnej pracy uczestniczek i uczest-
nikdbw oraz na wzmacnianiu samoswiadomosci. Moze sie okaza¢, ze czes¢
uczestniczek i uczestnikow bedzie potrzebowa¢ rozmowy o tym, jakie
refleksje czy doznania pojawiajg sie w trakcie samodzielnej pracy - miej-
my otwarto$¢ na rozmowe, wystuchanie, nieocenianie przemyslen mto-
dych ludzi i nielgniecie do doradzania im tam, gdzie o to wcale nie proszq.
Prawdopodobnie mogq potrzebowa¢ naszego towarzyszenia i umiejetnosci
stuchania, niekoniecznie wyjasniania im tego, co w danej sytuacji powinni
zrobi¢. Wazne, bysmy umozliwiali samostanowienie i akceptowali wtasne
wybory mtodych ludzi oraz nie wyreczali ich w podejmowaniu decyzji.




PRZYGOTOWANIE DO PRAKTYKTI:
I I B B EEEEEEEEEEEEENETHN

Przygotuj notesy reporterskie dla wszystkich uczestnikéw i uczestniczek.

PRAKTYKA:
I I E B EEEEEENEEEEEEEEETHN

Kazdy i kazda z nas rozmawia z samym(-q) sobg. W naszych gtowach toczy
sie nieustanny dialog wewnetrzny. Czasem, nieproszony, odzywa sie gtos
krytyczny, innym razem kto$ po cichu do czego$ namawia i dodaje nam
odwagi, zacheca do ryzyka.

Warto z tego potencjatu skorzysta¢ i zaprojektowa¢ wywiad z samym(-q)
sobg i w ten sposéb zacheci¢ ré6zne wewnetrzne gtosy do wypowiedzi.

Zache¢ uczestniczki i uczestnikow zaje¢, by wyobrazili sobie, ze sq dziennika-
rzami i wybierajq sie na spotkanie z bardzo wazng osobq, ekspertkg od sztuki
zycia. Zaden z dziennikarzy i zadna z dziennikarek nie wie za duzo o tej osobie,
chce jg pozna¢, chce sie dowiedzie¢ co mysli, jakie ma obserwacje, na czym
jej zalezy i dlaczego. Popro$, by wszyscy zastanowili nad pytaniami, ktére
moggq zada¢ w trakcie wywiadu. O co zapyta¢, by jak najlepiej pozna¢ drugg
osobe i jej sposdb patrzenia na $wiat. Zanim kazdy(-a) przeprowadzi wywiad,
niech samodzielnie zastanowi sie, czego doktadnie chce sie dowiedzie¢.

Rozdaj uczestniczkom i uczestnikom notesy i popro$ o zanotowanie pytan.
Niech dadzq sie ponies¢ ciekawosci: im wiecej pytan zanotujg, tym lepiej.
Mozna pyta¢ o fakty, emocje, wyobrazenia, marzenia, plany, relacje, roz-
czarowania, przesztos¢, terazniejszos¢ i przysztos¢ - sztuka zycia to ztozona
materia.

Popros$ uczestniczki i uczestnikéw, by nie oceniali wtasnych pytan. Niech
stworzqg swoj wtasny, unikalny katalog pytan dotyczqcych sztuki zycia.




Mozecie wspolnie w grupie porozmawia¢ o zasadach, jakie sprzyjajqg prze-
prowadzaniu wywiadu. Na przyktad, dobrze rozmawia sie, gdy jest na to
czas i gdy rozmdéwca jest wypoczety. Pospiech, hatas, zmeczenie, nattok
spraw do zrobienia nie pomagajq w prowadzeniu dialogu. Jakie jeszcze
zasady sq dla Was wazne?

Kiedy juz kazda z os6b zgromadzi pytania i katalogi bedq gotowe, popros
kazdq i kazdego z uczestnikéw, by znaleZli czas i miejsce, by przeprowadzic¢
rozmowe sam(a) ze sobq. Zached, by skorzystali(-ty) ze zgromadzonych py-
tan i uruchomili(-ty) ciekawos$¢ w swoim kierunku. Odpowiedzi mogq zapisaé
w dowolnej formie, nie muszq sie nimi z nikim dzieli¢. Sq tylko dla nich.
Podkresl, ze zapisujgc odpowiedzi, nadajemy ksztatt myslom i emocjom, wy-
ciggamy je z gtowy i mozemy sie im przyjrze¢. Zanim rozpoczniecie wywiady
z samym(-q) sobg, mozecie porozmawia¢ i zainspirowac sie wzajemnie co
do sposobu zapisywania odpowiedzi - np. rejestracje gtosu, notatki wizualne,
choreografia itd.

