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Wstep

Dzien Edukacji Narodowej, zwany Dniem
Nauczyciela, to swieto wszystkich, ktorzy
zanurzeni sg w codziennosci edukacyjnej.
Whbrew potocznemu przekonaniu nie jest
to czas, w ktérym nauczyciele i nauczycielki
czekaja na kwiaty, upominki czy szczegolne
traktowanie. To moment, w ktorym
mocnym gtosem chca podkresli¢ znacze-
nie dobrej edukacji i swojej roli. Na tym

tez koncentrujemy sie w Centrum Edukacji
Obywatelskiej, zarowno w codziennej
pracy, jak i podczas corocznej konferencji

,Dzien (dla) nauczyciela”.

Tegoroczne wydarzenie uptyneto

pod hastem ,Wzmocnij swoj gtos”.

14 pazdziernika 2023 roku rozmawialismy
przede wszystkim o tym:

jak wazne dla naszego sukcesu
edukacyjnego i osobistego jest bycie
wystuchanym,

jak mysli i uprzedzenia

oraz stereotypy wptywaja na moje
relacje w szkole,

dlaczego potrzebujemy uwaznej

i empatycznej komunikacji oraz

Jak by¢ na biezaco z wiasnymi
potrzebami i pragnieniami.

Kolejna edycja ,,Dnia (dla) nauczyciela”
nie odbytaby sie bez zaangazowania
czterech ekspertek Centrum Edukacji
Obywatelskiej, ktore chca miec wptyw

i mowia silnym gtosem: Eweliny Gorczycy,
Aleksandry Kluj, Katarzyny Pijanowskiej

i Anity Nogal. Podziekowania kieruje takze
do wszystkich wystepujacych

oraz partnerow: Centralnego Domu
Technologii, Szkoty Edukacji PAFW i UW,
Fundacji Kosmos Dla Dziewczynek

oraz Skriware.

Do zobaczenia za rok!

Sylwia Zmijewska-Kwireg

Dyrektorka programowa

.Szkoty uczacej sie”

Cztonkini Zarzadu Centrum Edukacji Obywatelskiej




O znaczeniu bycia
wystuchanym

dr Jedrzej Witkowski

Najwazniejsze, czego moze
doswiadczyé¢ uczen w szkole,
to poczucie podmiotowosci

Wiele lat temu maoj nauczyciel matematy-
ki zauwazyt, ze interesuje sie wiedzg

O spoteczenstwie. Zapytat, czy jest

to kierunek, w ktérym chciatbym sie
rozwijac. Gdy odpowiedziatem, ze tak,
zaproponowat, zebym skupit sie na
ulubionym przedmiocie, a matematyce
poswiecat mniej uwagi. Po czasie
Zrozumiatem znaczenie tej rozmowy.
Ktos mnie wystuchat, potraktowat
partnersko i zaakceptowat moja decyzje.
Pamietam te rozmowe po ponad 20
latach, poniewaz dzieki niej po raz
pierwszy doswiadczytem podmiotowosci
w szkole.

prezes
Centrum Edukacji
Obywatelskiej

Uczniowie i uczennice nie potrzebuja
takich rozmow codziennie. Nauczycielowi
trudno zreszta znalez¢ na nie czas,

gdy pracuje z wieloma klasami.

Ale gdyby kazdy nauczyciel odbyt choc
jedna taka rozmowe w roku, wszyscy
mitodzi ludzie w okresie edukacji mieliby
podobnych doswiadczen co najmniegj
kilkanascie.

Budowanie podmiotowosci mtodych
oséb zaczyna sie od zauwazenia
wiasnych potrzeb

Jednak trudno budowac i wzmacniac
podmiotowosc innych, gdy nasza wiasna
nie jest szanowana. Albo gdy wkiadamy
duzo wysitku w prace z uczniami i uczenni-
cami, ale nie widzimy efektow lub
dostrzegamy je dopiero po wielu latach.
Prace nad podmiotowoscig uczniow moze
tez utrudniac poczucie, ze cata szkota

lub system edukacji zmierzaja w innym
kierunku niz my. Samotnosc w tym
zawodzie bywa szczegodlnie dojmujaca.
Dlatego tak wazne jest uznanie wiasnej
podmiotowosci i zadbanie o nig. Tylko
szanowani i podmiotowo traktowani
nauczyciele moga budowac
podmiotowosc miodych ludzi.




