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WSTEP

Ta ksiazka powstata z potrzeby. Nie z pozycji eksperta, ktéry wszystko

opanowal. Z pozycji czlowieka, ktdry wciaz si¢ uczy.

Jest wspdlna praca moja, Stowarzyszenia Przyjaciét Jedlni-Letnisko i
Wrzosowa oraz EduPlus. Jest tez uklonem — dla wszystkich mentoréw,
ktérych miatem i mam w swoim zyciu. Dla tych, ktérzy we mnie uwierzyli,

zanim sam w siebie uwierzylem.

Chcieli$my, Zeby ten poradnik stuzyt edukatorom i liderom mtodziezowym.
Zeby byl wsparciem. Moze od$wiezeniem spojrzenia na to, co juz robia. Nie
piszemy tu jedynej stusznej drogi. Zapraszamy do rozmowy. I jesli cho¢

jedno zdanie okaze si¢ uzyteczne w Twojej pracy — dla nas to sukeces.

Pracuje z mtodzieza od ponad dwudziestu lat. Z dorostymi od dziesieciu.

Potrafiec méwié. Opowiadaé. Ttumaczy¢. To przychodzi mi naturalnie.
Ale stuchanie?

Stuchanie to moje wyzwanie. Zawsze bylo.




Pisz¢ o tym wprost, bo ten poradnik jest peten kierunkéw, wartosci, rzeczy,
ktére warto robié. I chce, zeby$ wiedziat — jego autor tez
z nimi pracuje. Kazdego dnia. Nie dlatego, ze ma talent. Dlatego, ze wie, ze

warto.

Kiedy udaje mi si¢ naprawdg stucha¢ moich wychowankéw — staje sie

lepszym edukatorem. Nie idealnym. Lepszym.

I o to wlasénie chodzi.

Kazdy z nas ma mocne strony i swoje wyzwania. Ten poradnik nie jest o
tym, zeby by¢ bez wad. Jest o tym, zeby mimo wyzwan — kierowac si¢ tym,
CO wazne.

Jest tez o tym, ze edukator nie jest tylko osoba, ktéra przekazuje wiedze.
Edukator jest obecnoscia. Punktem odniesienia. Czasem pierwszym

dorostym, przy ktérym mtody cztowiek moze poczué, ze nie musi udawac.

Ale zeby by¢ stabilng obecno$cig dla innych, trzeba choé trochg umieé

wracaé do siebie.

I wlasnie tutaj pojawia si¢ Metoda Mruczenia.




Nie jako magiczna technika. Nie jako system wiary. Nie jako obowiazek.
Raczej jako praktyka powrotu do siebie — poprzez oddech, dzwiek, ciato,
glos i fagodna uwage.

Wyrasta z prostego pytania: czy mogg by¢ przy sobie w taki sposéb, zeby

moje cialo poczuto si¢ bezpieczniej?

Bo zanim zaczniesz regulowac grupe, potrzebujesz zauwazy¢ wlasny stan.
Zanim naprawde uslyszysz mtodego czlowicka, potrzebujesz cho¢ troche

ustyszed siebie.

O samej metodzie — skad sic wzicta i jak ja praktykowaé — opowiem na

koncu ksiazki. Tam jest jej miejsce. Najpierw chce zaprosi¢ Cie w droge.

Dlatego w tym poradniku bedziemy méwié o obecnosci, reguladji,
stuchaniu, podziwie, granicach i wplywie, ktdry zostaje na lata. Ale pod
spodem caly czas bedzie jedno pytanie: czy potrafie by¢ ze sobg w taki

sposdb, zeby inni mogli przy mnie poczud si¢ bezpieczniej?

Nie musisz w nic wierzy¢. Wystarczy, ze sprawdzisz. Wez to, co stuzy. Zostaw

I‘CSZt?.

I dzickuje, ze jestes.




ROZDZIAL 1

Obecnosé

Praca z mtodzieza jest pickna.

I wyczerpujaca.

To zawdd, ktory potrafi da¢ ogromnag satysfakcje — ten moment, kiedy
widzisz blysk w oczach, kiedy cos "zaskoczyto”, kiedy mtody cztowiek
prostuje plecy i méwi: "Aha... rozumiem" — to s3 chwile, ktére karmia serce.
Ale ta praca zabiera tez bardzo duzo energii.

Wechodzisz do sali zme¢czony po nieprzespanej nocy.

Kto$ przewraca oczami.

Kto$ inny rzuca pét-zartem cos podwazajacego.

Czujesz napiecie w ciele.

Masz sekundg decyzji: reagujesz impulsem czy spokojem?

Praca z mlodzieza wymaga cierpliwosci.

Wymaga serca.

A przede wszystkim wymaga dorostego, ktéry umie by¢ ze soba.

Jesli pracujesz z mtodzieza, zdecydowales sie by¢ kimg wiecej niz tylko
przekazicielem wiedzy.

Zdecydowales sie by¢ obecnoscia.

Bo prawda jest taka: mtodzi ludzie uczg si¢ najwigcej wtedy, gdy przy Tobie
si¢ rozluZniaja.

Gdy czuja si¢ bezpiecznie.




Gdy nie muszg udawac.

Ten moment, w ktérym jeste§ naprawde obecny — przytomny, uwazny,
zréwnowazony — to nie jest technika.

To jest stan.

Mozna go nazwa¢ jednym stowem: obecnos¢.

Obecnos¢ inspiruje.

Ale réwniez kosztuje.

To oznacza regulowanie wlasnych emocji.

Zauwazanie zmeczenia.

Uznawanie granic.

Zgode na to, ze jeste$ cztowiekiem — nie projektem do naprawy i nie

maszyna do realizowania podstawy programowre;j.

1 co cickawe — bycie przy kims naprawdg nie wyklucza bycia blisko siebie.

Jedno drugie wemacnia.




Skad pochodzi

ten przewodnik

Ten przewodnik wyrasta z Metody Mruczenia — podejécia, ktdre taczy
¢wiczenia z oddechem i glosem z rozwojem osobistym.

Zrodzilo si¢ na warsztatach z mlodzieza i dorostymi, a w pracy jeden na
jeden zostato pogtebione.

To stamtad pochodzi kierunek, ktérym dziele sie w tym przewodniku.
Wszystko, o czym pisze w kolejnych rozdziatach — obecno$¢, regulagja,
autorytet, wplyw — wyrasta wlasnie stad.

Nie z teorii.

Z doswiadczenia.

Jedna rzecz powtarza si¢ wszedzie.

Jesli cztowiek poczuje si¢ przez Ciebie zauwazony — nieoceniony, ale
naprawde zauwazony — i jedli Ty potrafisz nie reagowac stresem, gniewem
czy irytacja, lecz cierpliwoscia i spokojna asertywnoscia, powstaje most.
Ten most skraca droge do wspdtpracy bardziej niz jakakolwiek kara czy
podniesiony ton.

Moim podejsciem jest budowanie autorytetu bez krzyku.

Bez dominacji.

Bez udowadniania, kto ma racje.

Autorytet rodzi si¢ z prowadzenia — siebie i innych.

Z przejrzystosci.

Z zapraszania do wspdlnej drogi, zamiast ciagtego kontrolowania.




ierunki

B Pric; caty ten przewodnik beda wracaé

trzy postawy, jako kierunki w strone
regulacji.

Beda pojawiad sie na rézne sposoby —
w konkretnej sytuacji

z sali, w sposobie zadawania pytan, w
tym, jak reagujesz, gdy jest trudno —
jednak przede wszystkim w tym, jak

dbasz o siebie.

Warto zapytad siebie — co te stowa
znacza dla Ciebie.

Bo te same stowa moga znaczy¢ co$
innego dla kazdego z nas.

I to jest dobre.

Obecnosé.

Bycie tu — naprawde.

Nie myslenie o tym, co bylo przed chwila ani
co bedzie za pie¢ minut.

Tylko ten moment. Ta sala. Ty oraz ten
cztowiek naprzeciwko.

Ciekawosé.

Zamiast ocenia¢ — pytad.