Zapro$ uczestniczki i uczestnikédw do regularnej praktyki prowadzenia
wywiadu z samym(-q) sobg jako ekspertem(-tkq) od sztuki zycia - mogq to
robi¢ raz na tydzieh czy raz w miesigcu - to ich decyzja. Popro$, by uczest-
niczki i uczestnicy obserwowali czy i jak zmieniajq sie ich odpowiedzi. W ten
spos6b moggq $ledzi¢ wtasne mysli i gtosy.

WSKAZOWKA DLA PROWADZACEJ/PROWADZACEGO:
I I B B EEEEEEEEEEEEENETHN

Przygotowanie do wywiadu mozna zrealizowaé w trakcie jednego czy dwéch
spotkan. Mozna takze da¢ sobie czas na przygotowanie katalogu pytan -
dwa, trzy, wiecej dni. To zalezy od grupy - zapytaqj jej cztonkinie i cztonkow,
ile czasu i jakich warunkéw potrzebujq, by wypracowaé swoje pytania.




POSTAWY WSPIERAJACE KOMPETENCJE EMOCJONALNA:
I I E B EEEEEENEEEEEEEEETHN

Dzieki praktykowaniu rozmowy ze sobq mozna pozna¢ wtasne mysli, emocje,
przekonania, leki, marzenia, mocniejsze i stabsze strony.

Znajomos¢ siebie i umiejetnos$¢ rozpoznawania tego, co sie z nami dzieje,
rozumienia wtasnych mysli i doznan, wydaje sie jedng z wazniejszq kom-
petencji w Swiecie petnym bodzcéw i dynamicznych zmian. To pierwszy
krok do budowania zaufania do siebie i pewnosci siebie. Wiemy, ze nikt
z nas nie rodzi sie ze znajomosciq siebie. Odkrywamy wtasne mozliwosci
i ograniczenia w dziataniu, w spotkaniach z innymi ludzmi, gdy mierzymy
sie z nowymi wyzwaniami. Czas na rozmowe ze sobg pozwala na uporzqd-
kowanie wiedzy, jaka ptynie z codziennych doswiadczen, jest szansg na
nauke introspekcji, czyli umiejetnosci analizy i obserwacji wtasnych mysli
i przekonan. Umozliwia Swiadome podejmowanie decyzji, w jakim kierunku
chce podqzaé, co jest dla mnie wazne, z czym chce pracowac¢ itd.




8. Bqdz
swoim wtasnym
przewodnikiem
po galerii sztuki

lub muzeum

CO WARTO WIEDZIEC PRZED PRZYSTAPIENIEM DO PRAKTYKI

Praktyka polega na samodzielnej wizycie w galerii sztuki i/lub w muzeum.
Bazuje na zaufaniu, ze mtodzi ludzie nie bedg obawia¢ sie takiej wizyty.
Jesli wiesz, ze w grupie sq osoby, ktére nigdy wczesniej nie byty w galerii
czy w muzeum i mogq czu¢, ze samodzielna wizyta w takim miejscu bedzie
dla nich trudna, mozesz najpierw zorganizowac¢ wspdlne wyjscie dla catej
grupy - tak, by oswoi¢ mtodziez z przekroczeniem progu instytucji sztuki.




PRZYGOTOWANIE DO PRAKTYKTI:
A I B B EEEEEEEEEEEEETRm

Zorientu;j sie, jakie wystawy czy instytucje sztuki w Waszym miejscu zamiesz-
kania mozesz poleci¢ mtodym ludziom do obejrzenia. Moze sie okazaé¢, ze
o wielu instytucjach mtodziez po prostu nie wie, nigdy wczesniej sie nimi nie
interesowata. Razem mozecie sprawdzi¢, jak sie do nich dostaé, czy i kiedy
sq dni, w ktérych mtodzi ludzie mogqg skorzystaé¢ z wejs¢ za darmo.

Jesli mtodziez bedzie chciata skorzystac¢ z ptatnych wejs¢, ustal to weze-
$niej z opiekunami i rodzicami mtodych ludzi - powinni wiedzie¢, ze jest to
w programie Waszych wspélnych zaje¢.