Jak budowaé podmiotowosé uczniéw
i uczennic?

Najlepiej —w dziataniu. Bezradnosc

to doswiadczenie urazowe, a antidotum
Nna nie jest wiasnie dziatanie. Daje ono
moc, czyli buduje podmiotowosc.

Rola nauczyciela w tym procesie jest
trudna do przecenienia. Nauczyciel moze
wystuchac i zauwazyc¢ ucznia lub
uczennice. Moze zachecic do rozwoju,
wskazac kierunek i dodac¢ odwagi.

Moze podtrzymac motywacje

w kryzysowej sytuacji. Nie zrobi niczego

28 ucznia, ale moze mu towarzyszyc -

i wspiera¢ go w staraniach.

CEO wspiera nauczycieli w budowaniu
podmiotowosci uczniow

W Centrum Edukacji Obywatelskiej dziata-
My Na rzecz szkoty, gdzie panuje rownowa-
ga miedzy:

- wiedzag, dzieki ktorej mtode osoby moga
zrozumiec¢ otaczajacy ich swiat,
kompetencjami, ktore pozwalaja w tym
Swiecie funkcjonowac,

i poczuciem podmiotowosci, ktére daje
moc do tego dziatania.

W takiej szkole doswiadczenie wspdlnego
dziatania maja wszyscy mtodzi ludzie.
Moga probowac swoich sit w obszarze
sztuki, ochrony srodowiska, rozwoju
technologii czy e-sportu. Dziatanie daje
Moc i sprawia, ze mtode osoby czuja sie
podmiotowo. A podmiotowosc jest rownie
wazna, jak wiedza i kompetencje.

W tworzeniu szkoty, ktora buduje

i wzmacnia podmiotowos¢ miodych osob
chcemy wspierac nauczycieli kazdego
dnia — nie tylko w dniu ich swieta.




Bez zastepstwa.
O naszej niezbednosci w szkole

Aleksander Pawlicki

To mogtaby by¢ mowa pogrzebowa.

Od kiedy modele jezykowe Al hulajg

po Swiecie, kazdemu i kazdej z nas
przywiato pewnie pod drzwi przynajmniej
jeden raport, ktérego autorzy rozprawiajac
0 ginacych zawodach, usmiercali nasz
fach, zazwyczaj nie bez pewnej msciwej
satysfakcji.

Ale i bez sztucznej inteligencji u bram
stowa nauczanie czy nauczyciel(ka) byty
wypierane przez inne, a mianowicie
uczenie sie, zazwyczaj “przez cate zycie”,
co od razu czyni szkote i jej pracownikow
raczej kwiatkiem u kozucha. Miata to

by by¢ prawda, ze nauczyciel(ka) to - jak
sie dzis powiada - zaledwie osoba towa-
rzyszaca w drodze, pozostajaca w ukryciu,
tworzgca warunki, w ktorych ktos inny
PO prostu “uczy sie"? Amatorzy tej wizji
edukacji dosc szybko moga odkryc,

ze w efekcie odpowiedzialnosc¢ zostaje
przerzucona na dziecko, ktérego “nikt
nie zmusi przeciez do nauki”. Kapitulacje
taka probuje sie jeszcze maskowac
opowiesciami o “rozwijaniu zdolnosci

i talentow”, co nieraz oznacza przeciez
PO prostu zwolnienie kogos z rozwoju
tam, gdzie napotyka on trudnosci.

Kto jeszcze ma odwage powtorzyc dzis
wypowiadane od pradawnych czasow:
‘chodzcie tu wszyscy, naucze was
czegos"?

nauczyciel historii, wiedzy
o spoteczenstwie, filozofii
i retoryki w liceum,
wyktadowca w Szkole
Edukacji PAWF i UW




W moim wystgpieniu pragne - idac
Sladami kilku roznych pedagogow

i filozofow edukacji, z ktorych

W pierwszym rzedzie trzeba wymienic
Certa Bieste, Paula Farbera, Diniego
Metro-Rolanda i Philippe'a Meirieu -
wskazac pare rzeczy w edukacji,

ktore scisle wigza sie z nauczaniem jako
Swiadomym siebie dziataniem, z osobg
nauczyciela, z nauczycielska wtadza

(nie bojmy sie tego stowa, jezeli chcemy
rozpoznac jej granice), z darem, jakim

jestesmy dla naszych ucznidw i uczennic...