Zamiast reagowaé — zauwazac.

Da¢ czas temu, co si¢ dzieje.

Ciekawo$¢ to postawa, ktéra zmienia trudna
sytuacje w informacgje.

Kiedy jestes ciekawy, przestajesz walczy¢.
Zaczynasz rozumied.

Dajesz sobie czas.

Nie musisz wszystkiego rozumie¢ od razu.
Jest przestrzen na te sytuacje i pauze — zanim

zdecydujesz, co dalej.

Zyczliwosé.

Nie stodycz, lecz ciepto.

Nie zgadzanie si¢ na wszystko.

Zyczliwos’c’ to zalozenie, ze cztowiek
naprzeciwko — nawet trudny, nawet testujacy
— robi co moze w tej chwili.

I ze Ty tez.

Te trzy rzeczy razem tworza co$ prostego

i bardzo trudnego jednoczesnie: regulujesz
siebie — i przez to regulujesz to, co jest wokot
Ciebie.

Wptywamy na siebie nawzajem caly czas.
Twdj stan jest komunikatem.

Zawsze.




O d
jestten
przewodnik

Ten przewodnik nie jest o naprawianiu miodziezy.

Jest o prowadzeniu siebie tak, abys nie stal sie kolejnym wypalonym
edukatorem.

Bo mtodziez nie potrzebuje wiecej zmeczonych dorostych.

Potrzebuje stabilnych.

Bedziemy rozmawiac o tym:

Jak nie wypala¢ si¢ tak szybko.

Jak budowa¢ autorytet bez krzyku.

Jak zachowaé godno$é w trudnych sytuacjach.

Jak by¢ obecnym i zaciekawionym — bo to wlasnie sprawia, ze Twoja
regulacja staje si¢ regulacja grupy.

Jak zadba¢ o siebie tak, aby mieé energic nie tylko do przetrwania, ale do
tworzenia.

Nie musisz by¢ idealny.

Mozesz by¢ prawdziwy i wyregulowany wedtug wlasnych zasad.

Tresci zawarte w tym przewodniku to rzeczy, ktére tworza méj kierunek.
Twoim zadaniem jest stworzenie swojego — wedlug Twoich potrzeb,
ideatéw i wizji.

Nie chcg Cie przekonywac.

Nie tworzg jedynej stusznej drogi.

Zapraszam Cig¢ do krétkiej podrézy.




Wiele rzeczy, o ktérych bedziemy méwié, moze wydawac sie oczywiste.

Moze nawet proste.

Ale warto uczciwie zapytaé siebie: czy rzeczywiscie praktykuje to, co
nazywamy zdrowym rozsagdkiem?

Jesli choé jeden fragment tego przewodnika pomoze Ci poczué wiccej
stabilnosci, wigcej godnosci i wiecej spokoju w pracy — to wystarczy.

Bo najlepszy edukator to nie ten, ktéry wie wszystko.

Tylko ten, ktéry umie by¢ obecny.

I od tej obecnosci zaczynamy.




' O tym projekcie

Ten tekst jest czescig szerszego projektu.

Jego uzupetnieniem sa podcasty dla mlodziezy oraz ¢wiczenia Humming
Method — praktyki oparte na oddechu i glosie, ktére mozesz wykonywac
samodzielnie.

Linki znajdziesz na koricu niektérych rozdziatu.

Wszystko — poradnik, podcasty i éwiczenia — znajdziesz w jednym miejscu:

strona projektu.

Ten przewodnik upraszcza i idealizuje.

Zeby przekazaé kierunek i wskazéwki, ktére sa uzyteczne — czasami
rezygnujemy z niuansow.

Dla réwnowagi, na koncu kilku rozdzialéw oddaje glos dwém edukatorom.
Ludziom, z ktérymi pracowatem i od ktérych wiele sic nauczytem.

Chcg Ci ich teraz przedstawic.



https://bladykris.github.io/projekt/

I Sabrina Mayfeather

Niezalezna tutorka o polsko-amerykanskich korzeniach. Ukoriczyta antropologie
spoleczng na University of St Andrews w Szkocji oraz performance art w Drama
Centre London (University of the Arts London).

Whosi do tego poradnika perspektywe osoby pracujacej na styku edukagji, kultury,
ekspresji i obecnosci. W jej wypowiedziach czesto wraca temat uwaznosci na wlasny
stan, zdrowych granic, ciekawosci oraz tworzenia przestrzeni, w ktérej mtody czlowiek

moze stopniowo odnajdywac wlasng pewnos¢.

Marian Ferdinand Dohm

Edukator z migdzynarodowym do$wiadczeniem i holistycznym podejsciem do pracy z
mlodymi ludZmi. Ukoniczyt nauki spoleczne i pedagogiczne na University of Cologne
oraz wychowanie fizyczne na German Sport University Cologne.

Whnosi do tego poradnika perspektywe edukatora, ktéry nie oddziela rozwoju ucznidéw
od whasnej stabilnosci. W jego podejsciu edukator nie musi by¢ wyczerpanym
bohaterem. Moze by¢ dorostym, ktéry dba o siebie — dzigki czemu ma wigcej

obecnodci, sity 1 uwaznosci dla swoich ucznidw.

Glosy z sali

Czy pamigtasz konkretny moment, kiedy poczutas si¢ naprawdg obecna w sali — nie
Jako edukatorka ktora prowadzi zajecia, ale jako cztowiek przy innych ludziach?
Sabrina (30 l., Kanada), edukatorka

»Myslatam, Ze by¢ obecng to znaczy skupia¢ sie na klasie.

Ale najpierw trzeba wiedzied, gdzie samemu sie jest.

Kiedy sprawdzam, jak sie czuje — moge naprawde ich stysze(.

Jesli nie mozesz by¢ przy nich — zajrzyj najpierw do siebie.”

Cwiczenia do tego rozdziatu



https://youtu.be/Snxwy3UtbGA
https://youtu.be/i9h3rX0sZj8

ROZDZIAL 2

Bl Co niesiesz ze sobg

To, w jakim stanie wchodzisz do sali, ma wigksze znaczenie niz plan lekdji.
Mozesz miec $wietnie przygotowane materiaty.

Mozesz mie¢ doswiadczenie, wiedz¢, dobre intencje.

Ale jesli wchodzisz zmeczony, spiety, po ktétni, z poczuciem, ze masz za
duzo na glowie — mlodzi ludzie to poczuja.

Nie dlatego, ze s3 trudni.

Nie dlatego, ze testuja.

Tylko dlatego, ze ich uktad nerwowy szuka bezpieczeristwa.

Mtodziez szybciej niz dorosli wyczuwa napigcie.

Czyta z twarzy, tonu glosu, mikroruchéw.

Oni nie stuchaja tylko stéw.

Oni obserwuja, kim jestes teraz.

Mozesz sie usmiechad.

Mozesz zartowacd.

Ale jesli w srodku jeste§ w napieciu — atmosfera klasy bedzie to nosic.




Dorosty w pomieszczeniu jest punktem odniesienia.
Schronieniem.

Wzorem.

To nie jest poetycka metafora.

To neurobiologia.

Regulacja nie daje natychmiastowej kontroli nad grupa.
Daje kontrole nad soba.

A to jest jedyna kontrola, ktéra naprawde dziata.

Nie przez jeden wielki gest.

Przez wiele malych dziatan, ktére tworza momentum.

Ktére budujg most.




Jak to wyglqcla w

pra

] Wyobraz sobie: zaczynasz zajecia.

Jeden z uczniéw rzuca ironiczny
komentarz.

Czujesz napiecie w klatce piersiowej.
Masz ochote odpowiedziec ostrzej.
Albo pokaza¢, kto tu rzadzi.

Robisz jedng rzecz: bierzesz spokojny

wdech.
Nie po to, zeby by¢ ,,mitym".

Po to, zeby nie odda¢ steréw impulsowi.

Moéwisz spokojniej niz przed chwila:
»Widze, ze co$ Ci dzis przeszkadza.
Sprébujmy znalezé sposéb, zebys mogt
by¢ tu z nami."

