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Miniony rok peten byt wyzwan, ktérych nikt z nas sie nie spodziewat. Czy doswiadczenia zebrane
w 2020 roku wzmocnity Was czy raczej nadwatlity Wasze sity? Mamy nadzieje, ze wchodzicie
w nowy rok z wiekszg dozg nadziei niz obaw i ze tak jak i my nastawiacie sie na wykorzystanie
zesztorocznych zmagan jako zZrodta wiedzy i o tym, co jest dla nas naprawde wazne, i tym, co
dziata, a gdzie potrzebujemy wprowadzi¢ zmiany.

Niezbedna jest do tego odwaga: po pierwsze, by zadac sobie pytanie o to, co naprawde jest dla
nas wazne, a co powinnismy odpusci¢, o czym mowi Joanna Chmura w artykule ,Jesli chcemy
zmian, musimy by¢ odwazni”. Po drugie, odwaga w dziataniu — a w przypadku Waszej pracy —
w przywddztwie, bo w koncu fo jest Wasza rola w szkole. Co to oznacza? ,Podejmowanie madrze
ryzyka, niebanie sie trudnych rozmdw, odpowiedzialnos¢, robienie tego, co prawe, nawet jesli
nie jest fatwe, postepowanie wedle wyznawanych przez siebie wartosci” — mowi Brené Brown
w przeprowadzonej dla nas rozmowie ,Desperackie pragnienie komfortu jest zarazg naszych
czaséw. Boimy sie porazek, a bez nich nie ma przeciez innowacji”. Zachecamy Was do przeczyta-
nia, co doktadnie znaczy takie podejscie i jak radzi sobie z nim sama Brené Brown.

Taka odwaga wigze sie tez z tym, ze nie zawsze bedzie mito. | czasem niektdre rzeczy trzeba od-
pusci¢, a o niektdre walczyc — i szukac nowych sposobdw dziatania, jesli stare juz nam nie stuza.
To zwykle nie sg wielkie efektowne zmiany, tylko codzienne zmagania, niepoddawanie sie, tylko
powiedzenie sobig, ze jutro sprobujemy znowu — jak zauwaza Natalia de Barbaro.

W dzisiejszych czasach takiej odwagi trzeba jeszcze bardziej niz dotgd, by zmieniac swiat na lep-
szy: realizowac edukacje w duchu otwartosci na roznorodnosd, z przestrzenig na autentycznosc
wiasng, uczennic i ucznidw. By pozwalac sobie i innym na to, ze kazdy z nas sie uczy, kazdy z nas
jest w procesie i wzajemnie mozemy sie wspiera¢ w czasie tej drogi do $wiata madrych, empa-
tycznych i realizujgcych petnie swojego potencjatu ludzi. Niech ten nowy rok bedzie czasem
odwaznej edukaciji!
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Mam z 500 trudnych rozméw dziennie. Ale i sposéb na nie: szczeros¢ — méwi Brené Brown, najpopularniejsza
psycholozka Stanow Zjednoczonych.

Brené Brown — prowadzi badania na University of Houston, gdzie kieruje katedrg ufundowa-
ng specjalnie dla niej przez Huffington Foundation w ramach Graduate College of Social Work.
Od dwudziestu lat zajmuje sie zagadnieniami odwagi, wrazliwosci, wstydu i empatii. Jest autor-
kg pieciu bestselleréw wedtug ,New York Timesa” zatytutowanych: ,Odwaga w przywddztwie”,
,Z odwaga w nieznane”, ,Rosnac w site”, ,Z wielkg odwaggy” oraz ,Dary niedoskonatosci”. Jej wy-
stapienie z konferencji TED, zatytutowane ,The Power of Vulnerability”, znajduje sie w pierwszej
pigtce najpopularniejszych nagran z TED na $wiecie i ma ponad 35 miliondw wyswietlen. Stwo-
rzyta takze dla platformy Netflix film pt. ,Brené Brown: Odwagi”, w ktérym z humorem i empatig
wyijasnia, jak znalez¢ odwage w kulturze zdominowanej przez niedostatek, strach i niepewnosc.

Brené Brown: Czy my siedzimy wystarczajgco blisko siebie? Bo mam wrazenie, ze powinnysmy
by¢ blizej.. Ludzie majg tendencje, zeby sie separowad, tfrzymac dystans, a wtedy trudnigj sie
zrozumiec.

Aga Kozak: W swojej ostatniej ksigzce ,,0dwaga w przywdédztwie” opisuje pani niezbedna
przemiane naszych przywédcéw i lideréw. Nie politykow jednak czy szefow korporacji, ale
nauczycieli.

Bo wierze w takg rewolucje. Kiedy mysle o wspdtczesnym przywddztwie i zmianach, ktére sg
konieczne, mam na mysli nie tylko facetéw w garniturach, ale tez lideréw w ogdle, wspomnianych
nauczycieli czy przywddcdw duchowych. Liderdw definiuje bowiem jako kogos, kto bierze na
siebie odpowiedzialnos¢ za odnajdowanie potencjatu w ludziach i ksztattowanie go.
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Kiedy myslimy o liderach, myslimy o witadzy. Tymczasem pani to zbadata i okazuje sie, ze
przywoédztwo powinno by¢ czyms zupetnie innym...

Zapytalismy 150 przywddcdw z catego swiata, z roznych srodowisk i organizacji — tez duchowych
— 0 1o, jakich przywddcow bedziemy wkrotce potrzebowad. Dostalismy takie same odpowiedzi, nie-
zaleznie od wszystkich czynnikdw, i tak spdjne wyniki zobaczytam chyba po raz pierwszy w mojej
karierze badaczki. Wszyscy odpowiadali: ,Bedziemy potrzebowali odwazniejszych lideréw”. Zacze-
tam kopac gtebiej i zadawac kolejne pytania. | wyszto, ze to nie garnitur czyni kogos przywoédca.

To co?

Wyodrebnilismy zestaw czterech cech: gotowos¢ do bycia wrazliwym (vulnerability), przejrzy-
stym w przekazie (fransparent) i autentycznym, budowanie zaufania w osobach i w obrebie or-
ganizadcji, odwaga zycia wedtug swoich wartosci oraz umiejetnosc¢ podnoszenia sie po porazce.

A jak rozmawia pani z tymi facetami w garniturach z powaznych organizacji - czy wrecz
mundurach, bo pracuje pani i z wojskowymi...

| to fymi z jednostek specjalnych!

I gdy pani méwi: ,,Zeby dobrze dowodzi¢ ludzmi, musicie by¢ wrazliwi, podatni na zranienia”,
to jaka jest ich pierwsza reakcja?

Wielu méwi, ze to gdwno prawda, ale kiedy ttumacze, ze ta wrazliwos$c to zgoda na tfowarzyszaca
nam niepewnos¢, codzienne podejmowanie ryzyka i wystawianie sie na widok publiczny ze swo-
imi emocjami, wielu z nich moéwi: ,O rany, przechodze to kazdego dnia!”. Méwie im wtedy: ,Podaj-
cie mi jeden przyktad odwagi, ktéry nie zaktada niepewnosci czy wystawienia sie na zranienie”,
i majg zagwozdke. Probuijg, ale nie moga. Nie ma bowiem odwagi bez tego, co ja nazywam vul-
nerability, a w czym mieszczg sie te wszystkie sktadniki, ktére wymienitam.

Ale co doktadnie znaczy odwaga w przywédztwie?

Podejmowanie madrze ryzyka, niebanie sie frudnych rozmdw, odpowiedzialnos¢, robienie tego,
co prawe, nawet jesli nie jest tatwe, postepowanie wedle wyznawanych przez siebie wartosci...
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Mam wrazenie, Ze niewiele oséb wie, jakie sg te wartosci, ktére wyznaja...

Bingo! Ludzie nie myslg o tym, ze warto bytoby je dla siebie samych zdefiniowac. Wiesz, ja pra-
cuje fak: najpierw robie badania, potem wyodrebniam potrzebne mi cechy, a pdzniej sprawdzam,
w jaki sposdb ci, ktdrzy maja te cechy, je zdobyli albo jak sie ich trzymaja. Okazato sie, ze maja
oni bardzo jasno okreslone wartosci, potrafig je wymienic i wiedza, jakie dziatania je wspieraja.
Wiedzieli tez, kiedy dziatajg w niezgodzie z nimi.

W ksiazce zamieszcza pani liste owych wartosci. Wymienie pierwsze: altruizm, ambicja, au-
tentyzm, bezpieczenstwo fizyczne, bezpieczenstwo pracy, btogos¢, bycie najlepszym, cieka-
wos¢, cierpliwosé, czas wolny, dobre samopoczucie, dom, doskonatos¢, duchowosé...