PRAKTYKA:
I A B EEEEEEEEEEEEENETRN

Muzeum moze by¢ placem zabaw, salqg doswiadczen, labiryntem, w ktérym
mozna sie zgubi¢ i potem odnalezé. Wszystko zalezy od naszego podejscia.
Zache¢ mtodych ludzi do odwaznego przekraczania progéw instytucji, ktore
mogq sie wydawaé powazne czy nawet wynioste, a przez to niedostepne.
Kazda osoba, niezaleznie od doswiadczen, wiedzy, stylu bycia, moze od-
wiedzi¢ muzeum!

Zaproponuj mtodziezy, by przed wizytq w wybranej instytucji zastanowita
sie, na co chce zwrdéci¢ uwage podczas oglgdania wystawy. Niech kazdy(-a)
stworzy swoj wtasny plan, zanim zobaczy, co akurat jest w programie wybra-
nego miejsca. Zache¢ mtodziez, by zastanowita sie, czy chce skupi¢ swojg
uwage na kolorach, ksztattach czy fakturach przedstawionych w muzeum
obiektéw, a moze kluczem bedq uczucia, a zadaniem nazwanie emocji,
ktére wyrazajg obrazy, zdjecia, rzezby lub inne dzieta. Samodzielnie podej-
mijcie decyzje, czy macie ochote oglgda¢ obiekty z bliskiej odlegtosci, czy
z dystansu.




Jesli mtodziez bedzie miata ktopot z opracowaniem wtasnego planu zwie-
dzania muzeum, mozesz poda¢ im réznorodne przyktady praktyk, ktore
stanowiq inspiracje do dziatania. Gar$¢ pomystow:

1. Zatrzymuj sie tylko przy obiektach, ktére majq w sobie co$ niebieskiego.

2. Przejdz szybko catg wystawe, a potem obejrzyj jg spokojnie od korica
do poczgtku.

3. Nadaj wtasny tytut przynajmniej czterem pracom, ktére zobaczysz.

4. Zatrzymaj sie przed wybranym dzietem na minute i st6j przed nim
z zamknietymi oczami. Potem otwdrz oczy - co zobaczytes(-ta$) jako
pierwsze?

5. Wybierz dwa dowolne obiekty i zastanéw sie, co je tqczy.

6. Zamknij oczy na srodku galerii i wstuchaj sie we wszystkie dzwieki, ktore
do Ciebie docierajq.

Kiedy wszyscy pracujg swdj plan zwiedzania muzeum, popro$ uczestniczki
i uczestnikéw, by w wyznaczonym czasie (np. w ciggu dwéch najblizszych
tygodni) wybrali sie do muzeum i zrealizowali swoj plan. Niech zapiszg notatki
z odwiedzin w muzeum: to, jakie refleksje, wrazenia majq po wizycie w pla-
cowce na wymyslonych przez siebie zasadach.

Umowcie sie na wspolne spotkanie w grupie. Popros uczestniczki i uczest-
nikdw, by podzielili sie swoimi opowiesciami: jakie mieli plany zwiedzania

i jakie majg wrazenia z ich realizacji. Co myslg o takim sposobie odwiedzania

galerii, muzedw itp.?




WSKAZOWKA DLA PROWADZACEJ/PROWADZACEGO:
A I B B EEEEEEEEEEEEETRm

Jesli tam, gdzie mieszkacie, nie ma muzeum ani galerii sztuki, mozesz za-
prosi¢ grupe, by wybrata sie na wirtualny spacer po wybranej instytucji,
ktéra udostepnia swojg kolekcje w Internecie. Coraz wiecej miejsc tworzy
oferte z myslq o publicznosci, ktéra nie moze fizycznie dotrze¢ na wystawe
do odlegtego miasta.

POSTAWY WSPIERAJACE ROZWOJ KOMPETENCJI
EMOCJONALNEJ:

Uwazno$¢ mozna rozumie¢ jako umiejetnos¢ kierowania uwagi na wtasne
doswiadczenie, na to, co zachodzi tu i teraz. To ten rodzaj uwagi, ktéry
nie zawiera ocen, nie wartosciuje tego, co dzieje sie z nami, co dzieje sie
wokoto. Bycie tu i teraz oraz kierowanie swojej uwagi na wybrane elementy
rzeczywistosci pozwala na przerwanie btednego kota stresu, napedzanego
wyobrazeniami o tym, co czeka nas w przysztosci, lub wspomnieniami tego,
co nam sie juz przydarzyto. Uwazno$¢ wspiera Swiadome odbieranie siebie
i Swiata bez ulegania automatycznym i czesto negatywnym osgdom i lekom.