Czy sala nagle milknie?

Czasem tak. Czasem nie.

Czasem ktos si¢ jeszcze zasmieje.
Czasem kto$ przewrdci oczami.

Czasem przez chwilq nic siq nie zmieni.

Ale wydarzyto sie cos wazniejszego.
Ty nie wszedte§ w spirale napiecia.

A kiedy dorosty nie doktada napigcia do
napiecia — energia w grupie zaczyna
powoli opadal.

Nie dlatego, ze mlodzi ludzie si¢
przestraszyli.

Dlatego, ze kto§ w pokoju pozostat
stabilny.

To jest moment, w ktérym edukator
naprawde prowadzi.

Nie zawsze spektakularnie.

Czgsto bardzo cicho.

Ale wlasnie wtedy zaczyna dziataé

wspotregulacja.




Mechanizm - czym
jest wspoétregulacja

Regulacja jest zarazliwa.

Spokdj jest zarazliwy.

Napiccie tez jest zarazliwe.

To dobra wiadomo$¢.

Bo to oznacza, ze masz realny Wplyw na atmosferq, nawet jes’li nie masz
wplywu na wszystko.

Mtody czlowiek zyje w naturalnym napigciu rozwojowym.

Jest troche dzieckiem, troche nastolatkiem, troche¢ dorostym.

Pojawia si¢ wstyd, niepewnos¢, poréwnywanie si¢, chaos emocjonalny.

Kiedy dorosty jest stabilny — jego uklad nerwowy wspiera regulacije
mtodszego.

To wlasnie nazywamy wspéiregulacja.

Kiedy dorosly jest w chaosie — chaos si¢ mnozy.

Regulacja dorostego edukatora jest najcichsza, a jednoczesnie najmocniejsza
metoda wychowawcza.

To nie znaczy, ze jeste§ odpowiedzialny za wszystkie emocje w klasie.

Oznacza jedynie, ze masz wplyw na kierunek, w ktérym péjda.

Nie chodzi o to, zebys byt zawsze spokojny.

Chodzi o to, zebys byt $wiadomy tego, co si¢ w Tobie dzieje.

Czasem masz trudny dzien.

Brakuje cierpliwosci.

Jestes$ zmeczony."




W takich momentach mozesz podja¢ decyzje: ,,Nie bede kara¢ mtodych ludzi
za to, ze jest mi dzis ciezko."

To jest dojrzatos¢.

Zauwazasz siebie.

Wybierasz dziatanie zgodne z Twoimi warto$ciami.

I wtedy dzieje sie co$ ciekawego — spokdj zaczyna wracad.




Co sie dzieje w
stresie - mozg
miodego cztowieka

1 Moézg mtodego cztowieka nadal si¢ rozwija — i bedzie si¢ rozwijal jeszcze

przez wiele lat.

Szczegdlnie obszary odpowiedzialne za kontrole impulséw, planowanie i
logiczne myslenie.

Kiedy pojawia si¢ lek, wstyd lub poczucie zagrozenia — system obronny
przejmuje stery.

Przestajemy myslec logicznie i zaczynamy dziataé w trybie przetrwania.

Wtedy pojawia si¢ wycofanie, milczenie, ironia, agresja, bunt.

To nie jest ,,zly charakeer”.

To reakcja obronna.

Mtlody czlowiek w stresie nie dziata logicznie.

Nie potrzebuje wtedy wyktadu.

Nie potrzebuje instrukdji.

Potrzebuje dorostego, ktéry zaprosi go z powrotem do poczucia oparcia.

Jesli w odpowiedzi na jego napiccie pojawi sic Twoje napiecie — spirala si¢
nakreca.

Jesli pojawi sie Twoja stabilno$¢ — jest szansa ze spirala sie zatrzyma.




Dlaczego dorosty
jest stabilizatorem

Mlodziez, zeby by¢ w stanie uczenia sie, potrzebuje bezpieczeristwa.

W chaosie nie szukaja idealnego dorostego.

Szukaja stabilnego gruntu pod nogami.

Bezpieczeristwo  to  przewidywalnosé, stabilno$¢,  konsekwencja i
autentycznosc.

Nie perfekgja.

Nie wieczny spokd;.

Autentycznos¢.

Nie chodzi o to, zeby$ nigdy sie nie denerwowal, raczej za$ o to, zebys potrafit
powiedzie¢ sobie:

»Jestem zdenerwowany. Co moge teraz zrobié, zeby nie dziataé przeciwko
sobie i przeciwko nim?"

Twoja samoswiadomo$¢ staje sie dla nich lekcja.

Czasem to, co méwimy do mtodych ludzi, nie dziata, bo brzmi jak instrukeja.
A oni bardziej niz instrukgji potrzebuja potaczenia.

Zawsze chodzi o relacje.

Instrukcja dziata dopiero wtedy, gdy jest kontakt




Ki
trud

Grupy bywaja rézne.

grupa jest
na

I dni bywaja rézne.

Ta sama klasa moze w poniedziatek wspétpracowaé z Tobg picknie — a we
wtorek wszystko sie wali.

Bez wyraznego powodu.

Bez Twojej winy.

Po prostu tak jest.

I czasem trafia Ci si¢ grupa, przy ktérej zadna metoda nie dziata tak, jak
powinna.

Gdzie nie czujesz szacunku.

Gdzie kazde Twoje stowo jest testowane.

Gdzie napiecie jest obecne od pierwszej minuty.

To jest trudny temat.

I bardzo indywidualny.

Nie ma jednej recepty.

Jest jednak zasada, ktéra warto zapamietad.




qulz jak duzy pies,

ktory nie szczeka

B Nic musi.

Jego spokdj jest komunikatem.

Kiedy wchodzi do pokoju — wszyscy to czuja.

Bez stowa.

Bez hatasu.

Cisza edukatora, ktéry wie, kim jest — dziata tak samo.

Spokdj nie oznacza migkkosci.

Cisza nie oznacza ustgpowania.

Mozesz by¢ zimny, stanowczy i cichy jednoczesnie.

To jest silniejsze niz hatas.

Czasem jednak trzeba podnies¢ glos.

By¢ glosniejszym, zimniejszym. Bardziej stoickim i wymagajacym.
Przedstawi¢ konsekwencje wprost i bez owijania w bawelne.

W ekstremalnych momentach — méw mnie;.

Méw wolnie;.

Nie traktuj ich jak wrogéw.

Ale tez nie pozwalaj, zeby deptali granice.

Kiedy jest naprawde trudno, daj sobie chwile.

Nie reaguj natychmiast.

Pozwdl, zeby to, co sie dzieje, dziato sie jeszcze przez chwile — bez Twojej
interwencji.

Jestes cicho.

Obserwujesz.

Starasz si¢ zobaczy¢ sytuacje z boku.

A potem — przetamanie.




] Mocny dzwick. Klasniecie. Gwizd.
Co$, co zmienia energie w sali.
I méw wprost. Spokojnie, ale bez ciepta w glosie:
»Dzi$ jest mi z wami trudno. Chce znalez¢ jakas droge do wspétpracy. Wole
pracowac z humorem i lekkoscig — i to jest moja pierwsza propozycja.”
»Ale jesli mi na to nie pozwolicie — nie ma sprawy. Wlaczam surowego
profesora. Bede wymagajacy, bardziej formalny i nie zostawi¢ przestrzeni na
nic poza poleceniami i ich wykonywaniem."
»10 wy decydujecie, jak dzis bedzie wygladat ten dzier1."
I milcze.
Nie pozwalam na komentarze.
Ucinam je natychmiast, bez emogji, bez thumaczenia.
To jest komunikat, ktéry daje im wybér.
Pokazuje, ze nie bojg sie ich.
I Ze to, jak dzialaja, ma bezposredni wplyw na to, co si¢ wydarzy.
Nie chodzi o dominacje.
Chodzi o to, zebys nigdy nie musial udowadniaé, ze masz wtadze — bo oni to
juz czuja.
Mam nadzieje, ze to, o czym piszemy w tej ksigzce, pomoze Ci dostroié
wewnetrzny kompas tak, zebys w takich momentach dzialal w sposéb, z
ktérego bedziesz z siebie zadowolony.
Nie idealnie.