Powiadam “darem”, poniewaz cokolwiek
robimy, na dobre i zte, nie sprowadza sie
do odpowiadania na potrzeby powierzo-
nych nam dzieci i mfodziezy. Bynajmniej.
“Piekne ryzyko edukacji” polega na tym -
twierdzi Biesta - ze przychodzac do szkoty
mozesz dowiedziec sie czegos, czego
wcale nie chciates sie dowiadywac

(lbo nawet nie wiedziates, ze mozesz).

Rozwazamy zatem nauczanie jako dawanie
objawienia, dawanie sensu, dawanie
przyktadu, dawanie tozsamosci, dawanie
Czasu oraz miejsca, dawanie nadziei.

Jesli szkolna edukacja jest czyms,

co wydarza sie pomiedzy ludzmi,
miodszym i starszym, mniej i bardziej
doswiadczonym, nowicjuszka i mistrzynia
to dla zadnej z tych osob nie ma dobrego
zastepstwa. Znajdujemy w tym zrodto
naszej nauczycielskiej pewnosci siebie,
naszej wszechmocy i naszej pokory, czutej
uwagi skierowanej na innego. Nauczam

i ucze sie, stucham i jestem stuchana,
jestem prowadzony i przewodze,

Kieruje - moneta edukacji musi miec awers
i rewers. Rzucona wiruje, toczy sie po
krawedzi, przewraca... | teraz nikt cie juz nie
zastapi.




O myslach i uprzedzeniach,
ktore wplywaja na moje

relacje w szkole

Dorota Stepniak

Swiat, jaki stworzylismy, jest procesem
naszego myslenia i nie mozna go zmienic
bez zmiany naszego myslenia

Albert Einstein

Pogryzt mnie pies (doswiadczenie).

Psy sg niebezpieczne (ocena, przekonanie).

Boje sie psow (uczucia).

nauczycielka historii,
wiedzy o spoteczenstwie
i etyki w szkole
podstawowej

Gdy nastepnym razem spotkam psa, wycofam sie (dziatanie).

Przekonania wptywaja na to,

Jjak interpretuje rzeczywistosc¢. Kazdy z nas
ma swoj indywidualny zestaw twierdzen,
wyobrazen o swiecie, o sobie i o innych.
Czesc z nich nam stuzy, wspiera, dodaje
sity, inne z kolei hamuja, obezwiadniaja

i zniechecaja, utrudniaja kontakt,
wplywaja na relacje.

Czy mozna zmienic przekonania? Tak!
Przywiazanie do tego, co byto, powstrzy-
muje przed nowym. Opdr przed zmiang
jest naturalny. Zmiana w sferze przekonan
to proces, ktorego punktem wyjscia jest
akceptacja, droga zas towarzyszenie sobie
z empatia.

Moja praca rozbudza kreatywnosc.
Powinnam rozwigzywac pojawiajgce sie
w mojej klasie wychowawczej konflikty.
Musze swoje emocje trzymac na wodzy,
kontrolowac, nie moge sie ztoscic.
Przekonania wtgczaja w nas autopilota
(szybka reakcje na dana sytuacje) i wioda ku
schematycznym rozwigzaniom.

Czesto pozostawiajg nas w poczuciu winy,
krzywdy, wstydu, przymusu, innym razem

dodajg pewnosci. Towarzyszg im roznorodne

uczucia: ztosc, zwatpienie, lek, wsciektosc,
niepokoj, satysfakcja, rados¢, odprezenie.
Wyzwaniem jest rozroznienie tego, co czuje,
od tego, co mysle, ze czuje.

To nie inni ludzie ani ich postepowanie
wywotuje nasze uczucia, ale sposob,

w jaki je interpretujemy

I postrzegamy.

Marshall B. Rosenberg




Jestes przewrazliwiony_a. Tobie to juz nic
powiedziec nie mozna. On/ona jest
niekompetentny._a, nie zna sie a gtos
zabiera. Nie bede odpowiadac na te
maile, one mnie obrazajg. Oceny i osady
wzmacniajg nasze przekonania.
Zostalismy nauczeni oceniac siebie

i innych w kategoriach: wiasciwy/niewta-
Sciwy, normalny/nienormalny, zty/dobry.
Ocena zawiera wnioski na temat tego,

co widzimy, odpowiada na pytanie: jaki
jest? Obserwacja zas odpowiada

Na pytania: co robi? co sie dzieje?
Obserwujac jestem tu i teraz, mam
Swiadomos¢ chwili, czyli uwaznosé.
Zauwazam swoje emocje, mysli, osady

I impulsy, ktore prowadza do konkretnego
dziatania. Nie oceniam ich, tylko
akceptuje, 7e tak jest.