Obcowanie ze sztukq, proba wchodzenia z nig w dialog, to praktyka rozwija-
jqgca wyobraznie, a ta z kolei poszerza krqg tego, co wydaje sie nam mozliwe.
Rozwijanie wyobrazni sprawia, ze widzimy $wiat peten mozliwosci i tworzymy
nowe interpretacje, pomaga szukac¢ rozwigzan dla trudnych sytuacji.

W Montrealu francuskojezyczni lekarze rozpoczeli wspétprace z Muzeum
Sztuk Pieknych i wspélnie zauwazyli, ze warto przepisywaé pacjentom i pa-
cjentkom wizyty w muzeum i obcowanie ze sztukqg na recepte. Udowodniono,
ze wizyta w muzeum podnosi poziom hormonéw odpowiedzialnych za dobre
samopoczucie.




Od dawna moéwimy, ze sport to zdrowie, aktywnos¢ fizyczna sprawia, ze
krew w organizmie krgzy lepiej, uwalniamy hormony szczescia, mamy wiecej
energii i radosci. Okazuje sie, ze podobnie jak sport dziata sztuka.

Dzieki oglgdaniu sztuki mozemy spotkac¢ sie z wtasnymi emocjami i myslami.
Prace artystéw i artystek mogq stac sie pretekstem do dialogu z samym(-q)
sobq. Wystarczy tylko zapisa¢ w gtowie lub na kartce kilka pytan przed
wizytq w muzeum i zadac je sobie podczas patrzenia na obraz lub rzezbe:

m Co widze?

m Co czuje, kiedy patrze na ten obiekt?

B Jaka jest pierwsza mysl, gdy obserwuje ten przedmiot?

m Gdyby ten obiekt mégt powiedzie¢ co$ o mnie, to co by to byto?

—
——
nne




9. Nurkowanie
w nhaturze

CO WARTO WIEDZIEC PRZED PRZYSTAPIENIEM DO PRAKTYKI

Praktyka opiera sie na wyjsciu w teren i indywidualnej pracy w terenie. Bazuje

na zaufaniu do grupy. Kiedy praktykujemy w poblizu gtebokich zbiornikéw

wodnych, wazne jest, by zachowac zasady bezpieczenstwa oraz by wczeéniej
ustali¢ z opiekunami i rodzicami mtodych ludzi zgode na takg prace.




PRZYGOTOWANIE DO PRAKTYKTI:
I I B B EEEEEEEEEEEEENETHN

Ustalcie wczesniej z grupq, jaka bedzie pogoda i jak nalezy sie przygoto-
waé na wyjscie w teren oraz, jesli zamierzacie pracowac przy gtebszych
zbiornikach wodnych, zasady wzajemnego dbania o bezpieczenstwo wszyst-
kich cztonkin i cztonkéw grupy.

Przygotuj wczesniej dzwonek, maty gong lub inny instrument wydajqcy
tagodny dzwiek. Przygotuj materiaty do notowania i rysowania dla grupy:
kartki, podktadki i flamastry. Mozecie zabra¢ ze sobg koce lub karimaty do
siedzenia na ziemi (tak, byscie czuli sie komfortowo).

Ciato cztowieka w 60-70 % sktada sie z wody. Dzieki wodzie pojawito sie zycie
na Ziemi. Woda to najcenniejszy zaséb ludzkosci. Otacza nas z kazdej strony.

PRAKTYKA:
I I E B EEEEEENEEEEEEEEETHN

Zabierz grupe, z ktorq pracujesz, na spacer na tono natury, najlepiej w poblize
rzeki lub jakiego$ zbiornika wodnego: jeziora, stawu, morza. Jesli nie ma
takiej mozliwosci, tgka lub las po deszczu tez bedg dobrymi miejscami.

Zache¢ grupe, by zatrzymata sie w komfortowym dla siebie miejscu, uczest-
niczki i uczestnicy mogq usigs¢ lub stac. Przeprowadz krotkg medytacje dla
grupy, ktéra pozwoli skupi¢ uwage na otaczajgcej Was naturze, zwtaszcza
na wodzie wokoto.

Mozesz skorzystaé z ponizszej medytacji lub opracowa¢ wczeéniej wtasnag:

Usiqdz lub stan w wygodnej pozycji. Jesli to jest dla Ciebie komfortowe -
zamknij oczy.