Ale zgodnie z soba.




oy ©

Przejscie do
pra

Skoro regulacja dorostego jest fundamentem — pojawia si¢ bardzo konkretne
pytanie:

Co mozesz zrobi¢, zanim wejdziesz do klasy?

Jak mozesz przygotowa¢ nie tylko plan lekcji, ale i swéj stan?

Plan lekcji przygotowujesz w domu.

Swdj stan przygotowujesz w sobie.

W kolejnych rozdziatach przyjrzymy si¢ prostym, realnym praktykom, ktére
mozesz wykona¢ przed zajeciami i w ich trakcie — tak, aby Twoja obecnos¢
byta stabilnym punktem odniesienia.

Bo edukacja zaczyna si¢ nie od tresci.

Zaczyna si¢ od regulagji.

A regulacja zaczyna sie od Ciebie.




Glosy z sali

Kiedy zanwazytas/es, ze twij stan emocjonalny wplywa na catgq grupe — i jak

nauczylas/es sig to wykorzystywac?

Sabrina (30 ., Kanada), edukatorka

Wiedziatam, ze to zle — doktadad napiecie do napigcia.

Ale wiedza to jedno, doswiadczenie to drugie.

Mysle, ze kazdy edukator musi przynajmniej raz polaé ogieni benzyna.
Sprébowaé surowosci, twardosci, pokazania kto tu rzadzi.

I przekonad si¢ na wlasnej skérze, ze to nie dziata — ze tylko tworzy wickszy
problem.

Dopiero po tym "raz" zaczynasz szukaé potrzeby zamiast reagowad na zachowanie.
Kiedy cos naprawde nie szlo, zmieniatam co$ w przestrzeni.

Czasem oddawatam prowadzenie uczniowi.

Nagle lekcja przestawata by¢ "ja méwie, wy stuchacie” — i wszyscy zaczelismy
razem regulowac to, co dzieje si¢ w sali.

Marian (34 I., Niemcy), edukator

Méj stan wplywa na grupe zawsze.

Jesli wehodze z duza energia — uczniowie to natychmiast czuja.

Jesli jestem spokojniejszy albo zmeczony — tez to czuja.

Nie da si¢ tego ukry¢.

Udawanie energii ktérej nie masz wypala ci¢ bardzo szybko.

Klucz to $wiadomos¢ i akceptagja.

Dzi$ jestem spokojniejszy — oke;j.

Ale wtedy musz¢ $wiadomie dawad grupie impulsy, zeby nie stracita kierunku.
Swiadomos¢ stanu daje ci kontrole.

Nawet niepetng — ale realna.

Cwiczenia do tego rozdzialu

— Oddech przed praca.

— Przerwa bez powodu

— Powrdt do siebie

— Pierwsze mruczenie



https://youtu.be/NfhOtwxnhS4
https://youtu.be/NfhOtwxnhS4
https://youtu.be/2VLCj3bi4jY
https://youtu.be/ts10kf-9o-s
https://youtu.be/CcXDKDdllO4

ROZDZIAL 3

== Zycie poza pracg jako
warunek obecnosci

Obraz wyczerpania
Praca z mlodzieza potrafi by¢ pickna.

I potrafi doszczetnie wyczerpad.

To zawdd, w ktérym nie jestes tylko przekazicielem wiedzy. Jestes
regulatorem napiecia, punktem odniesienia, czasem bezpieczng przystania.
Wehodzisz do sali z wtasnym zmeczeniem, z wlasnym zyciem, z wlasnymi
sprawami — i to wszystko idzie z Toba.

Jesli nie masz przestrzeni, w ktdrej mozesz by¢ po prostu sobg — bez
odpowiedzialnosci, bez bycia przyktadem, bez bycia ,,tym dorostym" —
Twoja energia zaczyna si¢ kurczyc’.

Nie dzieje si¢ to nagle.

To raczej powolne zwezanie Swiatla.

Moze kojarzysz ten moment, kiedy koricza si¢ ostatnie zajecia. Wszyscy
wychodza, robi si¢ cicho — i dopiero wtedy zaczynasz czud siebie. Czujesz,
jak bardzo jeste$ wyczerpany.

A moze dzieje si¢ to dopiero w domu. Jestes cicho. Nie z powodu spokoju
— z powodu braku energii.

Nie da si¢ by¢ stabilnym dla innych, jesli nie ma si¢ miejsca, w ktérym

samemu mozna sie oprzec’.




Dlaczego zycie poza
pracq jest wazne

Nie pisze tego, zeby Cie ocenit.

Pisz¢, bo bez tego si¢ wypalisz.

Warto zadad sobie jedno uczciwe pytanie:

Czy mam w zyciu miejsce, w ktérym nie jestem edukatorem?

I nie chodzi o wielkie pasje ani spektakularne projekty. Czasem zycie poza
praca to zwykly spacer, rozmowa, cisza, kawa wypita bez po$piechu.

To nie musi by¢ imponujace.

To musi by¢ prawdziwe.

Edukator, ktéry dba o siebie poza praca, wchodzi do grupy petniejszy. Nie
dlatego, Ze jest idealny. Dlatego, ze jest Zywy.




Powrét do zycia

Czasem problem nie polega na tym, Ze jeste$ zmeczony.

Czasem polega na tym, ze przestates czud.

Praca potrafi wypetnic¢ wszystko. Daje sens. Strukture. Poczucie bycia
potrzebnym. Ale jesli poza nia nie ma nic, co Ci¢ porusza — Twoja energia
zaczyna by¢ plaska.

Nie chodzi tylko o odpoczynek.

Chodozi o zycie.

Zadaj sobie inne pytanie:

Co mnie ostatnio poruszyto? Nie jako edukatora. Jako czlowicka.

Muzyka. Ruch. Cisza. Natura. Rozmowa. Cokolwicek, co sprawia, ze
czujesz, ze zyjesz — nie tylko funkcjonujesz.

Bez tego wracasz do pracy jako ktos, kto daje z pustego miejsca. A pustka,

nawet dobrze ukryta — zawsze zaczyna by¢ odczuwalna.




Granice jako forma
troski

Wiele 0os6b w edukacji ma ogromne serce.

A ogromne serce bez granic szybko si¢ wyczerpuje.

Przez lata myslalem, ze dostepnos¢ jest oznaka zaangazowania. Ze jesli
odpowiadam na wiadomosci uczniéw wieczorem, w niedziele, podczas
kolacji — to znaczy, ze mi zalezy.

Zalezy mi. Ale to nie jest to samo.

Granica nie méwi: ,,nie zalezy mi na Tobie".

Granica méwi: ,,zalezy mi na sobie na tyle, zeby jutro znowu by¢ dla Ciebie".
Kiedy zaczatem to rozrézniaé — zmienito sie tez to, czego ucze. Nie przez
stowa. Przez to, jak dziatam.

Jesli nie $zanujesz swojego czasu, swojej energii, swojej przestrzeni — trudno
oczekiwaé, ze mlodzi ludzie beda uczy¢ si¢ tego od Ciebie.

Stawianie granic w przejrzysty i spokojny sposéb to akt dojrzatosci.

I jedna z wazniejszych lekgji, jaka mozesz im dad.




Regulacja zaczyna

sie poza klasqg

] Twoja regulacja nie zaczyna si¢ w klasie.
Zaczyna sie w Twoim zyciu.
Jesli nie masz miejsca, w ktérym Twdj uktad nerwowy moze odpoczaé —
bedziesz prébowat regulowaé innych z poziomu napiecia. A to zawsze
kosztuje wicce;j.
Nie chodzi o to, zebys byt zawsze spokojny.

Chodzi o to, zeby$ miat gdzie wréci¢ do spokoju.




Zacznij od mniej niz

myslisz

Jesli czujesz, ze Twoje zycie poza praca prawie nie istnieje —
nie prébuj zmieniac wszystkiego naraz.