To zabawne, bo kiedy przedstawiam jg na warsztacie i prosze uczestnikow, by wybrali dwie, ktére
nimi kieruja, wiasciwie zawsze pytaja: ,Moje osobiste wartosci czy te, ktérymi kieruje sie w pra-
cy?”. Jakby to byty dwie rozne rzeczy! | kiedy mowie: ,Mamy tylko jeden zestaw wartosci, ktéry-
mi sie kierujemy w zyciu!”, odpowiadaja: ,Ale ja mam ich 15!". Ttumacze wiec, ze 15 to wishlista,
koncert zyczen — nie real. Pozwalam jednak wybrac te 15, a potem prosze o zakreslenie dwdch.
Jakos sie udaje...

Mam wrazenie, Ze ludzie mysla, ze w pracy musza kogos$ udawad.
| to mnie tak strasznie frustruje!

Powtarzam liderom: ,Jesli stworzycie takie miejsce, w ktérym wrazliwos¢ bedzie postrzegana
jako stabos¢, nie spodziewajcie sie od swoich pracownikdw kreatywnosci, innowacji i tego, ze
zbudujecie zaufanie”.

Przygladatam sie wielu projektom, np. google’'owskiemu Aristotle. Najwazniejszy wniosek — do-
bry team, zgrana grupa buduje sie, gdy zachowana jest bezpieczna przestrzerh emocjonalna
i psychiczna. Ze potrzebujemy nie pracownikdw, lecz ludzi. | to catych, petnych, ze wszystkimi
wymiarami ich cztowieczenstwa i przejawami zycia. Potrzebujemy tych czesci, ktore sg rodzicem,
tych, ktére sg fotografem amatorem, i tych, ktére dbajg o domowy budzet. Potrzebujemy ztozo-
nosci umystow i jesli tego nie dostrzezemy, bedziemy miec wielkie ktopoty.

W swojej ksigzce pisze pani, ze warunki, ktére liderzy powinni kreowa¢ w organizacjach,
powinny by¢ nawet lepsze niz te, ktére ludzie majg w domach.

Tak! Bo wielu ludzi pochodzi z naprawde dysfunkcyjnych domdw — jesli zbudujemy w pracy czy
szkole psychologiczne bezpieczenstwo, mozemy odbudowad cztowieka, da¢ mu nowe szanse na
inne zycie, nowy start.
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Brzmi to jak piekna utopia.

A jest proste do zrealizowania. Wie pani, co jest kluczem? Samoswiadomosé. Mndstwo ludzi
wiasciwie nie wie o sobie za duzo, wielu nigdy nie poznato siebie. A we wspdtczesnych czasach
wszystko powinno bazowac na samoswiadomosci: powinnismy jej uczy¢, zatrudniac na jej pod-
stawie do pracy, ocenia¢ ludzi ze wzgledu na ich checi wzrastania. Widze, ze coraz wiecej firm
i korporacji o widzi.

Bo - podkresimy - cechy dobrego lidera sg wyuczalne.

Wszystko, co cechuje dobrego lidera, dotyczy zachowan, czyli odpowiedzig jest tu behawioryzm.
Pierwszy krok to zaakceptowanie wiasnej wrazliwosci — i potowa pracy juz za nami.

Jak to zrobic?

Podstawg bedzie tu uczenie sie tego, jak by¢ wrazliwym, jak czu¢ sie niewygodnie, jak czu¢ sie
niezrecznie, jak sie znalez¢ i rozgosci¢ w dyskomforcie. Mam takie wrazenie, ze to desperackie
pragnienie komfortu jest najwieksza zaraza naszych czaséw. Swiecie wierzymy, ze jesli bedzie-
my bogaci, wazni albo wptywowi, wykrecimy sie jako$ od tego dyskomfortu. A to nieprawda:
dyskomfort jest czescig ludzkiego doswiadczenia, a przeciez wiemy — im bardziej od czegos
uciekasz, tym bardziej to tobg zarzadza. W ksigzce cytuje Marka Aureliusza: ,To, co staje nam na
drodze, staje sie drogg”.

Czy to czas na pani ulubiong przypowies¢ z ,,Gwiezdnych wojen”?

Jest idealna, zeby to zobrazowad. Pamietamy scene z ,Imperium kontratakuje”, kiedy Yoda pro-
buje nauczyc¢ Lukel, jak uzywac mocy i dlaczego jego ciemna strona (gniew, strach i agresja)
ma nad nim kontrole. Luke wkracza do ciemnej jaskini, do ktérej go ciggnie. Jest uzbrojony, choc
Yoda powiedziat mu, ze bron nie bedzie potrzebna. Napotyka swojego wroga Dartha Vadera
i w pojedynku ucina gtowe przeciwnika. Okazuje sie jednak, ze w hetmie schowana jest gtowa
nie Vadera, ale Luke’a. Kazdy z nas na pewnym etapie zycia — zyjac w nieswiadomosci — odcina
sam sobie mieczem gtowe. George Lucas pracowat nad scenariuszem do ,Gwiezdnych wojen”
ze znawcy mitdw Josephem Campbellem, ktory napisat kiedys: ,Skarb, ktérego szukasz, kryje
sie w jaskini, do ktdrej boisz sie wejs¢”. Lubie tez ten cytat, ktory mowi: , Trzymaj wszystkie swoje
cienie przed sobg, bo tylko od fytu, niewidziane, moga cie zaatakowac” - fo idealne zdanie o sa-
moswiadomosci.
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Luke Skywalker naprowadza nas na pojecie zbroi.

Kiedy zaczynatam badania nad odwaga w przywddztwie, miatam hipoteze, ze najwiekszg prze-
szkoda w byciu odwaznym jest lek. Okazato sig, ze to zbroja. To, w jaki sposéb sie bronimy, kiedy
sie boimy. Sg ludzie, ktdrzy nawet wtedy, kiedy sie boja, nie naktadajg zbroi, ale duza czes¢ z nas
robi to automatycznie. Kiedy pytalismy tych wszystkich wptywowych, skutecznych lideréw, jak
fo robig, ze nie czuja leku, pytali ,Co? Czuje go kazdego dnia” — czyli lek nie wycofuje odwagi, ale
zbroja juz tak.

Najwiekszym czynnikiem powodujgcym wstyd w srodowisku pracy jest lek przed byciem nie-
istotnym, pominietym. A poniewaz dynamicznie zmienia sie $wiat, zmienia sie tez charakter na-
szej pracy, wiec kazdego dnia ludzie zmagajg sie z takimi pytaniami jak: ,Czy jestem jeszcze przy-
datny(-na)?”, ,Czy w ogole sie licze?”. Co to powoduje? To, ze ludzie, ktdrzy czujg sie niepewnie
- czy to w szkole, czy w srodowisku pracy — tez zaktadajg zbroje.

A zbroja izoluje nas od swiata, uczué, usztywnia...

| sprawia, ze trzymamy sie starych sposobdw postepowania. Ten, ktéry zatozy zbroje, bedzie
sie bat fez zmiany i innowacji. Zbroja to zachecanie do perfekcjonizmu. To napedzanie strachu
i bteddw. Odwazne przywddztwo to przyktad i zacheta w zakresie zdrowej ambicji, empatii i wy-
rozumiatosci dla samego siebie. W ksigzce opisuje 15 innych przejawéw przywodztwa w zbroi
i w odwadze. Zbroja oznacza: skupienie sie na niedostatku, wstrzymywanie radosci i doceniania,
znieczulanie sie, wzmacnianie fatszywej dychotomii ofiara — oprawca, nastawienie na wszechwie-
dze i racje, ukrywanie sie za cynizmem, uzywanie krytycyzmu jako mechanizmu samoobrony,
sprawowanie wiadzy nad innymi, zabieganie o wtasng wartos¢, nastawienie na egzekwowanie
norm i kontrole, wykorzystanie strachu i niepewnosci jako broni, nagradzanie zmeczenia jako
symbolu statusu i uzaleznienie poczucia wiasnej wartosci od produktywnosci, tolerowanie dys-
kryminacji, efekt echa, kulture dopasowania, zbieranie nagréd i pochwat, zygzaki i uniki, przewo-
dzenie pod znakiem krzywdy. Brzmi znajomo?

O tak. To co jest po jasnej stronie mocy?