Skup sie teraz na swoim oddechu. Nic innego nie musisz robi¢, po prostu
oddychaj. Wez gteboki wdech nosem i powoli wypuszczaj powietrze ustami.
Poczuj, jak powietrze wypetnia cate ciato.

Obdarz uwagq cate swoje ciato: najpierw skoncentruj sie na stopach, mo-
zesz porusza¢ palcami u stép, sprawdzi¢, jak majg sie Twoje stopy. Potem
powoli, spokojnie zwracaj uwage na kolejne czesci swojego ciata: kostki,
tydki, kolana, uda, miednice, plecy, brzuch, klatke piersiowq, kregostup od
kosci ogonowej po nasade gtowy, dtonie, przedramiona, tokcie, ramiona,
szyje, gtowe. Poczuj rytm swojego serca, mozesz potozy¢ dton na sercu, zeby
poczuc jak bije, jak pompuje krew do wszystkich tkanek. Wyobraz sobie, jak
krew krgzy po Twoim organizmie. Jak dociera do wszystkich najdalszych
zakamarkéw Twojego ciata. W wyobrazni postaraj sie zobaczy¢ strumienie,
ktérymi przez tkanki ptynie zyciodajny ptyn. Jaki jest Twéj wewnetrzny nurt?
Dokad ptyng strumienie i rzeki, ktére sq w Tobie? Skup przez kilka chwil uwage
na wszystkich ptynach, ktére wypetniajg twoje ciato. Mozesz sprawdzi¢, czy
ptyng szybko czy wolno, skqd wyptywajq i dokad ptynq, jakie sq - ciepte
czy zimne, geste czy rzadkie. Oddychaj spokojnie.

Powoli skieruj swojq uwage na otaczajqcqg przyrode. Jakie dzwieki do Ciebie
docierajq? Czy styszysz dzwieki wody, ktora jest blisko Ciebie? Co styszysz? Jak
to wptywa na Ciebie? Postuchaj spokojnie tych dzwiekéw, daj sobie na to czas.

Otworz powoli oczy, wrdé do grupy.

WSKAZOWKA DLA PROWADZACEJ/PROWADZACEGO:
I I B B EEEEEEEEEEEERDm

Prowadzenie praktyki medytacyjnej to przede wszystkim umozliwienie
uczestniczkom i uczestnikom, by spokojnie, w swoj sposéb i w swoim tem-
pie skierowali uwage na konkretny przedmiot (np. na poszczegélne czesci
ciata, oddech). Nie powinno by¢ to skupienie wysitkowe, poddane ocenie,
czy przebiega dobrze czy Zle. Nie ma w tym przypadku oceny: medytujemy
bez zastanawiania sie, czy robimy to prawidtowo. Mozesz powiedzie¢ o tym
mtodziezy przed zaproszeniem ich do medytacji.




Wazne, bys prowadzit(a) praktyke medytacyjnq powoli, bez zastanawiania
sie, kto wykonuje jg dobrze, a kto wcale sie nie koncentruje, to nie jest wazne.
Wazne, by da¢ mtodym ludziom przestrzen - niech kazdy(-a) praktykuje
tak, jak obecnie czuje, ze chce, ze moze, ze potrzebuje. Z jednoczesnym
szacunkiem dla praktyki innych - nie przeszkadzajmy sobie nawzajem, nie
oceniajmy sie. Zaakceptujmy, ze to jest czas dla kazdej i kazdego, ktéry
mozna spedzi¢ po swojemu.

Po medytacji zapro$ grupe na krotki spacer po okolicy. Popros, by utrzymujgc
uwage i skupienie, spedzili kilka najblizszych minut na obserwacji wody, ktéra
zasila ziemie. Moze by¢ to rzeka, jesli jest w poblizu, rosa na lisciach, woda,
ktora uzyznia ziemie, sprawia, ze wilgotnieje kora drzew itd. Spacer trwa
12 minut - uczestniczki i uczestnicy mogq spacerowac przez caty ten czas,
mogq tez usiqs¢ w jednym miejscu i z wybranej pozycji obserwowac wode.

Jaki jest jej nurt? Gdzie sie skrapla? Jak marszczy sie tafla jeziora, gdy wieje
wiatr, jak szybko ptynq fale, gdy woda pokonuje przeszkody - kamienie,
patyki? Jak woda zatrzymuje sie w zatoce? Co odbija sie w katuzy, jeziorze,
stawie? Jaka w dotyku jest wilgo¢: na drzewach, w ziemi, na trawie?