To nie zadziata.

Zréb mnie;j.

Jesli jedna godzina w tygodniu tylko dla Ciebie to duzo —
niech to bedzie pét godziny.

Jesli to za duzo — dziesie¢ minut.

Ale zréb to naprawde.

Bez telefonu. Bez pracy w tle.

Naprawde.

Jesli nie wychodzi — poprzeczka jest za wysoko. Obniz ja.
A kiedy zacznie wychodzi¢ regularnie — wtedy §wiadomie mozesz da¢ sobie
wiece;.

Nie chodzi o ambicje.

Chodzi o powrét.




Regeneracja jako
profesjonalizm

Im bardziej zalezy nam na tej pracy, tym latwiej wpas¢ w pulapke ,jeszcze
wiecej". Jeszcze wigcej przygotowan. Jeszcze wiecej rozméw. Jeszcze wiecej
dawania.

Tymczasem czesto prawdziwa jakos¢ zaczyna sie od mniej. Mniej méwienia.
Wiecej stuchania. Mniej presji. Wiecej oddechu.

Regeneracja nie jest luksusem.

Jest czescia profesjonalizmu.

Profesjonalista zna swoje zasoby. Wie, kiedy s3 pelne, a kiedy wymagaja
uzupetnienia.

Jesli Twoje zycie to tylko praca —

to nie jest oddanie.

To jest powolne zanikanie.




Glosy z sali

Czy cos zmienito si¢ w tym, jak dbasz o siebie poza pracg — i jak to wptyngto

na kontakt z uczniami?

Sabrina (30 l., Kanada), edukatorka

Przez dtugi czas bylam za blisko. Myslatam, ze to dobrze — Ze czuje ich,
rozumiem, jestem z nimi naprawdg.

Ale nauczylam si¢, ze jeden krok do tylu daje mi co$ cenniejszego niz
blisko$¢: stabilnosé.

Kiedy dziecko ma naprawde ci¢zki dzien, moge by¢ przy nim z empatig —
ale jego stan nie rozbija mojego. To nie jest chtéd. To zdrowa granica.

Dzieci, ktére moga cie bardzo mocno poruszyé, czujg si¢ przez to zbyt
potezne. A dziecko ktdre czuje sie zbyt potezne — nie czuje si¢ bezpieczne.
Kiedy ty jestes stabilny, oni moga by¢ spokojni.

Marian (34 l., Niemcy), edukator

Praca edukatora nigdy nie ma naturalnego konca. Zawsze mozesz
przygotowaé wiccej, poglebi¢, zaplanowad lepiej. Jesli na to pozwolisz —
pochlonie calg energie, ktéra powinienes mieé na nastepny dzien.

Jedno z wazniejszych odkryé: zaakceptowaé, Ze nigdy nie bedziesz
skoriczony. Wyznaczy¢ sobie godzine i ufaé sobie — Ze masz wystarczajaco
duzo do$wiadczenia, zeby improwizowac.

Mnie bardzo pomaga sport. Wyciaga uwage z problemu i pozwala glowie si¢

zresetowad.




Pytania do refleks;ji

Kiedy ostatnio zrobite§ cos tylko dla siebie — i naprawde byles w tym
obecny?

Co w Twoim zyciu daje Ci energie — a co ja systematycznie zabiera?

Cwiczenia do tego rozdziatu

— Poczatek dnia z ciekawoscia

— Ciekawoéé wobec siebie

— Zaproszenie do zakoriczenia pracy,

— Mruczenie na zakoniczenie dnia



https://youtu.be/xn9VOSaNuNA
https://youtu.be/xn9VOSaNuNA
https://youtu.be/bPvnRAGqbGQ
https://youtu.be/0gX8wWZAJho
https://youtu.be/xnUhyCwbPMQ

ROZDZIAL 4

== Umiejetnosc bycia sobqg

Bycie ze soba‘ to nie jest stan, ktéry 0s13gasz raz i masz na zawsze.
To decyzja, ktéra podejmujesz wielokrotnie w ciagu dnia.

Szczegdlnie wtedy, gdy jest trudno.

Czym jest obecnos¢

Obecnos¢ to rezygnacja.

Z ciaglego naprawiania.

Z natychmiastowych reakgji.

Z przekonania, ze jest niewystarczajaco dobrze.

To otwarcie na to, co jest — ze zgoda, ze bywa réznie.
I Ze nie zawsze jest to zwigzane z Toba.

Zycie jest pelne wyzwan i niespodzianek.

Jako ludzie rozumiemy bardzo mato.

I to jest w porzadku.




Pokora - ale nie
taka, jakg znasz

B cscslowo, kedre dobrze opisuje t¢ postawe.
Pokora.
Ale nie w sensie unizonosci.
Nie w sensie ustepowania albo pomniejszania siebie.
Pokora to ciekawosd.
To pytanie, ktére zadajesz sobie zamiast walczy¢ z rzeczywistoscia:
Jestem ciekaw, czego moge sig jeszcze nauczyi.
Zamiast:
10 must byc inne niz jest.
Ta zmiana jest prosta.
I zmienia wszystko.
Bo kiedy przestajesz walczy¢ z tym co jest — zaczyna si¢ prawdziwy kontakt.
Z sytuacja.
Z drugim czlowiekiem.

Z soba.




Nie ka
jest
9

To jest praktyka, nie filozofia.

rzg siebie, gdy

oceniam

, jest

Kiedy lekcja idzie nie tak jak chciate§ — zatrzymaj sie.

Nie analizuj od razu.

Nie szukaj co zrobiles Zle.

Najpierw zapytaj: Co zrobilem, zeby przez to przejsé?

To jest zauwazenie wysitku — nie efektu.

Kiedy lekcja idzie dobrze — tez si¢ zatrzymaj.

Poczuj to przez chwile.

Powiedz sobie wprost: Dzi§ mi $wietnie poszio.

Krytycznos¢ jest darmowa.

Zauwazenie tego co dobre — kosztuje energie.

Ale to jest inwestycja.

Bo edukator, ktéry potrafi by¢ przy sobie — zaréwno w trudzie jak i w
satysfakcji — ma z czego dawad.

Czasem mozna powiedzie¢ uczniom wprost:

»Dzisiaj jest mi troche trudniej. Potrzebuje Waszej wspdtpracy.”

To zdanie zmienia dynamike.

Bo przestajesz by¢ idealng figura, a stajesz si¢ prawdziwym czlowiekiem.

A to buduje relacje.

Czud si¢ dobrze we wlasnej skérze, rozumied siebie i by¢ ze soba w zgodzie —

to nie s3 prywatne sprawy edukatora.




B - jakosci, ktére przenikaja do przestrzeni wokat.
Przyjemnie jest by¢ przy osobie, ktéra siebie lubi.
Ktéra siebie szanuje.
Ktéra nie toczy wewnetrznej walki przez caty dzied.
Taka osoba promieniuje czyms spokojnym i stabilnym.
I mtodzi ludzie to czuja.
Ale s3 tez inne momenty.
Moment, kiedy mtoda osoba méwi co$ trudnego.
Komentarz, z ktérym si¢ nie zgadzasz.
Stowo, ktére Cie porusza, badz rani.
Zdanie, ktére dotyka czego§ w Tobie tak mocno, ze czujesz, jak tracisz
kontrole.
To jest doktadnie ten moment — nie pi¢é minut pdzniej, nie po sesji.
Whasnie wtedy.
To moment na pauze.
Zamiast reagowa¢ natychmiast, mozesz nawiaza¢ kontakt wzrokowy.
Ustyszed to, co zostalo powiedziane.
Wziaé wdech.
Wydech.
Ta cisza nie oznacza stabosci — ona buduje autorytet.
Najpierw w Tobie.
Potem w sali.
W tej sekundzie dajesz sobie przestrzen, by pomysleé:
Co jest teraz stuszne?
Jak moge zareagowal, zeby nie kara¢ mlodej osoby za to, ze przezywa

trudno$é?