Oprécz tego, co wczesniej wymienitam, to rowniez: praktyka wdziecznosci, Swietowanie zakon-
czenia kolejnych etapdw i zwyciestw, wytyczanie granic i dazenie do autentycznego komforty,
praktyka spdjnosci, miekka piers, ciggte uczenie sie i dgzenie do pozadanego stanu, dawanie
przyktadu w zakresie jasnosci, zyczliwosci i nadziei, wktad na rzecz innych i gotowos¢ do podej-
mowania ryzyka, rozdawanie nagréd i pochwat, méwienie wprost i podejmowanie dziatan. Jak
chce dac przyktad takiego postepowania, to opowiadam o filmie ,Ukryte dziatania”, w kférym
frzy czarne naukowczynie pracujgce dla NASA pomagajg przy wystaniu pierwszej misji zato-
gowej na orbite. Pamieta pani, jak przysytajg im komputer, ktéry zajmuje wielkie pomieszczenie,
i jedna z nich przez noc uczy sie, jak go uzy¢? A potem uczy tego inne? Wiec w skrocie: przeci-
wienstwem zbroi jest wiasnie tfaka postawa.
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To, co nas boli i czego nienawidzimy, to réwniez wstyd. Pisze pani, Zze im wiecej o nim rozma-
wiamy, tym bardziej traci on moc.

Wstyd nienawidzi stéw. Opiera sie na tajemnicy, ciszy i ocenie, ale naprawde trudno sie o nim
mowi; do tego stopnia, ze mozemy miec¢ negatywne skojarzenia juz z powiedzeniem: ,Wstydze
sie”. Jesli zadzwonisz do mnie i opowiesz o czyms, co ten wstyd spowodowato, ze np. szef czy
szefowa wysmiewat(@) sie z ciebie lub upominat(@) przy innych, to tym, co moze sprawi¢, ze ten
wstyd zniknie, jest empatia. Empatia to zabdjca wstydu.

Empatia, ale nie wspétczucie. Ludzie czesto myla te pojecia.

Wspdtczucie to zatowanie kogos, komu co$ ztego sie dzieje. Empatia to bycie przy kims i jego
uczuciach. To znaczy, ze obdarzamy go swojg petng uwagg i obecnoscig, ze stuchajac go, je-
stesmy z nim, a nie przy swoich uczuciach i reakcjach. Ludzie tez czesto btednie myslg, ze zeby
empatyzowac, musieliby przezyc¢ doktadnie to samo co dana osoba. Robie fakie ¢wiczenie — mo-
wie grupie: ,Podniescie reke, jesli wiecie, co to smutek, jesli wiecie, co to zatoba, jesli wiecie, co to
znaczy miec ztamane serce/czuc rados¢/byc zaskoczonym. Dobra, zdaliscie” — mowie im potem.
Bo naprawde nie musimy mie¢ identycznych doswiadczen, wystarczy, ze przezywamy $wiat po-
dobnie. Jesli kiedys czutas zal po stracie, bedziesz w stanie sie skontaktowac z fym uczuciem,
jesli opowiem ci o podobnym doswiadczeniu.

Trudno tu nie nawigzac do ruchu #MeToo i pracy Tarany Burke, ktéra napisata entuzjastycz-
na recenzje twojej ksigzki.

Bo jej ruch kreci sie wtasnie wokdt empatii!

To czemu ludzie maja tak silne reakcje odrzucajace relacje ofiar? Dlaczego chca je uciszac
i zamiatac te informacje pod dywan?

Przez wstyd i lek wtasnie. Ja nie mam problemu z méwieniem o tym — lepigj! — chce mdc méwic
o tym caty czas! To, co zrobita Tarana, jest niezwykte, poniewaz uformowata ruch spoteczny
wokot mitosci i empatii. Nie wokét wtadzy nad kims. Udato jej sie unikngc paradygmatu wtadzy,
ktéry nas wpedzit w #MeToo, i przesungc uwage ludzi w strone empatii i froski. To niesamowite,
ale kiedy sprawcy molestowania i gwattéw frafiajg do wiezien lub tracg swoje uprzywilejowane
stanowiska, Tarana nie swietuje. Jak sama mowi: ,Ten ruch nie polega na dopadaniu ludzi, tylko
na ratowaniu ich”. To sprawia, ze jest tak niezwyktg osobg i wspaniatg aktywistka.

A ja sama mam feraz 53 lata i naleze do pokolenia, dla ktérego molestowanie seksualne byto
nafuralng ceng, ktdrg sie ptacito, zeby zdoby¢ jakas pozycje w pracy. Myslatam, ze po prostu mu-
simy to znies¢. Nie wiem zreszty, czy miatam jakakolwiek prace, w ktdrej sie to nie dziato.
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Jak pani wtedy reagowata?

Za kazdym razem mowitam o tym gtosno, nie zamiatatam tego pod dywan, ale czasami miato to
bardzo nieprzyjemne dla mnie konsekwencje. Bywato, ze ludzie mowili: ,O co ten caty ambaras?
Nie podoba ci sie — znajdzZ sobie prace gdzie indziej!”. Tak wtedy wygladato zycie. Na szczescie
fo sie froche zmienito.

Czy taka cena za bycie kobieta nie sprawia, ze bycie liderka jest o wiele trudniejsze niz
bycie liderem?

Szczerze? Nie wiem. Na szczescie jest coraz lepiej. Jedynym sposobem na walke z dyskryminacja
ze wzgledu na pted, z rasizmem, homofobig, seksizmem — wszystkimi tymi sytuacjami, w ktorych
jedni sg bardziej uprzywilejowani niz inni - jest zrozumienie, ze to btedy systemowe. Czyli zeby
dokonac zmiany, musimy zmieni¢ system. Nalezy go zmieni¢ w ten sposéb, zeby osoby, ktdre
dziatajg wedtug tych dyskryminujgcych i krzywdzacych zasad, nie miaty do tego prawa, nie czuty
sie dobrze w naszym systemie. Powinno byc¢ tak, ze za dziatanie niezgodne z wartos$ciami karze-
my, a za dziatanie prawe, sprawiedliwe — nagradzamy. Co dla mnie wazne - zeby o réwne prawa
nie walczyty tylko kobiety, zeby nagradzana byta walka i mezczyzn, i kobiet, zebysmy o rownos¢
walczyli jako ludzie, nie ptcie. Mam wrazenie, ze to, co znajduje sie w naszym instruktazu dla lide-
row, tez pomaga zrozumie¢ pozycje stabszego, mniej uprzywilejowanego.

Jak?

Pierwsza zasada: rumbling with vulnerability. Jak to inaczej powiedzie¢? To jakby tanczyc z nie-
pewnoscig, dyskomfortem i ryzykiem. Uktadac sie z nimi, sprawdzac, jak mozna sie tego nauczyc.
Wspomniang zbroje mozemy przeciez zastapi¢ czyms innym, co sprawi, ze bedziemy sie czuc
bezpiecznie, ale nie nago — ugruntowang pewnoscig siebie. A ona definiowana jest jako zdolnos¢
bycia wrazliwym (niepewnym, w dyskomforcie, ryzykujgcym), ale ciekawym swiata i ¢wiczacym
ciggle nowe sposoby na pokazywanie sie ludziom. O drugiej juz rozmawiatysmy — to wtasnie
warfosci. Trzecia to budowanie zaufania, w ktérym miesci sie trzymanie zdrowych granic, branie
odpowiedzialnosci, dotrzymywanie tajemnic, spdjnosé, nieocenianie i szczodrosé. Ostatnia i bar-
dzo wazna fo umiejetnos¢ odbudowywania sie, kiedy cos spieprzysz.
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Wydaje nam sie, ze do zbudowania zaufania trzeba nie wiadomo jakich gestéow lojalnosci,
tymczasem...

..zaufanie buduije sie na bardzo matych, z pozoru nieistotnych gestach, ktére nagle, po uptywie
czasu stajg sie wazne. Zawsze powtarzam ludziom w swojej organizadcji, ze kazda ludzka interak-
cja jest szansg na zwiekszenie debetu lub kredytu zaufania. Nie ma neutralnych interakgcji. Po
tym, jak sie rozstajemy, bezwiednie myslimy: ,Mam wiecej czy mniej?”. Zresztg sprawa zaufania
budzi niesamowite emocje chyba u wszystkich. Gdyby wezwata mnie pani do swojego gabinetu
i powiedziata: ,Brené, mam problem z zaufaniem ci”, to po dwdch minutach ta rozmowa bytaby
juz niemozliwa, bo wytgczytby mi sie ptat czotowy i dziatatabym na uktadzie limbicznym odpo-
wiedzialnym za reakcje ,atakuj albo uciekaj”. Pewnie styszatabym tylko: ,Bla, bla, bla”.. Gdyby
jednak pani powiedziata: ,Hej, pracujemy witasnie nad zaufaniem i posrod siedmiu elementéw
zaufania, ktére sg dla nas wazne, a w ktérych jestes swietna, chciatabym, zebys dopracowata to,
Ze mozna na fobie polegad, bo bierzesz na siebie za duzo pracy i przez to nie dostarczasz wyni-
kéw na czas”, fo mam konkret, na ktérym moge pracowac, zeby budowac jeszcze wiecej zaufania,
i czuje sie doceniona i dostrzezona.