Umow sie z grupg na odlegto$¢, na jakg mogq sie oddalié, oraz na sygnat,
ktérym koriczycie spacer. Bedzie to uderzenie w gong, tagodny dzwonek lub
uzycie innego instrumentu, ktéry masz ze sobq - zaprezentuj uczestniczkom
i uczestnikom ten dzwiek, nim wyruszq na spacer.

Po dwunastu uméwionych minutach przywotaj grupe dZzwiekiem. Rozdaj
wszystkim osobom kartki, podktadki oraz flamastry lub kredki. Zache¢ do
sporzgdzenia wizualnych notatek z obserwacji siebie i natury.

Popros$ o narysowanie wody, ktérqg udato sie zaobserwowaé uczestnikom
i uczestniczkom praktyki. To moze by¢ zaréwno woda z wnetrza ciata, jak i ta
z natury. Wyjasnij, ze w wizualnych notatkach chodzi o to, by rysowa¢ bez
zastanawiania sie, czy rysunek jest tadny czy brzydki, bez oceniania swojej

pracy.




Mozesz poda¢ uczestniczkom i uczestnikom pytania pomocnicze do stwo-
rzenia notatki: Co udato Ci sie zaobserwowa¢? Jaki kolor ma woda, kté-
rg obserwowates(-tas), jaki ma nurt, jak sie rozlewa, gdzie sie gromadzi?
Jakq opowies¢ niesie ze sobg ta woda?

Po kilkunastu minutach sprawdz, czy grupa skoriczyta tworzenie swoich
notatek. Jesli tak, popros, by kazda osoba znalazta sobie pare i w tych parach
wymienita sie refleksjami ptyngcymi z zadania.

Na zakonczenie stwérzcie krqg, cze$¢ oséb moze siedziec, czes¢ stac -
w zaleznosci od tego, co jest dla Was bardziej komfortowe w obecnej
chwili. Zapro$ uczestniczki i uczestnikéw do wypowiedzi podsumowujgcych
praktyke - ustalcie, ze méwiq tylko te osoby, ktére majqg ochote. W kregu
nie ma przymusu opowiesci. Mozesz zada¢ pytania: Jak macie sie po tej
praktyce? Co w niej byto dla Was ciekawe, moze wazne, moze trudne? Czego
dowiedzieliscie sie dzi$ o wodzie? Moze kto$ chce sie podzieli¢ z catq grupg
swojq notatkg wizualng?

POSTAWY WSPIERAJACE ROZWOJ KOMPETENCJI
EMOCJONALNEJ:

Obserwacja natury i kontakt z nig czy wrecz medytacja natury umozliwiajq
gtebszy kontakt z samym sobgq, sq tez szansq na odnalezienie i przywrécenie
powigzan miedzy cztowiekiem a Swiatem natury. Bycie w naturze pozwala
odczué, ze jesteSmy czesciq Swiata przyrody. Poznawanie Swiata przyrody,
kontakt z roslinami, zwierzetami, wodq i innymi naturalnymi pierwiastkami
sprawia, ze zaczynamy dostrzega¢ harmonie i potqczenie z otaczajgcym
Swiatem. Uznanie, ze jesteSmy czesciq tego Swiata - takze Swiata pozaludz-
kiego - moze wspiera¢ budowanie poczucia bezpieczenstwa i przynaleznosci.

Henry David Thoreau, amerykanski filozof i poeta, autor ksigzki Walden, czyli
Zycie w lesie, juz w XIX wieku pisat, ze natura koi nerwy i ma moc uzdrawiania,
pozwala odzyska¢ rownowage i dostrzec to, co w zyciu jest naprawde wazne.
Dzi$ inny Amerykanin, autor ksigzek na temat zwiqgzkéw miedzy rodzing,




przyrodq i spoteczenstwem, Richard Louv, twierdzi, ze w XXI wieku coraz
wiecej osob, w tym takze dzieci, cierpi na syndrom deficytu natury. W swojej
ksiqgzce Ostatnie dziecko lasu zacheca do regularnego przebywanie na tonie
natury - to pozwala na redukcje hormonéw stresu we krwi i regeneracje.
»,Nasze mézgi sq dostrojone do zycia rolniczego i bliskiego naturze, do ktérego
przywyklismy przez ostatnie 5 tysiecy lat” (R. Louv, Ostatnie dziecko lasu,
ttum. A. Rogozinska, Warszawa 2014).