Nadchodzi moment, gdy przekonania juz
Nnam nie stuzg. Niezadowolenie mowi nam
0 potrzebie zmiany. Jak przeformutowac
przekonanie?

Pomysl o swoich przekonaniach. Wybierz
to, ktdre Ci juz nie stuzy, wrecz blokuje

i frustruje. Sformutuj je. Jak to przekonanie
wptywa na relacje z innymi, a jak na relacje
ze soba? Co kryje sie za tym przekonaniem?
Jakie potrzeby w ten sposob realizujesz:
bezpieczenstwa, szacunku dla siebie, bycia
wzietym pod uwage, komfortu, bezpieczen-
stwa? A gdybys$ nie miat/a tego przekonania,
co zrobitabys/zrobitbys inaczej? Co by sie
zmienito? Nie rezygnuj ze swoich potrzeb,
zmien sposob ich realizacji, czyli strategie.
Przeformutuj przekonanie. Jakie uczucia

I mysli pojawiaja sie, gdy przekonanie ulegto
transformacji?

Zauwarzaj! Traktuj siebie z empatia,
wyrozumiatoscia, zyczliwoscia. Postawa
empatii zaktada otwartosc na to, co czuje

i potrzebuje ja sama/sam, jak i druga
osoba. Bez stawiania diagnoz, interpretacji,
analizowania, oceniania, poddawania
pomystow. Empatia to tylko i az stuchanie.




Czy miesien empatii mozna

¢éwiczyé? O uwaznej komunikacji

w szkole

lzabela Jaskotka-Turek

Ostatnio czuje sie, jakby swiat przyspie-
szyt. Wiele rzeczy dzieje sie tak szybko,
Jjakby powierzchownie. Ciggle gdzies
pedzimy, coraz rzadziej potrafimy docenic
tui teraz.

Gonimy za szczesciem, pieniedzmi,
szalonymi przygodami..W tym pedzie
nie zauwazamy drobnych rzeczy,

ktore daja nam szczescie: czyjs usmiech,
rose na trawie, merdanie ogonem
wiernego psa. Gubimy zycie.

Mam wrazenie, ze takze nasze spotkania
z innymi ludzmi sg rzadsze, krotsze.
Przystuchujac sie rozmowom réznych
0sob wydaje mi sig, ze chyba jestesmy
mniej ciekawi tego, co chce nam powie-
dzie¢ rozmowca. Zwykle jestesmy bardziej
skupieni na sobie, naszych myslach

i planach oraz na tym, co chcemy komus
powiedzieC. Sama wiele razy ztapatam sie
Nna tym, ze stysze, ale nie stucham - moich
dzieci, mojego partnera.

Carl Rogers powiedziat: ,Kiedy ktos
naprawde Cie styszy, bez osadzania Cig,
bez proby brania odpowiedzialnosci za
Ciebie, bez proby zmiany Ciebie — to tak
wspaniate uczucie!”

nauczycielka w szkole
specjalnej, pedagozka
specjalna

Jak zatem komunikowac sie uwaznie?

Czy mozna sie tego nauczyc?

Paulina Orbitowska-Fernandez uwaza,

ze podstawa uwaznej i empatycznej
komunikacji jest jakosciowy kontakt - petna
skupienia obecnosc i stuchanie drugiegj
osoby tak, aby za stowami, niezaleznie

od ich tresci, odnajdywac uczucia i stojgce
Za nimi potrzeby. Empatyczna komunikacja
nie jest diagnozowaniem problemu.

Jest raczej akceptujaca obecnoscia,
przygladaniem sie i stuchaniem

z ciekawoscia.

Jednak trudno przygladac sie zyczliwie
innym, gdy nie przygladamy sie w ten
sposob sobie.