Mawia pani, ze odwaga jest zarazliwa.

No raczej! | to bardzo! Spojrzmy na Grete! Czy ona wiasnie nie wsiadta znowu na jakas tédke i nie
przeptyneta oceanu? Bardzo madrze korzysta z pomocy i potencjatu innych. A do tego kazdy
dzieciak, ktérego znam, jg podziwia, co oznacza, ze bedg jg chcieli nasladowac. Tak naprawde
naszym podstawowym oprogramowaniem jest odwaga. Uczymy sie bac, wstydzic, wiec kiedy
jestesmy odwazni, czujemy sie zywi. Dlatego tez szukamy przejawdw odwagi u innych ludzi i oni
nas tak inspiruja.

Patrzac na odwaine czyny innych, oSmielamy sie sami do dziatania, o ktére bysmy sie
nawet nie podejrzewali...
| tak wiasnie tworzymy nowe potgczenia neuronalne i nowe wzorce postepowania. Wiesz, co
jeszcze nam stuzy? Jak patrzymy, kiedy inni ludzie ponoszg porazke i podnoszg sie po niej.
A my sie przeciez porazki boimy najbardziej na $wiecie!
Boimy sig, ze sie nam zdarzy, boimy sie gadac o porazce, kontemplowac jg. Zapominamy, ze fo

porazki budujg wspaniate, kreatywne rozwigzania. Droga do innowacji to: fworz, polegnij, wstan,
tworz, polegnij, tworz, znajdz rozwigzanie. Nie ma kreatywnosci albo innowacji bez porazki.
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Polecasz liderom rozmowy o porazkach, a nie chowanie ich do jaskini...

W mojej organizadji jak ktos na czyms polegnie, to ma opowiedzie¢ o tym wszystkim ze szcze-
gotami, a potem dajemy odczué, ze myslimy o nim czy o niej, ze jest cholernie odwazny(-na) i ze
bedziemy dawac wsparcie.

Ludzie mawiaja, ze porazka jest znikajgcym stowem, bo w chwili, w ktdrej uczysz sie na swoich
btedach, porazka znika. Kiedy wiec ludzie wychodzg np. na scene, zeby opowiedzie¢ o swoje
porazce, naprawde widzimy ich wrazliwos¢ jako odwage.

Ale s3 tez tacy, ktérzy przywiazuja sie do swojej porazki i zostaja w norze, nie wychylaja
gtowy, rozpamietuja.

To najgorsze! Nie rébcie tego! Porazka to tylko okazja do tego, zeby cos naprawic! | tak, wiem, ze
jest to na tyle wadliwe, Ze nie mozemy iS¢ na skréty z naszg bezbronnoscig albo oming¢ wstydu,
ale trzeba to przepracowad. Zdarza sie, ze ludzie wychodza na scene, opowiadajg o porazce i na
tym utykajg. Rozumiem fo jakos, ale tu chodzi nie o to — oczywiscie nie poganiam nikogo w czu-
ciu swojego dyskomfortu czy bélu — ale o to, zeby na koniec byta to opowies¢ o nauce, ktérg
wynieslismy z tej sytuacji.

Ta wrazliwos¢ czy bezbronnos¢ tez nie oznacza wylewania setek zdan na jej temat...

O nie, lub nadmiernego dzielenia sie intymnoscig, lub zarzucania ludzi swoimi emocjami czy
historiami. Wrazliwos¢ bez zdrowych granic nie istnieje. Zdarza sie, ze ludzie nie do konca to
0garniaja.

Pracowatam np. z liderami, ktorzy pytali mnie: ,No dobra, zamierzam pokazac swojemu zespoto-
wi, Ze jestem wrazliwy. Jak bardzo mam sie poptakac?”.

Wrazliwosc¢ nie ma nic wspdélnego z ptakaniem na pokaz. Tu chodzi o to, jak jestes$ autentyczny
i spojny w swoich dziataniach, kiedy czujesz lek i niepewnosc.
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A my lubimy pogadac sobie o wizji, o tym, jak to kiedys bedzie fajnie, ale nie omawiamy
trudnych punktow projektu - czy to w pracy, czy w Zyciu osobistym - ani tego, co moze
sie zdarzy¢, kiedy to sie nie zdarzy.

Czyli jak ja to mowie — o rozstepach! No przeciez wszyscy w naszym spoteczeristwie gadamy
0 rozkoszach macierzynstwa, a nikt nawet nie napomknie o rozstepach! Ludzie, gadajcie o tym,
Ze tam, gdzie idziecie, nie tylko beda piekne zachody stonca, ale tez bedziecie musieli przejsc
przez pustynie i zajrze¢ do jaskini! | przy okazji pamietajmy: kazdy madry lider nowej generacji
szkoli swoich ludzi, daje im narzedzia, podnosi ich kwalifikacje i nagradza samoswiadomos¢, bo
jesli chcemy miec fe nowe zespoty, z ktorymi bedziemy mogli sie zmierzy¢ ze wszystkim, fo nie
zrobimy tego ot tak! To tak jakby w samolocie do Huston podszedt do mnie steward i powie-
dziat: ,Hej, Brené, tyle mil juz wylatatas, chcemy, zebys w nagrode wylgdowata z nami w twoim
rodzinnym miescie” — przeciez ja nie mam kwalifikacji do tego! Wiekszosc¢ z nas nie wychowywata
sie w szczesliwych domach, w ktérych budowano ich poczucie wartosci, nie mielismy madrych,
oftwartych szkét uczacych o emocjach, nawet nie wiemy, jak dawac i ofrzymywac feedback. A tu
nie ma drogi na skroty, ze ,jakos to sie po drodze nauczg”. Musimy stale podnosi¢ kompetencje
miekkie, tworzy¢ organizacje (szkoty, partie, NGO-sy, Koscioty) oparte na zaufaniu i ciggle treno-
wac, rozwijac sie i uczyc.

To na koniec wisienka na torcie i twoéj konik: trudne rozmowy.

Mam chyba z 500 dziennie. To naprawde szalenie wazne, zeby sie ich nie bac. Podstawowa rzecz:
nie da sie ich unikng¢. Musisz by¢ szczery. Naprawde mozesz by¢ jasny w komunikacji, serdeczny
i mowic prawde. Zdarza sie, ze siedzimy przy stole z ludzmi i nie méwimy im prawdy na temat ich
postepowania, pracy, wynikow i udajemy, ze to po to, zeby im byto Izej, ale tak naprawde tché-
rzymy. Czyli znédw — musimy wybiera¢ odwage, nie lek, bo inaczej nie damy ludziom szansy na to,
zeby sie rozwineli, a jak oni sie nie rozwing, nie rozwing sie nasze rodziny, organizacje, kraj. A to
jestesmy winni jako liderzy i jako ludzie innym ludziom — szczerosc.

Artykut powstat we wspétpracy ,,Wysokich Obcaséw” z Kulczyk Foundation, opublikowany
po raz pierwszy 18 stycznia 2020 r.

W ramach swojej dziatalnosci Brené Brown uruchomita program dla edukatoréow

Na stronie programu mozna zapoznac sie z konkretnymi wskazéwkami
i aktywnosciami dla nauczycielek i nauczycieli chcacych pracowaé¢ w duchu ,,Odwagi przy-
woédztwa”:

Wszystkie materiaty dostepne sq bezptatnie w jezyku angielskim.
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Nie musze sprzedawac mieszkania z kredytem i wprowadzac sie do bieszczadzkiej chatki na potoninie, Zeby
zZmienic swoje zycie.

Natalia de Barbaro - psycholozka. Prowadzi autorskie warsztaty rozwojowe dla kobiet
Witasny pokdj”.

Zawozitam przyjaciela na odwyk w zamknietym osrodku — wersja hardcore: trzy miesigce, kontakty
ze Swiatem zewnetrznym mozliwe dopiero po paru tfygodniach. Pamietam, ze przy wejsciu zabrali
mu felefon i ksigzki. Miat przy sobie dwie: kryminat i te drugg —,Obudz w sobie olbrzyma” Tony’ego
Robbinsa, amerykarskiego tak zwanego guru, ktéry niestety wyglada tak, jakby mu sie udato tego
olbrzyma w sobie obudzi¢. M6j przyjaciel Stasiu, metr piecdziesiat trzy, vintage look i zycie roz-
frzaskane na kawatki — i ta ksigzka w jego reklamdwce, pomieta, sczytana przez innych, ktérzy tez
probowali olbrzymem zostad. Czekatam przez chwile na dopetnienie formalnosci, wzietam do reki
te ksigzke i otwartam jg na chybit trafit. Gdybys chciat, mégtbys wtasnie w tej chwili odczuwac praw-
dziwg ekstaze — przeczytatam. Zasmiatam sie gorzko.