10. Ruszaqj sie -
tancz!

CO WARTO WIEDZIEC PRZED PRZYSTAPIENIEM DO PRAKTYKI

Praktyka oparta jest o ruch, swobodny taniec. Moze by¢ trudna dla oséb,
grup, ktére nigdy nie pracowaty ze spontanicznym ruchem ciata, ale warto
mimo to jg wprowadzaé - poczqtkowo moze budzi¢ opér, niezrozumienie
czy poczucie wstydu u uczestniczek i uczestnikéw, z czasem moze sie to
zmieniaé. Nie nalezy wprowadzac¢ tej praktyki na site do grupy, ktéra zdecy-
dowanie odmawia takiego wspoétdziatania, ale wtedy warto porozmawiac
z mtodymi ludZzmi o tym, co budzi ich opér, co wtasciwie powoduje niezgode
czy niechec. Za tymi opowiesciami o oporze mogg stac¢ kluczowe rzeczy do
wspolnej pracy w grupie.




PRZYGOTOWANIE DO PRAKTYKTI:
I I B B EEEEEEEEEEEEENETHN

Aby zrealizowa¢ te praktyke bedziesz potrzebowa¢ przestrzeni na tyle duzej,
by grupa, z ktérq pracujesz, byta w stanie ustawi¢ sie w kregu. Kazda osoba
w kregu potrzebuje tyle miejsca, by méc swobodnie wyciggngc rece przed
siebie i wokoto.

PRAKTYKA:
I I E B EEEEEENEEEEEEEEETHN

Zycie to ciggty ruch. Oddech, bicie serca, przeptyw krwi, ruch gatek ocznych.
Trwanie w bezruchu jest wrecz nienaturalne. Kazda osoba potrafi tanczyé. Ta
praktyka jest zaproszeniem do tanca intuicyjnego. Taniec intuicyjny to taki,
ktéry wyptywa z nas, nie jest zaplanowany, nie ma ustalonych krokéw ani cho-
reografii, zeby tanczy¢ nie trzeba mie¢ doskonatej kondycji fizycznej ani
wczeséniejszego przygotowania. Mozna go tanczy¢ w ciszy lub do muzyki.
Zapro$ grupe, z ktérqg pracujesz, do stworzenia duzego kota, tak by kazda
osoba mogta swobodnie wyciggng¢ rece i mie¢ przestrzen dla siebie. Wspélng
praktyke rozpocznij od rozgrzewki. Najpierw rozruszajcie stopy, potem kolana,
biodra, klatke piersiowq, ramiona, gtowe. Wykonujecie ruchy delikatne,
ale doktadne - nie chodzi o to, zeby sie teraz forsowag, ale by rozciggng¢
i rozgrza¢ miesnie. Nastepnie zachec¢ kazdq osobe do wykonania masazu
swojego ciata poprzez tagodne oklepywanie. Od stoép az po czubek gtowy.

Kiedy kazda czes¢ ciata zostanie zaktywizowana i wymasowana, przejdzcie
do kolejnego etapu rozgrzewki. Jedna osoba proponuje dowolny ruch - rodzaj
bardzo prostego tanca sktadajgcego sie z jednego, dwéch ruchéw, reszta
grupy razem z nig powtarza ten ruch do momentu az osoba, ktéra zapro-
ponowata ruch, nie zakonczy dziatania. Kiedy osoba, ktéra zainicjowata
dziatanie, konczy, kolejny ruch proponuje osoba po jej lewej stronie.




WSKAZOWKA DLA PROWADZACEJ/PROWADZACEGO:
I I B B EEEEEEEEEEEEENETHN

Mozesz zaproponowaé grupie, zanim rozpoczniecie ten etap ¢wiczenia,
przyktadowe zasady:

B niech kolejny ruch rézni sie tempem i dynamikq od tego, ktéry bezpo-
$rednio go poprzedza;

B jesli pierwszy ruch jest szybki i dynamiczny, kolejny niech bedzie wolniej-
szy, jesli jeden ruch angazuje cate ciato, nastepny niech bedzie skupiony
np. tylko na jednej rece;

B niech ruchy bedg eksperymentalne, niekoniecznie oczywiste - prébujecie
ruchéw, ktérych na co dzieh nie wykonujecie.

Zasady mozecie tez wymysla¢ z catg grupg. Moze ktos ma jakq$ propozycje?

Kiedy kazda osoba zaproponuje swéj ruch, zache¢ wszystkich do przerwania
kregu i swobodnego ruchu po catej przestrzeni. Mozesz wtqczy¢ muzyke i po-
wiedzie¢, by korzystajqc z rozgrzewki i tego, co kazda osoba czuje w $rodku
swojego ciata, kazdy przez chwile zatarnczyt swéj wtasny taniec.