Kilka lat temu moj nabyty perfekcjonizm,
minimalna asertywnosc i skupianie sie
gtéwnie na potrzebach innych doprowa-

dzity mnie do funkcjonowania w przewle-

ktym stresie i powaznych konsekwencji
zdrowotnych. Postanowitam wowczas

przyjrzec sie moim priorytetom zyciowym

i... lekko zwolnitam.

Pierwszym krokiem, jaki zrobitam w tym
kierunku, byto uswiadomienie sobie,

ze moja droga zaczyna sie wewnatrz.

Ze warto zatroszczy<¢ sie o sama siebie.
Jak to zrobitam?

Odnalaztam mindfullness, czyli uwaznosc.

Stafa sie ona moja zyciowa droga. Dzieki
niej poznatam praktyki uwaznego
oddychania, jedzenia, chodzenia

czy ruchu. Uswiadomitam sobie, ze moje
mysli i emocje to nie ja. Ze potrafie sie
im przygladac z akceptacja. Ze mam
prawo do odczuwania bolu, zmeczenia,
leku i ztosci. Ze nieprzyjemne emocje
informuja mnie o niezaspokojonych
potrzebach. Ze warto stuchac tego,

co mowi moje ciato.

Zrozumiatam, ze empatyczny kontakt

Z samag soba utatwia nawigzywanie
empatycznych relacji z innymi.

Staram sie byc zyrafg, ale czasem bywam
szakalem'. Coz, nobody is perfect.

Dobra wiadomosc jest taka, ze uwazna
komunikacja jest umiejetnoscia, ktdra
mozna doskonali¢ przez cate zycie. Nigdy
nie jest za pozno, aby zaczac. Jak zatem
cwiczyC miesien empatii?

» Badz ciekawy_a drugiej osoby. Okazuj
zainteresowanie, zadawaj pytania.

=  Powstrzymaj sie od oceniania.

= Przyjmij i uszanuj punkt widzenia drugiej
osoby, nawet jesli jest odmienny
od Twojego.

= Zauwaz uczucia rozmowcey i stojace
za nimi potrzeby. Uznaj, ze sg one wazne
i naturalne.

Na koniec najwazniejsze. Jesli naprawde
chcesz okazac drugiej osobie empatie

i pomoc jej poczuc sie lepigj, to wskocz
do dotu, w ktorym jest. Jesli lezy potdz sie
obok i poczekaj, az bedzie gotowa wstac.
Jesli milczy, pomilcz z nia. Pokaz, ze jestes
tam gdzie ona i czujesz to, co ona czuje .

1 Termin pochodzi z ksiazki M.B. Rosenberga Porozumienie bez przemocy.
O jezyku zycia

2 Story to Tell - Joanna Chmura, Brené Brown on empathy - o empatii
(polskie napisy), https://wwwyoutube.com/watch?v=nrHfeiznyeg, [9.04.2022].




Wzmocnij swoj glos!

Katarzyna Kazanska

|

W trudnych sytuacjach zawodowych trenerka emisji gtosu,
doswiadczamy mieszanki emocji, ktére psycholozka, coachka.
stanowig objawy stresu. Najczesciej sg to Stworzyta marke
emocje nieprzyjemne, takie jak lek ztos¢, »Daj sobie gtos!“

drazliwosc, smutek i zal. Napiecie
psychiczne i fizyczne, jakie wywotuja,
skutkuje m.in. zacisnietym gardtem,
drzacym i piskliwym gtosem czy pustka
w gtowie.

Takie zmiany w ciele maja wptyw na gtos.
Napiete miesnie obreczy barkowej i karku
wypychaja krtan w gore, zaciskajgc gardto.
Gtos jest wtedy piskliwy, chrypliwy, drzacy.
Aby lepiej to zrozumie¢ przyjrzyjmy sie Kiedy praca przepony jest zaburzona, staje
fizjologii stresu. Gdy mdzg zauwaza sie nieadekwatnie silny, przypomina krzyk,
stresor, pobudza sie ciato migdatowate, albo wrecz przeciwnie, stabnie

ktére nadaje danej sytuacji zabarwienie lub zupetnie zanika. Zacisniete szczeki
emocjonalne. Zaczynamy odczuwac utrudniaja przeptyw powietrza i sprawiaja,
nieprzyjemne emocje. Jednoczesnie ze tempo wypowiedzi przyspiesza, a mowa

intensywnie pracujace ciato migdatowate staje si¢ mniej wyrazista.

hamuje prace hipokampu, ktéry odpowia-

da za pamiec (przypomnij sobie, ile razy Co zrobic¢, by w sytuacji stresu mowic
pod wptywem stresu zapomniates/tas spokojnym, pewnym, przekonujacym

0 czym masz mowic). Uruchamia sie gtosem? Przedstawie Ci kilka sposobow,
system hormonow. W efekcie podnosi ktore w tym pomoga.

sie cisnienie, przyspiesza tetno, wzrasta

ilos¢ cukru we krwi, napinaja sie miesnie, -|

przygotowujac sie do walki lub ucieczki.
Oddech sie sptyca i przyspiesza.