Chyba najbardziej wkurzajg mnie dziarskie zaspiewy w stylu: ,Mozesz wszystko!”, ,Siegaj do gwiazd!”,
L,Sky is the limit!” — moze zbyt bolesnie na wtasnej skérze doswiadczatam tego, ze to po prostu nie
jest prawda. W kazdym razie nie moja prawda. Co wiecej, kiedy patrze na osoby, ktdre z usmiechem,
w makijazu w stylu nude zatykaja flagi na kolejnych szczytach, czuje troche zazdrosci, troche nie-
dowierzania i froche samotnosci. Czy to tylko ja nie ogarniam, czy tylko ja nie potrafie tak szybko
biec pod gére i siegac¢ do gwiazd? Z odwaga podazac co dziert w nieznane, chocby wiatr w oczy?

A jednak stowo ,odwaga” budzi w moim sercu poruszenie; potrzebuje znalez¢ wiasne zrozumienie
fego stowa. Mysle o nigj jednak inaczej niz w tym wojenno-wyscigowym paradygmacie. Blizej mi
do Brené Brown, ktéra, definiujgc angielskie stowo ,courage”, pisze tak: ,0dwaga to stowo, ktére ma
w sobie serce. Jego korzeniem jest cor, co po facinie oznacza serce. W swoim pierwszym znaczeniu
stowo »odwaga« oznaczato wypowiadac swoje stanowisko, dajgc wyraz swojemu sercu. Z czasem
definicja sie zmienita; dzisiaj na ogdt kojarzymy odwage z heroicznymi, Smiatymi czynami. Ale moim
zdaniem ta definicja nie pomieszcza wewnetrznej sity i zarliwosci potrzebnej, zeby otwarcie i uczci-
wie mowic o tym, kim jestesmy, o dobrych i ztych doswiadczeniach naszego zycia. Méwienie z serca
jest tym, co nazywam »odwagg codziennosci«”. Hell yeah, Brené!
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Nie, zebym nie wierzyta w mestwo — wielkie, bohaterskie czyny, jednoznaczne rozstrzygniecia, ge-
sty uwieczniane potem na postumentach, ktére mijamy my, fak zwani zwykli ludzie. Ale wierze tez
w Co$ innego, jakies zenstwo — odwage stawiania czota codziennosci, cichy heroizm kobiet zmie-
niajgcych codziennie pampersy swoim chorym matkom w pokoju obok, heroizm samodzielnych
rodzicow, ktérzy pomagajg dziecku w biologii, zszywajac dziure w skarpetce i z frudem podtrzy-
mujgc opadajace powieki; odwage przekraczania niewidzialnego progu na zebraniu w pracy, kiedy
odwazamy sie wypowiedzie¢ prawde swojego serca, wiedzac, ze inni bedg milczed, chociaz czujg to
samo. O odwadze codziennosci nie piszg w podrecznikach historii. Ale fo ona szyje tkanine zycia.

Kilka miesiecy temu okazato sie, ze jestesmy Smiertelni. To znaczy niektérzy wiedzieli to wczesniej,
ale wielu z nas — jakby nie. Niektérym, wspomaganym przez napoje energetyczne, srodki prze-
ciwbolowe, widok Isnigcych muskutéw pokrzykujgcego na nich trenera personalnego, udawato sie
nawigowac przez dni w poczuciu omnipotencji. Czy nie bytam do nich podobna? Na stronie mojego
kalendarza z poczatku kwietnia widze mndéstwo spotkan i wydarzen, przekreslonych potem zoéttg
kredka; obok napisatam: ,Kiedy chcesz rozsmieszy¢ Pana Boga, powiedz mu o swoich planach”.

Ktos$ wiekszy od nas wziagt gteboki wdech, dmuchnat i poprzewracat klocki naszego zycia. Nie, zeby
wszystkie, nie, zeby kazdemu, jednak wiekszos¢ z nas patrzy w oczy niepewnosci — a moze to ona
patrzy nam w oczy jak postacie z portretéw, przed ktorych wzrokiem nie da sie uciec.

Co mozemy zrobi¢, zeby przejs¢ z odwagg przez czas, ktérego gtownym przestaniem zdaje sie fo,
Ze nie ma nic pewnego i my sami jestesmy krusi? Wykminitam dla siebie kilka wskazdwek. Ich isto-
13 jest balansowanie pomiedzy tym ambitnym, zdeterminowanym kawatkiem, ktéry chce dziatac,
przekraczac granice, wystawiac sie na fo, co jest dla mnie frudne, porzucac to, co okazato sie zbed-
ne, i i$¢ ku temu, co mnie wota, a szacunkiem do swojego zupetnie innego kawatka, tego kruchego,
przestraszonego, ktéry jak mate dziecko jeczy mi: nie idZ fam, tam nie jest bezpiecznie!

Nie wszystkie moje ruchy muszg mie¢ zamaszystos¢ utanskiej szabli. Nie musze sprzedawac miesz-
kania z kredytem i wprowadzac sie do bieszczadzkiej chatki na potoninie, zeby zmieni¢ swoje zycie.
| moge sobie pomyslec, ze w srody, czwartki i soboty bede troche odwazna, a w pozostate dni bede
od odwagi odpoczywac. Wystarczy. ,Odwaga nie zawsze krzyczy — napisata kiedys pisarka oraz, jak
sama sie przedstawia, przedsiebiorczyni i introwertyczka Mary Anne Radmacher — czasami odwaga
to cichy gtos, ktéry pod koniec dnia méwi: jutro sprébuje znowu”.

Wole ten cichy gtos niz porykiwanie olbrzyma.



KULCZYK
FOUNDATION

To moze byc przebtysk, olsnienie albo dtugi proces. Moment, w ktérym czujemy, Ze obecny podziat obowigz-
kow w domu nam nie odpowiada. ,,Koniec z pieczeniem ciast na swieta” — krzyczy nasz wewnetrzny gtos. Jesli
to wiemy, potowa sukcesu za nami. Teraz trzeba czule, zyczliwie i madrze doprowadzi¢ do zmian. O tym, jak
przejs¢ przez ten proces, mowi psycholozka i coach Joanna Chmura.

Joanna Chmura - psycholog, coach specjalizujgca sie w fematyce wstydu i odwagi. Prowadzi
warsztaty rozwojowe dla 0séb prywatnych i firm. Wspotpracuje z dr Brené Brown z Uniwersytetu
w Houston.

Zmiana w relacjach. Brzmi ciekawie, ale od czego ja zacza¢?

Od siebie (Smiech). Zaczetabym od czutej autodiagnozy. W kazdej trudnej sytuacji dobrze jest
zorienfowac sie, w jakim miejscu w ogdle jestem. To troche jak z GPS-em — Zeby ruszyc i doje-
chac¢ do wybranego miejsca, frzeba najpierw wiedzie¢, gdzie sie jest.

Autodiagnoza jest wazna, ale teraz jeszcze wazniejsza wydaje mi sie czutos¢. Nasza noblistka
Olga Tokarczuk ozywita to stowo, data mu nowe zycie i jestem jej za to bardzo wdzieczna.

W obecnej sytuacji nie da sie juz uciekac od spojrzenia do wnetrza. Mozna co najwyzej uciec z sa-
lonu do kuchni, a z kuchni do fazienki. Jednak to, co czujemy, i tak za nami przyjdzie. Nazwanie
momentu, w ktérym sie znajdujemy, emocjonalnie, fizycznie i duchowo, jest pieknym, ale tez cze-
sto trudnym punktem startu. Mozna podchodzi¢ do tego czasu z czutoscig albo z surowoscia. Re-
komenduje czutos¢, bo to daje ciekawsze perspektywy, chod z gory uprzedzam, ze fatwe nie jest.
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Jak by pani opisata obecna sytuacje? Poza tym, ze jest trudna i wyjatkowa.

Przedstawie to obrazowo. Mamy wiaderko, w ktérym jest woda, mut, piasek, i to wszystko w na-
szym codziennym ,normalnym” zyciu intensywnie wirowato. Szkota, praca, dom, zajecia, rodzice
— tysigce zadan i obowigzkdw. Izolacja zatrzymata nas w tym wirowaniu. Piach i mut opadajg na
dno, a dzieki temu mozemy zobaczyc¢, co w tym wiaderku byto. Widok, ktory tam odnajdujemy,
dla jednych jest ekscytujacy, dla innych paralizujacy, a dla jeszcze innych taczy oba te odczucia.