| jednoczesnie nie karad jej za to, Ze ja mam z nig trudno$¢?
Twoim zadaniem nie jest roztadowa¢ wlasne napigcie kosztem ucznia.
Twoim zadaniem jest prowadzic.
Umiejetnos$é bycia ze sobg to nie perfekcyjny spokd;.
To zdolnos¢ powrotu do siebie — nawet w trudnym momencie.
A edukator, ktéry potrafi wréci¢ do siebie, daje miodym ludziom co$
bezcennego: model dojrzatej regulagji.
Nie pokazuje, ze emocje znikajaz.
Pokazuje, Ze mozna je pomiesci¢, a potem puscic.
Mtodzi ludzie niezwykle dobrze reaguja na autentycznosé.
Na prawde. Na szczeros¢. Na uczciwosC.
Oni wyczuwaja to naturalnie.
Autentycznos¢ nie oznacza méwienia wszystkiego.
Oznacza bycie obecnym w tym, co naprawdg sie dzieje.
W sytuacji trudnej czasem najlepsza rzecza, jaka mozemy zrobid, jest szczere
zakomunikowanie swojego doswiadczenia.
Na przyktad: "To, co teraz robisz, nie pomaga mi ani innym. Nie jest mi
tatwo, kiedy tak reagujesz. Potrzebuje chwili, Zeby zastanowic si¢, co mozemy
z tym zrobic."
To nie jest oskarzenie.
To nie jest kara.
To komunikat oparty na odpowiedzialnosci.
Mtlodzi ludzie nie potrzebujg perfekcyjnego edukatora.
Potrzebuja dorostego, ktdry potrafi by¢ szczery, obecny i odpowiedzialny za
siebie.
A kiedy widza, ze potrafisz powiedzie¢: "To jest dla mnie trudne, ale jestem tu
z toba" — ucza si¢ czegos znacznie wazniejszego niz tres¢ spotkania.

Uczg sie, jak by¢ czlowiekiem w relagji.




Glosy z sali

Jak wracasz do siebie w trudnym momencie — kiedy czujesz, Ze zaraz

stracisz rownowage?

Sabrina (30 l., Kanada), edukatorka

»Nauczytam si¢ jednej rzeczy: zanim zaczne cokolwiek dawad,
sprawdzam, czego mi brakuje.

Woda. Ruch. Oddech. Czasem tylko chwila w storicu.

Brzmi banalnie — ale wtasnie o to chodzi.

Kiedy najpierw spotkasz swoja potrzebe, mozesz by¢ naprawde przy nich.
Nawet jesli masz na to tylko trzydziesci sekund.”

Marian (34 |., Niemcy), edukator

Kiedy czuje, Ze sytuacja sie zagotowuje, komunikuj(; to wprost.
Moéwie uczniom, ze przekraczana jest granica — i ze to zachowanie
blokuje ich wlasny postep.

Nie méwie z gory.

Staram si¢ by¢ na tym samym poziomie.

Chcg, zeby widzieli, ze jestem czlowiekiem.

Ze mam te same emocje co oni.

Kiedy to widza — komunikacja staje si¢ uczciwa.

Nie chodzi o to, zeby chowad co czujesz za rola edukatora.

Staram si¢ to méwic tak, by otwieraé nie blokowad.

Cwiczenia do tego rozdziatu

— RozluZnienie i oddanie kontroli

— Jak to jest byé mng_



https://youtu.be/z67fIy_fse0
https://youtu.be/H8XbmEpIhVY
https://youtu.be/H8XbmEpIhVY
https://youtu.be/aPcg0rJ9dbk
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== Umiejetnos styszenia

Stuchanie innych

Stuchanie to ciekawo$é¢ w dzialaniu.

Nie oceniasz.

Nie naprawiasz.

Po prostu chcesz wiedzied, co jest po drugiej stronie.
Stuchad to nie znaczy czekaé na swoja kolej.

Pozwalasz by to, co kto$§ do Ciebie méwi, dotkneto Ciebie.

Daj chocby sekunde ciszy, kiedy ktos co§ powiedzial — niech to wybrzmi w
Tobie.

Nie przygotowujesz odpowiedzi.

Nie naprawiasz sytuacji.

Nie budujesz kontry, kiedy kto§ méwi.

Pozwalasz na wplyw drugiej osoby na Ciebie — odpuszczasz kontrole.

Jesli zdecydujemy si¢ wprowadzi¢ to w zycie, moze zaskoczyé, Ze to
rozluznia.

Stuchajac — nie musimy udowadniaé niczego.

Czgsto stuchamy, by odpowiedzied, naprawié, wygra¢ — albo przez filtr
whasnej frustracji i zmeczenia.

Dlatego warto sobie zada¢ jedno uczciwe pytanie:

Czy ja teraz stucham — czy przygotowuje odpowiedz?




Styszec siebie

B Nictatwo stuchad innych, gdy ttumimy siebie.
Zatrzymaj si¢ na minute przed rozpoczeciem zajed.
Zapytaj sie:
Czy jestem dzi$ zmeczony czy przecigzony?
Czy cos mnie juz drazni?
Czy czuje napiecie w ciele? Gdzie?
W jakiej jestem dzi$ formie?
Czego dzis potrzebuije, zeby by¢ zadowolonym z siebie?
To nie jest filozofia.
To jest higiena.
Zauwazajac, co si¢ u nas dzieje — nie musimy tego zmieniad.
Masz prawo by¢ zmeczony. Nie musisz czud si¢ inacze;j.
Co sie stanie, jedli nie bedziesz udawaé, ze nie jeste$ zmeczony?
Moze by¢ lze;j.
Ta refleksja taczy sie z glebszym pytaniem.
Kim chce by¢ jako edukator?
Jakie sa moje granice?
Jakie s3 moje idealy?
Dlaczego co$ uwazam za stuszne?
Nie musisz zna¢ odpowiedzi od razu.
Ale samo pytanie daje kierunek.
Pomaga, kiedy jest trudno. Pomaga, kiedy jest nudno. I pomaga nie zgubié

glowy, kiedy jest Swietnie.




Krytyczny gtos

wewnetrzny

Prowadzisz zajecia.

Uczestnik nie stucha.

W Tobie pojawia si¢ glos: "Nie ogarniam tej grupy." "Jestem beznadziejny."
"Trace kontrole."

To moment decyzji.

Czas na oddech.

Nazwij to: "To jest méj wewnetrzny krytyk." "To jest méj wstyd." "To jest
mdj perfekcjonizm.”

Masz prawo tego doswiadczal.

Ale to Cig nie definiuje.

Nazwanie zmniejsza napiecie.

Nie walcz z tym glosem.

Ustysz go.

I zdecyduj, czy to on ma prowadzi¢ zajecia.

Styszed siebie — to znaé swéj komfort.

I to daje mozliwo$¢ powiedzenia:

»Potrzebuje chwili.” ,Wrocimy do tego jutro.”,, Dzgis nie mam na to zasobéw.”
To nie jest stabos¢.

To szczerosé.

Niestuchanie siebie koriczy si¢ wybuchem.

Stuchanie siebie to powrét do kontaktu.




sze¢ mlodych
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Zachowanie to informagja.

Kiedy uczen rzuca ironiczny komentarz — to niekoniecznie jest atak na
Ciebie.

To informacja o tym, co sie¢ w nim dzieje.

Kiedy milczy — to nie jest brak szacunku.

To informacja o jego stanie.

Zachowanie nie jest przeciwko Tobie.

Jest komunikatem od mlodego cztowieka.

To jest zyczliwo$¢ w praktyce — zaktadasz, ze cztowiek naprzeciwko robi co
moze.

Ucze méwi: "1o bez sensu.”

Mozliwe, ze pod spodem jest: "Czujg si¢ niedostateczny.” "Nie rozumiem.”
"Boje sig, Ze wyjdzie stabo.”

To nie jest moment na naprawianie.

To moment na stuchanie.

Mozesz zapytaé: "Co dokladnie jest bez sensu?” "Pomdz mi zrozumiec.”