Nastepnie po uptywie kilku minut wytgcz muzyke i popros, by grupa kon-
tynuowata ruch bez muzyki. Zache¢ do zmiany tempa i charakteru ruchu.
Podpowiedz osobom, by sprébowaty wytanczy¢ emocje, ktére teraz w sobie
czujq.




WSKAZOWKA DLA PROWADZACEJ/PROWADZACEGO:
A I B B EEEEEEEEEEEEETRm

Jesli widzisz, ze grupa ma opory, by tanczyé i swobodnie sie porusza¢, mozesz
zaproponowaé, by przez chwile sprébowali poruszac sie i tanczy¢ w miej-
scu z zamknietymi oczami.

Po uptywie kilku kolejnych minut popro$ wszystkich o zatrzymanie sie. Zapy-
taj, czy w tym swobodnym tancu pojawity sie jakie$ charakterystyczne ruchy.

Popro$, by kazda osoba sprébowata utozy¢ swojg wtasng choreografie na
podstawie wczesniejszej praktyki i powtorzyta jq kilka razy. Ruchy nie mu-
szq by¢ doktadne, wazne, zeby to zadanie sprawiato przyjemnosc¢ i rados¢.
Jesli jaka$ kombinacja ruchéw jest zbyt trudna, zacheé¢ do wyboru czego$
prostszego. To ma by¢ ruch, ktéry naturalnie wychodzi z konkretnej osoby.

Nastepnie popros, by kazda osoba znalazta sobie pare i w tych parach na-
uczyli sie nawzajem swojego ruchu. Niech zatanczqg razem najpierw taniec
jednej osoby, potem drugiej, bez oceniania, tak, jak czujq. Wszystkie pary
tanczq jednoczesnie. Na tym etapie wszyscy sqg w ruchu, nikt nie stanowi

widowni. Podziel grupe na dwie czesci i popro$, by najpierw jedna zaprezen-
towata reszcie wspélny taniec (wszystkie duety w pierwszej grupie tanczg

symultanicznie), potem zréb zmiane (wszystkie duety drugiej grupy tan-
czq symultanicznie). Mozesz tez zaproponowad, by kazdy duet zatanczyt
choreografie jednej i drugiej osoby przed widowniq ztozong z pozostatych

0s6b. Wazne, by podziat i decyzja, czy tanczycie jako duet przed wszystkimi,
czy jako grupa duetéw przed drugq grupg, byta dyktowana komfortem

uczestniczek i uczestnikdéw. Na zakonczenie wspolnej praktyki usigdzcie

w kregu i porozmawiajcie o tym, jak uczestniczki i uczestnicy majg sie po tej

praktyce. Co byto dla nich ciekawe, tatwe, trudne, dziwne? Czy jakie$ ruchy

byty dla nich zaskoczeniem? Czym w ogdle jest ruch, jakie historie mozna

opowiada¢ za pomocq tanca?




POSTAWY WSPIERAJACE ROZWOJ KOMPETENCJI
EMOCJONALNEJ:

W procesie nawigzywania kontaktu bardzo wazne sq komunikaty poza-
werbalne, ptynqce z ciata. Praktyka ruchu i tahca wzmacnia swiadomosé
ciata, pozwala na wyrazanie emocji poprzez ciato i w ten sposéb uwolnienie
nagromadzonego napiecia i stresu. Uczy nas siebie - tego, jak mozemy
komunikowac¢ sie za pomocq ciata, jak pracowa¢ nad tym, by to, co wyrazane
werbalnie i poprzez ciato byto spojne itd.

Anna Halprin, tancerka i choreografka, autorka ksigzki Taniec jako sztuka
uzdrawiania. Do zdrowia przez ruch, wizualizacje o twérczqg prace z uczucia-
mi powiedziata: ,,Wszystko, co dzieje sie w zyciu, mozna zatanczy¢” oraz
»Ruch skrywa w sobie mozliwos¢ przenoszenia nas do domu, w ktérym
mieszka dusza, w $wiat naszego wnetrza, Swiat, dla ktérego nie mamy
nazwy. Ruch siega do najgtebszej natury, a taniec wyraza to w kreatywny
sposob. Dzieki tancowi mozemy uzyskaé nowe spojrzenie na misterium
zycia wewnetrznego”.
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