W tym zatrzymaniu mogg miec¢ miejsce mite odkrycia, bo np. dochodze do wniosku, ze rodzina
jest dla mnie najwazniejsza, a co za tym idzie, planuje, ze po kwarantannie zmniejsze etat albo
miejsce pracy, zeby nie marnowac tyle czasu na dojazdy.

Mogg sie tez pojawic¢ odkrycia trudne: ze z tym cztowiekiem, z ktdrym mieszkam, nie chce spe-
dzi¢ ani dnia dtuzej. Albo Ze ryzyko utraty zdrowia mojego lub najblizszych jest trudne do znie-
sienia i uruchamia we mnie spirale leku, z ktérg radze sobie jedynie alkoholem, jedzeniem albo
pracoholizmem.

Doswiadczamy nowych rzeczy, ale wiele oséb nie potrafi nazwa¢ tego, co czuje. Miota sie, nie
wie, skad to sie pojawito i co mozna z tym zrobié.

Sg dwa narzedzia, ktére pomogg odpowiedzie¢ na to pytanie. Pierwsze polega na odpowiedze-
niu sobie czule i odwaznie: ,Co jest teraz dla mnie najwazniejsze?”. Moze to jest zdrowie, moze
rodzina. Jesli nie wiemy, od czego zaczac, znajdzmy liste wartosci w internecie. Czytajac ja, za-
frzymajmy sie przy tych, ktére s3 nam najblizsze. Wybierzmy z nich pie¢, a potem z tej puli te
jedng, najwazniejsza.

Tu jednak ta praca sie nie konczy. Nie wystarczy stwierdzenie: ,Dla mnie najwazniejsza jest mi-
tos¢”. To nagie odkrycie. Trzeba je jeszcze ubra¢ w konkretne zachowania czy dziatania. Jakie
zachowania bedg mnie do fej wartosci przyblizac, a jakie oddalac?

Jesli wchodze do pokoju dziecka, widze, ze zamiast uczyc sie historii, gra w Minecrafta, i wybu-
cham, to nie jest to objaw mitosci, ale wrecz przeciwnie. To moze by¢ objaw leku, bo w sekunde
moga sie nam uruchomic¢ przekonania na femat nas jako rodzicéw w stylu: ,Nie jestem dobrym
ojcem”, ,Nie potrafie zbudowac zaufania z moim dzieckiem”,,Co robie nie tak?” itp. Moze lepszym
rozwigzaniem bytoby wyjsc¢ z tego pokoju na chwile, pooddychac, a potem ponownie wejsc i za-
pytac: ,Co sie stato, ze sie nie uczysz historii, tylko grasz?”.
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Mamy pierwsze narzedzie, a drugie?

Dobrym rozwigzaniem moze by¢ zapisywanie tego, co sie w danym momencie czuje, czyli two-
rzenie tzw. dziennika emocji. Mozna to robi¢ w ciggu dnia lub na jego koniec. Chodzi o spisywanie
wydarzen, ktdre wzbudzity we mnie najintensywniejsze emocje. Przyjemne i nieprzyjemne. Na
przyktad przyjemne byto $niadanie, bo mielismy szanse dowiedzie¢ sie, ze ulubiong postacia
corki jest Elsa, a nie Anna, jak do tej pory myslelismy. | lepiej rozumiemy, co aktualnie fascynuje

nasze dziecko.

Ale mogg tez byc¢ zdarzenia, ktére swojg infensywnoscig wyprowadzg nas z réwnowagi. Bo jesli
w domu dwie osoby pracujg zdalnie i jest mato miejsca, to predzej czy pdzniej dojdzie do spiec.
Spotykajg sie przy obiedzie i ta, ktdra musiata pracowac w tazience, bo tfam tylko byta cisza, wy-
bucha.

Zaznaczamy zdarzenie, ktére wywotato najwieksze emocje, nazywamy je, a kolejnym krokiem
bedzie zastanowienie sie, z czego wynika ta emocja. Czego fo zdarzenie w nas dotkneto? | to jest
wskazanie do dalszej pracy.

By¢ moze trzeba bedzie popracowac nad poczuciem wartosci lub poczuciem bezpieczenstwa
albo otwartoscig mowienia o swoich potrzebach. Uprzedzam, ze to nie jest praca nad tym, co
fen partner ma zmieni¢ w sobie albo co ja w nim mam zmieni¢, zeby mnie nie wkurzat. Tu trzeba
odpowiedz na pytanie: ,Co fakiego sie zadziato, ze jego reakcja mnie tak zabolata?”.

Czym jest dla pani zyczliwe podejscie do siebie i do innych?

tagodnos¢ i czutos¢ moze byc skierowana do nas samych i wtedy méwimy o self-compassion,
co mozna przettumaczyc jako zyczliwosd dla samego siebie. A kiedy jest skierowana na drugiego
cztowieka, wtedy méwimy o empatii.

Empatia to piekne zjawisko, na ktére sktadajg sie cztery subumiejetnosci. Pierwsza to umiejetnosc
powstrzymania sie przed oceng. Gdy przyktadowo siostra dzwoni i méwi, ze sie boi, ze zostanie
zwolniona, nie wyskakujemy z: ,A méwitam zebys nie zmieniata pracy”. Po prostu jej stuchamy.

Druga fo przyjecie perspektywy drugiej strony, co jest dla wielu z nas cholernie trudne. Jestesmy
tak zakochani we wiasnym punkcie widzenia, ze przyjecie innego jest czasem nie do zrealizowania.
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Trzecia: sprobujmy zrozumied, co ta osoba musi przezywac. Albo zapytajmy wprost: ,Jak sie
z tym czujesz?”.

Czwarta: zakomunikowanie zrozumienia, czyli rozmawiajac z siostrg przez telefon, nie oceniamy
jej decyzji, ale prébujemy sobie przypomnied, jak my moglibysmy sie czu¢ w podobnej sytuadji.
Pytamy, jak ona sie z tym czuje, i komunikujemy zrozumienie, méwiac: ,Stysze, ze jest ci trudno.
Moge ci jako$ pomdc? Czego ode mnie potrzebujesz?”.

| zaklinam nas wszystkich: empatia to w 99 proc. nie jest doradzanie i méwienie komus, co ma
zrobic. Ta osoba, jesli bedzie akurat potrzebowac tego 1 proc, poprosi nas o porade, ale w wiek-
szosci wypadkow dzwoni, zeby sie wygadac, zeby miec bezpieczng przestrzen do tego, zeby sie
odstonic i powiedziec, z czym sie mierzy.

A jak wyglada sprawa z self-compassion?

Skupienie sie na sobie samym jest kojarzone z pejoratywnym egocentryzmem. A to jest jedyny
stuszny punkt startu. Zeby nauczy¢ nasze dzieci mitoéci do siebie i mitosci innych, musimy naj-
pierw sami wiedzied, jak to robic. Innymi stowy, aby by¢ zyczliwym dla innych, najpierw musze
by¢ zyczliwy dla siebie.

Self-compassion to trzy komponenty. Pierwszy to self-kindness, czyli tagodnos¢ dla siebie. Drugi
jest czyms, czego teraz doswiadczamy w maksiwymiarze, czyli common-humanity. Jest to Swia-
domosc tego, ze nie istnieje sama na swiecie i przykre rzeczy nie przytrafiajg sie tylko mnie. To
Swiadomosé, ze zyjemy w wielkiej wspdinocie doswiadczen. Trzeci to mindfulnesss, czyli uwaz-
nos¢, bycie tu i teraz.

Praca nad tagodnoscia dla siebie jest, mam nadzieje, lekcja, ktérg wszyscy teraz odrabiaja. Z ca-
tych sit staramy sie by¢ wyrozumiali dla innych, ale badZzmy tez wyrozumiali dla samych siebie.

Jestesmy juz przygotowani teoretycznie: wiemy, jak by¢ zyczliwym dla innych i dla siebie. | teraz,
podczas codziennych obowigzkéw doznajemy olsnienia, ze mamy za duzo obowigzkéw i Zle sie
z tym czujemy. Co wiecej, zawsze tak byto. Nie odpowiada nam to i chcemy co$ z tym zrobi¢. Od
czego zaczayc?

Pierwszy duzy krok mamy z gtowy, zorientowalismy sie, ze nam to nie odpowiada (Smiech). Dru-
gi, to zdobycie sie na odwage i powiedzenie o tym drugiej osobie. Powiedzenie, jak my sie z tym
czujemy, a nie przerzucanie winy na drugg strone.