Albo po prostu zaczekad.




Wycofanie

B Uces milczy. Nie patrzy. Zamknat sie.
To nie musi by¢ brak zaangazowania.
Moze to by¢ przecigzenie, lek, wstyd — co$, czego jeszcze nie umie nazwad.
Nie wyciagaj tej osoby na srodek klasy.
Podejdz spokojnie. Zapytaj cicho:
wJestes g nami?” , Potrzebujesz chwili?”
Samo zauwazenie sprawia, ze nie jest sam.

To juz jest regulacja.

Pytanie jako narzedzie

B Komenda zamyka.
Pytanie otwiera.
Kiedy pytasz — szukasz klucza do uwagi tej konkretnej osoby.
Nie odpowiedzi.
Kontaktu.
Pytanie daje czlowiekowi przestrzer.
Pozwala mu przez chwile by¢ ze soba.
Zaréwno kiedy zadaje pytanie, jak i kiedy uczert odpowiada — patrze mu w
oczy i obserwuje.
To jest mdj sposéb na tworzenie mostu.
Sa dni, kiedy polaczenie przychodzi fatwo.
Sa dni, kiedy nie przychodzi wcale.
I obie sytuacje méwig Ci co§ waznego — o tej osobie, o tej chwili, o sobie.

Pytajac — otwierasz. Stuchajac odpowiedzi — prowadzisz.




. Bycie ustyszanym

to regulacja

Cztowiek, ktdry czuje sie uslyszany, wolniej oddycha, obniza ton glosu,
mniej walczy i szybciej wraca do koncentraciji.

Bycie wystuchanym jest podstawowa ludzka potrzeba.

Stuchanie jest decyzja.

Decyzja, ze na chwile przestaniesz by¢ najwazniejszy w pokoju.

I w tej przestrzeni zaczyna dzia¢ si¢ co$ bardzo prostego i poteznego.
Cztowiek przestaje krzyczed, kiedy czuje si¢ ustyszany.

Kiedy naprawde stuchamy — wlasnie wtedy sie uczymy.

Whasnie wtedy co$ zaczyna nas zmieniad.

Otwieramy si¢ na to, co jest.

Bez pospiechu.

Bez natychmiastowego osadu.

Z ciekawoscia.

I dajemy sobie czas, by zycie moglo na nas wplynaé.

Jesli edukator posiada te¢ umiejetnosé — jest szansam ze jego uczniowie beda

wiedzieli, co robi¢ w trudnych sytuacjach.




Glosy z sali

Czy twdj sposob stuchania uczniow zmienit sig przeg lata?

Sabrina (30 l., Kanada), edukatorka

Stuchatam za cigzko.

Kazdemu stown dawatam za duzo wagi — i uczniowie to czuli, czuli si
wystuchani, ale czasem nakrecatam przez to spivalg, ktoref nie chciatam.
Nauczytam si¢ jednej rzeczy: nwage dajesz temu, co cheesg wemacniac.
Kiedy uczen mowi cos trudnego albo prowokujgcego — czasem najlepsza
odpowiedz to spokojne "cickawe” i przejscie dalej.

Nie dlatego, Ze ignorujesz.

Dlatego, Ze nie cheesz dawacd temu wigcej przestrzent nig potrzebuge.
Stysze wszystko tak samo jak wczesnie;.

Tylko nie wszystkiemu nadage taki sam cigzar.

Marian (34 ., Niemcy), edukator

Nauczytem sig nie reagowac na sam blgd.

T/de'm'q'sze jest to, co dzz'cje SI¢ ZAraz po nim.

Uczen czuje sig oceniony — czy czuje, ze ktos nadal go widzi?

Wigc mowig to, co naprawde zanwagam: wysitek, kierunck, w ktorym
szedt, czesc, ktora juz dziata.

»Widze, Ze myslisz. Pokaz mi, jak do tego doszedtes.”

Blad to nie wyrok. 1o punkt na drodze.

A kiedy mtody czlowick czuje, Ze patrzysz na droge, a nie tylko na wynik
— przestaje bac sig probowac.

Strach zamyka ludzi. Cierpliwosc ich otwiera.




Cwiczenie do tego rozdzialu

— Skan ciala



https://youtu.be/2r1nxTJ1G34
https://youtu.be/2r1nxTJ1G34
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== Podziw jako fundament

Wdziecznos¢ jako punkt wyijscia

Podziw to zyczliwo$¢ w dzialaniu. Nie patrzysz na efekt. Patrzysz na droge.
Jesli nie jeste§ wdzieczny za miejsce, w ktérym stoisz — bedziesz chciat je
ciagle poprawiaé. A z walki rzadko rodzi si¢ podziw. Podziw nie jest
chwaleniem za wszystko. Nie jest manipulacja motywacyjna. Podziw to

zauwazanie wysitku. Drogi. Procesu.

Czym jest podziw — i czym nie jest

Réznica miedzy oceng a podziwem jest ogromna. Ocena koncentruje si¢ na
rezultacie. Podziw za$ na procesie — na obserwacji starania, niezaleznie od
finalnego rezultatu. Mozesz podziwiaé kogos, kto nie osiagnat celu. Mozesz
podziwiaé kogos, kto prébuje po raz dziesiaty — i znowu mu nie wychodzi.

Bo podziw nie mierzy efektéw. Podziw widzi droge.




Podziw wobec
siebie

Trudno podziwiaé mloda osobe, jesli nie podziwiasz siebie. Jesli nie widzisz
swojego wysiltku, swojej pracy regulacyjnej, swoich powrotéw do spokoju —
wejdziesz w tryb korekcji. A w trybie korekcji widzimy gléwnie braki. Czgsto
moéwimy: najpierw zadbaj o siebie, potem o innych. Jakby to byly dwa
osobne kroki. Sprébujmy podejs¢ do tego inaczej. Kiedy dajesz sobie podziw
— zmieniasz si¢ w tej chwili. Nie po. Teraz. Jeste$ spokojniejszy. Mniej

w obronie. Bardziej otwarty. I mtodzi ludzie to czuja — nie dlatego, ze im

o tym powiedziales, ale dlatego, Ze jeste$ inny. Kazdy krok w strone siebie —
jest réwniez krokiem w strone nich. Tak rodzi sie $wiatopoglad. Ze wszyscy
zastuguja na zyczliwo$¢ — Ty i oni. Ze robisz wszystko, co w Twojej mocy.

I ze to wystarczy.

Podziw wobec siebie moze zaczaé si¢ od prostego pytania: Co dzisiaj zrobilem
wystarczajaco dobrze? Nie idealnie. Dobrze albo wystarczajaco dobrze.
Krytyczno$¢ jest darmowa. Zauwazenie tego, co wychodzi — kosztuje
energie, dlatego nie przychodzi tatwo. I jest jedng z najtrudniejszych rzeczy,
ktérych uczy si¢ wypalony edukator. Bo przez lata widziat tylko to, co nie

dziata. Teraz uczy si¢ widzied, co dziata — i ze to wystarczy, by i$¢ do przodu.




Podziw wobec
miodych ludzi

Kiedy zaczynasz podziwiaé siebie, zmienia si¢ co$ fundamentalnego w
sposobie, w jaki patrzysz na mlodych ludzi. Przestajesz szukal bledow.
Zaczynasz widzie¢ wysitek. To ogromny honor — widzie¢ mloda osobg taka,
jaka jest. Widzie¢ jej wartos¢, zanim ona sama jg zobaczy. I przekazal jej te

wartosé z powrotem.