Przeskanuj swoje ciato. Sprawdz, ktore
grupy miesni sg spiete. Zwroc uwage

Nna miesnie obreczy barkowej, karku,
plecow, brzucha. Wyobraz sobie, ze staja
sie miekkie. Najbardziej spiete miesnie
Nnapnij, utrzymaj napiecie przez dwie
sekundy, a nastepnie je rozluznij.
Powtorz to 2-3 razy.
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Wykonaj automasaz karku. Potdz dionie
Nna gornej czesci plecow, najnizej jak sie
da. Pochyl gtowe do przodu. Przesuwaj
palce w gore wzdtuz kregostupa, mocno
dociskajgc. Nastepnie potdz dtonie

po obu stronach kregostupa na szczycie
karku. Mocno przyciskajac, przesuwaj

je na zewnatrz. Powtarzaj ruch

na kolejnych partiach. Taki automasaz
pomoze rozluznic krtan, dzieki czemu
lepiej zapanujesz nad barwa dzwieku.

Wykonaj automasaz karku. Potdz dionie
Nna gornej czesci plecow, najnizej jak sie
da. Pochyl gtowe do przodu. Przesuwaj
palce w gore wzdtuz kregostupa, mocno
dociskajac.

Nastepnie potdz dtonie po obu stronach
kregostupa na szczycie karku. Mocno
przyciskajac, przesuwaj je na zewnatrz.
Powtarzaj ruch na kolejnych partiach.
Taki automasaz pomoze rozluznic¢ krtan,

dzieki czemu lepiej zapanujesz nad
pbarwg dzwieku.

Kilka razy mocno wydmuchaj z siebie
powietrze, tak jakbys chciat_a zgasi¢
Swieczke. Staraj sie robic to w taki sposob,
zeby strumien powietrza wychodzit

Jjak najdtuzej i z jak najwiekszg intensyw-
nosciag. Takie dmuchanie pomoze Ci
uruchomic miesnie brzucha, przez co
rozluzni sie cate ciato i tatwiej Ci bedzie
opanowac drzenie gtosu, jego barwe

i gtosnosc.

Pomrucz sobie! Przez minute mrucz

na gtosce ,M" na jak najnizszym dzwieku.
Jednoczesnie staraj sie reka wyczuc
wibracje na gtowie i pod obojczykami.
Takie mruczenie pomoze Ci rozluznic
miesnie krtani i obnizyC barwe gtosu.
Jest to tez swoisty automasaz, ktory
rozluznia miesnie klatki piersiowej

i karku.

Zeby zaobserwowad, jakie sytuacje
wzbudzajg u Ciebie najwiekszy niepokdj,
zacznij prowadzi¢ dziennik stresu. Opisuj

w nim uczucia i mysli, jakie Ci towarzyszyty
w danej chwili, co dziato sie z Twoim ciatem,
jak pracowat Twoj glos. Zauwaz, co pomogto
Ci w opanowaniu napiecia, a jezeli nie udato
sie go opanowac (to zdarza sie kazdemul),
zapisz swoje pomysty na to, co W przysztosci
mozesz zrobi¢ w podobnych sytuacjach.

W panowaniu nad ciatem, a co za tym idzie
nad gtosem, pomoze Ci takze aktywnosc
fizyczna. Spaceruj, rozciggaj sie, Swiadomie
oddychaj. Kiedy Twoje ciato bedzie
plastyczne, fatwiej zareaguje na ¢wiczenia,
ktore zmniejszaja napiecie.




Mosty zrozumienia i uwaznosci.
Jak aktualizowaé wiasne

potrzeby i pragnienia?