Te rozmowy to bardzo wazny moment, ktdry pozwala nie tylko przetrwac w trudnych czasach,
ale tez ustawic¢ nasze relacje na pozniej. Tak jak jest to napisane w akgji ,Czutosc¢ i wolnos¢™ by
Z nowg energig fworzy¢ nowy swiat po pandemii”.



KULCZYK
FOUNDATION

Siadamy w spokojnych, bezpiecznych warunkach, niekoniecznie przy rodzinnym obiedzie, ale na
przyktad wieczorem, gdy dzieci juz spig. | méwimy o tym, jak my sie z tym czujemy, i co wedtug
nas mozna by byto z tym zrobi¢. Wazne, aby réwniez zapyta¢ drugg strone, jak ona sie z tym
Czuje i czego potrzebuje. Po czym ustalamy jakis plan i staramy sie go trzymac. Ale zeby nie
byto za pieknie, tfrzeba mie¢ swiadomosc¢ kruchosci planu w obliczu nieprzewidywalnosci zycia.
Putapek, w ktére mozemy wpascé podczas realizacji planu, jest kilka. Pierwsza jest taka, ze nasze
ustalenia mogg sie rozsypac juz po dwdch godzinach. Ja o czyms zapomne, druga osoba Zle cos
zrozumie.... i oto caty plan poszedt do diabta.

Zycie. Na co jeszcze powinnismy uwazac?

Na nieumiejetnos¢ odpuszczania. Owszem, chetnie oddamy obowigzki przygotowania obiadu
partnerowi, ale pod warunkiem ze on zrobi fo tak dobrze jak my. ,Przeciez ja zawsze kroje pomi-
dora w plasterki, dlaczego wiec on kroi w kostke?” | czesto frustracja gotowa. Tuz za nig rodzi sie
przekonanie, ze ,jednak nikt nie jest w stanie zrobi¢ tego tak jak ja". A wtedy juz tylko sekunda
dzieli nas do powrotu do starego schematu dziatania, czyli brania obowigzku na siebie.

Paradoksalnie, cho¢ deklarujemy chec bycia odcigzonym z danego zadania, to wolimy uczucie
goryczy biorgce sie z ,posiadania wszystkiego na swojej gtowie” niz uczucie frustracji wynikajace
z ,nieperfekcyjnej” realizacji zadania przez kogos innego. Innymi stowy, bede sie meczy¢, ale ja
o zrobie najlepiej, bo po swojemu.

Dlatego tak wazne jest, ze kiedy juz ustalimy nowy porzadek rzeczy, jednoczesnie odpusci¢ wy-
obrazenie o tym, jak ma wygladac. To ta druga osoba robi obiad, nie ja. | robi to po swojemul.
Wystarczajgco dobrze.

Ja bym to nazwata trudna sztuka odpuszczania sobie.

Bo to jest frudne, ale inaczej wedrujemy réwnig pochytg — méwiac kolokwialnie w strone ,zaje-
chania”. Az sie prosi o baner: ,Bez odpuszczania do zajechania”. Ale kiedy ta sztuka odpuszczania
nam sie w korncu uda, to koniecznie doceniajmy — siebie, ze sie powstrzymatam przed dyrygowa-
niem, i drugg osobe, ze sie postarata.

W nattoku domowych obowigzkéw czesto tracimy orientacje, czy robimy cos$, bo chcemy, czy
dlatego, ze uwazamy, ze powinnismy to robic. Jak odroznic te dwie rzeczy?

Odpowiedzi trzeba szuka¢ w emocjach. Jesli zgadzam sie, zeby na Wigilie upiec dwa serniki
i cztery mazurki, a potem stoje w kuchni i kine w niebogtosy, ze znowu datam sie wkreci¢, o jest
sygnat, ze nie chce tego robi¢. Poddatam sie swego rodzaju powinnosci. Narastajgca frustracja,
7al, zto$¢ — te emocje mdwig mi, ze robie co$ wbrew sobie. Swiadomo$¢ emocji to potowa roboty,
a druga, chyba frudniejsza, fo poinformowanie o tym innych: ,\W tym roku upieke tylko jedno
ciasto, a moze nawet zadnego”.
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A innym moze sie to nie spodobac albo nie beda rozumie¢ naszej decyzji.

Najprawdopodobniej tak wiasnie bedzie. Dlatego trzeba by¢ gotowym réwniez na to. Nasza de-
cyzja moze sie komus nie spodobad, moze jg nawet otwarcie skrytykowac. Nas z kolei takie stowa
moga zaboled. To jest wiasnie cena, jakg ponosimy za odwage zycia w zgodzie ze soba. Tutaj
znowu ktania sie empatia. Jesli nie chcemy piec ciast na Wigilie, to komus moze sie nie spodobac,
Ze tamiemy od lat przyjeta rodzinng tradycje. | ta osoba ma prawo wyrazi¢ swoje niezadowolenie.

To o czym pani méwi, wydaje mi sie wazne. Czesto nie jesteSmy przygotowani na krytyke
lub zdziwienie innych. Oto oznajmiam rodzinie, ze 10 lat piektam ciasta na $wieta, a teraz
nie chce juz tego robic. Ale jestem w szoku, ze ktos jest tym zdziwiony, albo obrazam sie, ze
mnie nie rozumie.

Dla rodziny czy znajomych to moze by¢ zaskoczenie. Po pierwsze, nie wiedzg o naszych we-
wnetrznych przemysleniach, po drugie, wytamujemy sie ze schematu, ktéry oni znajg i kultywuja.
Wazne jest, by pamietad, ze im bardziej bedziemy przekonani do stusznosci swojej decyzji, tym
tatwiej bedzie nam pogodzic sie z ewentualnym niezadowoleniem innych.

Musimy mie¢ odwage sfawi¢ czofa rozczarowaniu innych. To jest praca, ktorg frzeba wykonac.
Nie da sie zy¢ odwaznie i nikogo nie rozczarowac.

Ma pani pomyst, jak sie nie ba¢ tych rozczarowan?

Najlepszym rozwigzaniem jest ich przezywanie. Nie mozna sie przed nimi schowac, nie wolno
tez ich ttumic. Tu powtdrze, ze im mocniej jestesmy przekonani o stusznosci swoich dziatan, tym
tatwiej zniesiemy gorzkie stowa innych. Innym przeciez moga sie one nie podobac. Majg do tego
prawo. A ja moge czuc sie smutna, zagubiona albo niezrozumiana, ale pod koniec dnia wiem, co
robie, dlaczego to robie i dlaczego to dla mnie wazne.

To jest ciezka wewnetfrzna robota, zwtaszcza na poczatku, kiedy delikatnie kruszymy budowany
od lat schemat postepowania. Te pierwsze konfrontacje z czyims rozczarowaniem sg szczegolnie
bolesne.
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A jak sobie poradzi¢ z wewnetrznym krytykiem?

Tylko zyczliwoscig (§miech). Sg dwie réwnolegte drogi pracy. W pierwszej chodzi o to, zeby nie
tlumic naszego krytyka. W koricu wytworzyt sie po to, aby nas chroni¢. Méwi i robi wszystko, zeby
nas zabezpieczyc przed bdlem, smutkiem i rozczarowaniem. Szepcze: ,Nie wychodz, nie méw, nie
feraz, schowaj sie”. Ten wewnetrzny krytyk jest czesto pochodng gtoséw naszych rodzicow czy
opiekundw i tego, co oni nam kiedys maowili, chcac nas lepiej lub gorzej uchronic przed bélem.

Drugg site juz znamy, nazywa sie self-compassion. Sprobujmy méwi¢ do siebie gtosem, jakim
moéwitaby do nas najlepsza przyjaciétka. Ze zrozumieniem, bez oceniania. Ona powiedziataby
pewnie fak: ,Ciezko pracujesz, mozesz by¢ zmeczona, robisz tyle innych rzeczy, moze powiedz
rodzinie, ze w tym roku nie upieczesz tych ciast. Odpusc¢ sobie, przeciez swiat sie nie zawali”.
A nastepnie wyobrazenie tej wypowiedzi adaptujemy do naszego wewnetrznego monologu. Na
poczatku brzmi to sztucznie, ale mozna sie tego nauczyc.

Az w koncu w trudnych sytuacjach odruchowo bedziemy stuchac naszego wewnetrznego przy-
jaciela, a nie krytyka. Tyle tylko, ze mdwiac jezykiem budowlanym, samo sie nie zrobi. Trzeba te
umiejetnosc budowad, pielegnowac i pracowac nad nia.

Méwimy o kosztach bycia odwazna. A jakie s3 tego korzysci?