Jakub Niewinski

Autorem tych stow jest Nachman

z Bractawia - chasydzki rabin, prawnuk
Baal Szem Tova. Urodzit sie pod koniec
XVIII wieku w Miedzyborzu na Podolu

w Ukrainie. Jego uczniowie wierzyli,

ze W swoich opowiesciach zawart cata
prawde o Swiecie. Jedna z historii opowia-
da o biednym, ale poboznym cztowieku

Z matego miasteczka. Pewnej nocy miat
sen o skarbie ukrytym pod mostem
prowadzacym do patacu cesarskiego

w Wiedniu. Pozegnat sie z najblizszymi

I wyruszyt w dtuga podroz. W koncu dotart
do austriackiego miasta i zblizyt sie

do mostu. Nie wiedziat jednak, co ma
dalej robic¢, gdyz mostu strzegt oddziat
wojska. Wtedy podszedt do niego zotnierz.
Opowiedziat mu swaj sen.

jednym mostem.

Ten rozesmiat sie: , Tylko tacy gtupcy jak
Zydzi moga wierzy¢ w sny!" — powiedziat.
Dodat takze, ze od wielu nocy sSni mu sie,
ze w odlegtym miescie, w piwnicy domu
biedaka, jest zakopany skarb, ale nie jest
tak gtupi, by w to wierzy¢ . Zotnierz nie miat
pojecia, ze Mowit o spotkanym wedrowcu.
Nasz bohater, kiedy przybyt do swojego
domu, zszedt do piwnicy i odkopat skarb.

Kol Ha'olam kulo Gesher Tsar me'od.

Caty caty swiat jest bardzo wagskim

nauczyciel jezyka polskiego

i etyki, trener, mentor, coach.
Laureat Nagrody

im. Ireny Sendlerowej

»Za Nnaprawianie swiata".
Lider Dialogu w Murowanej
Goslinie

Zyt jeszcze przez wiele lat, a kiedy sasiedzi
pytali go o zrédto bogactwa, odpowiadat:
,Mozna miec skarb w swoim witasnym domu
i nic o tym nie wiedzie¢. Zeby sie jednak

o tym przekonac, trzeba udac sie w dtuga
droge i szukac¢ go daleko od domu’”.

Prawdziwy skarb jest w Tobie, we mnie,
w nas. Niezaleznie od tego, kim jestesmy
i gdzie jestesmy. Tym skarbem jest
samoswiadomosc o tym, ze jestes wazny
i waznai musisz znalez¢ wiasciwy czas,
wiasciwe miejsce, stowa i mysli, by to
poczuc.




Moja wedrowka do wydobycia tego
skarbu spod waskiego mostu trwata 45
lat. Zostawiam Was z trzema punktami -
drogowskazem:

Znajdz wilasciwy czas - wszyscy
czerpiemy energie z otaczajgcego Nas
Swiata na rozne sposoby, wiec wybierz
pore dnia, ktora najbardziej Ci odpowiada.

Znajdz wilasciwe miejsce - w judaizmie
by¢ ,na swoim miejscu” to al mekoman,

a w jezyku jidysz mokum oznacza przy-
stan, bezpieczne miejsce, gdzie mozna sie
schronic. Oddal sie w od rozpraszaczy
zycia codziennego. Wazne bedzie fizyczne
potagczenie z ziemig oraz dzwiekami
otaczajacej cie przyrody. Poczuj sie
swojsko, jak u siebie, czyli heimisch —

tak w jidysz chasydzi okreslajg siebie

(z niemieckiego rodzimy, ojczysty,
domowy).

Znajdz wilasciwe stowa i mysli — pozwol
stowom i myslom ptynac w wewnetrznym
dialogu. Wylewaj swoje potrzeby,
frustracje i pragnienia w kosmos,

nie obcigzajgc osadem innych. Czesto
jestesmy tak przyzwyczajeni

do zachowywania naszych najskrytszych
mysli i pragnien dla siebie, ze uwolnienie
ich bez filtra wydaje sie wyzwaniem.

Rabbi Nachman z Bractawia
powiedziat: ,,Uznanie tego,

ze kazda rzecz, ktéra Cie
spotyka, jest dla Twojego
dobra, wynosi Cie do zycia

w raju”. Innego raju niz ten,
ktory stwarzasz dla siebie tu
i teraz, nie bedzie. Zycze Ci
powodzenia w wedréwce
sciezkami samoswiadomosci.
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