Wyobrazenie potencjalnych korzysci czesto jest na poczatku dos¢ niewyrazne i trudne do uchwy-
cenia, bo koszty wydajg sie wyrazniejsze, gtosniejsze i przerazajgce. To, co pomaga, fo zrobienie
listy rzeczy, ktdre zyskam lub odzyskam, jesli wytamie sie ze schematu, ktéry mi juz nie stuzy.
By¢ moze poczuje rados¢, dume z podjetej decyzji albo ulge. By¢ moze zyskam czas i przestrzen
na cos, co zawsze odktadatam na pdzniej. Decydowanie o sobie daje site i poczucie sprawczosci.
A 1o jest paliwo, na ktérym da sie wyruszy¢ w bardzo dtugg podréz.

Masz ochote przyjrzec sie z zyczliwoscig swoim myslom? Skorzystaj z przygotowanych razem
z Joanng Chmurg pytan, ktére warto sobie zadac¢ - . Mozesz
tez zaprosi¢ do tego ¢wiczenia swoich bliskich, a nawet uczennice i uczniéw, jesli jestes wy-
chowawczynig/wychowawca w starszych klasach.

Karte pracy ,,Przyjrzyj sie sobie z czutoscig” znajdziesz w broszurze ,,Odwagi!”.
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Przyjrzyj sie sobie z czutoscia

Zapraszamy Cie do skorzystania z kilku ¢wiczen pomagajgcych w czutym wgladzie
w siebie. Wykorzystaj je jako szanse na to, aby przyjrzec sie myslom na temat siebie
samej/samego, swoim uczuciom oraz temu, co sprawia, ze uruchamiajg sie w Tobie
trudne uczucia, i jak mozesz sobie z tym poradzic.

Cwiczenia z wartoéci CO JEST DLA MNIE NAJWAZNIEJSZE?

Wypisz piec¢ najwazniejszych dla siebie wartosci. Podkres| wartos¢ najistotniejszg dla Ciebie.

1 4,
2. 5
3.

Jak realizuje na co dzien te najistotniejszg dla mnie warto$¢?

Jakie moje zachowania mnie od niej oddalajg? Jakie moje zachowania mnie do niej zblizajg?

Cwiczenie z tozsamosci KIM JESTEM?

Opisz swoja idealna wersje

Jak chce by¢ postrzegana/y siebie, np. pracowita/ty,

przez innych? przygotowana/ny, spokojna/ny,
niezalezna/ny,

wszechwiedzaca/cy itp.

Jak za zadne skarby nie Opisz swojg najbardziej niechciang
chce by¢ postrzegana/y

przez innych?

wersje siebie, np. leniwa/wy,
smutna/ny, nierozgarnieta/ty,

niesamodzielna/ny itp.

Gdybym porzucita/porzucit
chec kreowania swojego
idealnego/nieidealnego

obrazu siebie, to
napisatabym/napisatbym,
Ze jestem:

W tym ¢wiczeniu chodzi o odpuszczenie obrazu idealnego siebie i gotowos$¢ na przyjecie siebie takimi, jakimi jestesmy. To prawda,
ze mamy w sobie wiele sprzecznych cech i nie zawsze jestesmy idealni, ale mozemy by¢ prawdziwi!

Wypisz wszystko, co Ci przychodzi
do gtowy, np. ze jestem czasem
leniwa/wy, a czasem pracowita/ty,
odwazna/ny i wystraszona/ny,
spokojna/ny a czasem

niespokojna/ny.



Lista dziatan, ktére czuje, ze robie wbrew sobie, i lista co moge straci¢ lub zyskag, jesli sie z nich wytamie.

Co robie wbrew sobie? Co strace, gdy przestane to robic? Co zyskam, gdy przestane to robi¢?

Cwiczenie o emocjach  CO CZUJE?
Ustaw sobie w telefonie przez caty dzien piec¢ budzikéw lub przypomnien o réznych godzinach i kiedy zadzwoni, zatrzymaj sie
i odpowiedz sobie na pytania:

pytania godzina np. 700

Co teraz czuje?

Co sie wydarzyto,
ze tak sie czuje?

Czego teraz potrzebuje?
Czy kogos moge o to poprosic?

Co w zwiazku z tym zrobig?

Po pewnym czasie moze sie okazad, ze np. lek pojawia sie w okreslonych sytuacjach. Albo ze konkretne relacje, stowa czy zachowania
wyzwalajg w nas radosc.

Cwiczenie wzmacniajgce = ZA CO JESTEM WDZIECZNA/NY?

Praktykowanie wdziecznosci moze pomdc Ci we wzmochieniu odpornosci psychicznej. Na koniec dnia tuz przed snem zapisz
w telefonie, w notesie albo po prostu wypowiedz na gtos po trzy odpowiedzi na kazde z tych pytan.

Za co chce sobie samemu/samej podziekowac? Za co i komu jestem wdzieczna/wdzieczny?
Cwiczenia zostaty opracowane przez Joanne Chmure na potrzeby akcji spotec- organizatorzy akgji:
znej ,Czutos¢ i wolnos¢. Budujmy réwnowage w relacjach”. Zainspirowane s KULCIYK °
ksigzkami ,Rosnac w site” oraz ,Z wielkq odwagg” autorstwa dr Brené Brown H FOUNDATION l“.‘ borcza WYSOkle 0 I] asy

z Uniwersytetu w Houston.
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Jasnos¢ w kwestii wartosci ma duze znaczenie. Jest jak Swiatetko nad gtowa, ktére nam caty
czas przypomina, po co to wszystko robimy, i dodaje nam odwagi. Dlatego tak wazne jest, by
rozmawiac o wartosciach i szukac sposobdéw na to, by codziennie je realizowac.

Dodatkowe materiaty na femat wartosci publikujemy na

Jak dobrze przezyc zycie? Co sprawia, ze widzimy jego sens? Dziafanie w zgodzie z naszymi war-
tosciami jest jednym z najwazniejszych drogowskazéw na drodze do petni zycia. Jako dorosli juz to
wiemy, lecz jak rozmawiac o tym z dziecmi? Przyjrzycie sie wartosciom fakim jak wolnosc, wyrazanie
siebie, empatia, odwaga, samodzielnos¢, dbanie o siebie, odpornosc psychiczna i zaangazowanie.

Jak wprowadzi¢ temat wartosci do rozmowy z uczniami i uczennicami klas 1-3? Przedstawiamy
wybdr materiatéw, ktérych mozna uzyc¢ na zajeciach zaréwno na zywo, jak i online. Zapraszamy do
skorzystania ze scenariuszy i bajek oraz aktywnosci do omdwienia wartosci takich jak: empatia, od-
waga, wdziecznosc, szacunek, réznorodnosc, samodzielnosc¢, mocne strony czy poczucie wartosci.

Przedstawiamy osiem scenariuszy warsztatow do ¢wiczenia z mtodziezg m.in. aktywnego stu-
chania, radzenia sobie z wystgpieniami publicznymi, stawiania wtasciwych pytan, precyzyjnego
wrazania wiasnych opinii oraz poszanowania dla odmiennego zdania rozmowcow.

Przezwyciezanie strachu i niesmiatosci. Okazanie sprzeciwu, kiedy widzimy niesprawiedliwosc.
Przyznanie sie do btedu. Oto odwazne czyny, ktérych mozemy dokonywac kazdego dnia.
Jak zostac nieustraszonym w codziennym zyciu?

Z odwagg jest froche jak z chodzeniem po linie. Trzeba duzego wyczucia, zeby nie popasc w bra-
wure albo nie przechyli¢ sie w strone zbytniej ostroznosci. Dlatego warto uczyc¢ dzieci, jak zacho-
wac sie w danej sytuacji. | jak bra¢ odpowiedzialnos¢ za swoje zachowanie.


http://kulczykfoundation.org.pl
https://kulczykfoundation.org.pl/edukacja/scenariusze/6-9lat-edycja3-2019/o-zeszycie
https://kulczykfoundation.org.pl/edukacja/baza-wiedzy/Wszystko_Co_Najwazniejsze_Webinar_O_Wartosciach_W_Czasie_Pandemii
https://kulczykfoundation.org.pl/edukacja/scenariusze/15-lat-edycja-1/scenariusz-1
https://kulczykfoundation.org.pl/edukacja/baza-wiedzy/Odwaznie_Ale_I_Rozwaznie_Jak_Wspierac_Dziecko_W_Madrym_Dzialaniu
https://kulczykfoundation.org.pl/edukacja/baza-wiedzy/Dlaczego_Warto_Rozmawiac_O_Odwadze_I_Czy_Bycie_Ostroznym_Sie_Oplaca
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