Podziw w akcji — przyktad z ses;ji

Uczen siedzi nad zadaniem. Widaé, ze mu nie idzie. Czas decyzji. Mozesz
ocenié: ,Jeszcze raz. Musisz si¢ bardziej postaraé." To koncentruje si¢ na
braku efektu. Albo mozesz podziwiaé: ,Widze, ze to jest trudne. I widze, ze
dalej prébujesz. To wymaga sily." Zeby to powiedzie¢ — musisz by¢
naprawde obecny. Nie w glowie. Tu. W tej chwili. Przy tej osobie. I w tym
momencie co$ si¢ zmienia — napiecie opada. Bo kto§ zobaczyl nie blad, lecz
droge. Nadal zaskakuje mnie, jak wzruszajacy moze by¢ moment, kiedy dajesz

cieplo swoim podopiecznym. Co$ dobrego dzieje si¢ wtedy réwniez we




Wdziecznos< jako
decyzja

Tak samo jak wdziecznosé, podziw jest praktyka. Uczymy sie, ze to zalezy od
nas — by¢ wdzigcznym i umie¢ podziwiac siebie oraz innych. To prawdziwie
ludzka praktyka — i sposdb, zeby sie nie poddaé. Zatem podziw jest decyzja.
Decyzja, ze widzisz swoja droge. Decyzja, ze widzisz droge mtodych ludzi.
Decyzja, ze stawiasz na proces, nie tylko na rezultat. Nie chodzi o wielka
transformacje. Chodzi o precyzje. Jesli umiesz dawaé cieplo grupie — dolacz
siebie. Jesli dajesz sobie cieplo — podziel si¢ z grupa. Te rzeczy dzieja si¢
razem, nie po kolei. Ciekawos¢ i zyczliwosé, razem z wdzigcznodcia i
podziwem, tworza niesamowite ciepto. To kierunek, z ktérego wyrasta
obecnosé. Kazdy z nas wie, gdzie ma luki. Nie trzeba naprawiaé¢ wszystkiego
naraz. Wystarczy zauwazy¢ — i zrobi¢ jeden maly krok. A z czasem moze uda
nam si¢ zauwazy¢, ze kazdy z nas zastuguje na ciepto i wsparcie — i nie ma co

go nikomu skapic.




Glosy z sali

Jak reagujesz na bledy uczniow — czy potrafisz widgiec wysitek i droge, nie
tylko efekt?

Sabrina (30 l., Kanada), edukatorka

M6j maz nauczyl mnie czegos z baseballu: so what, next pitch — co z
tego, nastepna pitka.

Nawet najlepsi miotacze rzucaja zte pitki.

Jesli kazda z nich traktuja jak katastrof¢ — nigdy nie dograja meczu do
korica.

Btad to informagja.

Uczysz si¢ czegos.

I grasz dalej.

Nie méwi¢ uczniom zeby byli perfekeyijni.

Moéwie: badz odrobing lepszy niz ostatnim razem.

Jeden maty krok.

To wystarczy.

I szczerze — to samo méwie sobie.

Marian (34 ., Niemcy), edukator

Uczniowie pamicetaja czy ich widziales.

Staram si¢ by¢ w pracy tym samym czlowiekiem co poza nia.
Utrzymywanie roli kosztuje ogromnie duzo energii.

Kiedy uczniowie czuja ze jeste$ autentyczny — zaczynaja odnosi¢ si¢ do
ciebie jak do prawdziwej osoby, nie tylko do autorytetu.

I wtedy dzieje si¢ co§ waznego: komunikacja staje si¢ obustronna.

Cwiczenie do tego rozdzialu

— Podziwiam siebie



https://youtu.be/N1GwaYZeBGE
https://youtu.be/N1GwaYZeBGE
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== Umiejetnos styszenia

Stuchanie innych

Stuchanie to ciekawo$é¢ w dzialaniu.

Nie oceniasz.

Nie naprawiasz.

Po prostu chcesz wiedzied, co jest po drugiej stronie.
Stuchad to nie znaczy czekaé na swoja kolej.

Pozwalasz by to, co kto$§ do Ciebie méwi, dotkneto Ciebie.

Daj chocby sekunde ciszy, kiedy ktos co§ powiedzial — niech to wybrzmi w
Tobie.

Nie przygotowujesz odpowiedzi.

Nie naprawiasz sytuacji.

Nie budujesz kontry, kiedy kto§ méwi.

Pozwalasz na wplyw drugiej osoby na Ciebie — odpuszczasz kontrole.

Jesli zdecydujemy si¢ wprowadzi¢ to w zycie, moze zaskoczyé, Ze to
rozluznia.

Stuchajac — nie musimy udowadniaé niczego.

Czgsto stuchamy, by odpowiedzied, naprawié, wygra¢ — albo przez filtr
whasnej frustracji i zmeczenia.

Dlatego warto sobie zada¢ jedno uczciwe pytanie:

Czy ja teraz stucham — czy przygotowuje odpowiedz?




Lekcja jako
opowies¢

B Wszystko, o czym méwilismy do tej pory — regulacja, stuchanie, podziw —
dzieje si¢ w konkretnym miejscu.
W sali.
W tej jednej godzinie.
Z tymi ludZmi.
Mialem kiedy$ edukatora, przy ktérym czas mijal inacze;j.
Moéwil powoli. Spokojnie.
Opowiadal, dlaczego co$ jest dla niego wazne — i nagle stawalo si¢ wazne dla
mnie.
Nie robit nic spektakularnego.
Ale byt w tym obecny.
I to wystarczato.
Powrét do innych zajeé byt bolesny.
Przez dtugi czas myslalem, Ze to kwestia osobowosci.
Ze albo si¢ to ma, albo nie.
Dzis$ mysle inaczej.
On umiat opowiadaé.
I tego mozna si¢ nauczyc.
Kiedy wybija godzina lekcji — zaczyna si¢ Twoj spektakl.
Nie jestes tylko edukatorem.
Jestes na scenie.
Stoisz przed ludZmi, ktérzy w kazdej chwili moga si¢ rozproszy¢.

Stracié uwage.




Odplynaé.

Twoje zadanie jest jasne:

ztapad ich uwage — i poprowadzic ja tam, gdzie ma znaczenie.
Moze to brzmi dramatycznie.

I dobrze.

Bo co$ w tym jest.

To nie jest tylko przekazywanie wiedzy.

To jest prowadzenie uwagi.

Nie zaczynasz od tematu.

Zaczynasz od obecnosci.

Od pierwszych sekund pokazujesz, czy warto z Tobg is¢.
Twoje cialo.

Twdj glos.

Twoje tempo.

To one decyduja, czy grupa wchodzi w to razem z Tobg —
czy zostaje obok.

Niektérzy maja naturalng prezencje.

Inni musz3 si¢ jej nauczy.

Ale to nie jest talent.

To jest umiejetnosé.

I jak kazda umiejetnos¢ — mozna ja rozwijaé.

A kiedy zaczynasz ja rozwijaé $wiadomie,

pojawia si¢ cos wiecej niz skuteczno$é.

Pojawia si¢ satysfakcja.




. Przykiad

B Wchodzisz do sali.
— "Dobra, otworzcie zeszyty. Dzisiaj bedziemy robié temat z poprzednie;
lekdji..."
Moéwisz od razu.
Bez pauzy.
Bez kontaktu wzrokowego.
Kto$ jeszcze rozmawia.
Ktos szuka dtugopisu.
Ktos patrzy w telefon.
Podnosisz gtos:
— "Halo, cisza prosze!”
Zaczynasz tlumaczy¢.
Po minucie potowa 0s6b juz odplyneta.
Nie dlatego, ze temat jest nudny.
Dlatego, ze nikt ich nie wprowadzit do tej historii.
Teraz inaczej.
Wchodzisz do sali.
Nie méwisz od razu.
Stajesz.
Patrzysz.
Oddychasz.
Papiesz kilka spojrzen.




Sekunda ciszy.
— "Powiem Wam cos... to, co dzi§ zrobimy, jest prostsze niz mygdlicie. Ale
wickszo$¢ ludzi robi to Zle."

Pauza.

Ktos podnosi gtowe.

Ktos przestaje gadad.

— "I jesli ztapiecie jedng rzecz z tej lekcji — serio, jedna — bedziecie o tym
pamietad cale zycie."

Teraz zaczynasz.

Nie od tematu.

Od napicecia.

Naturalnie — to jest uproszczenie.

Pomijamy wiele rzeczy, zeby uchwycic sens.

Nie chodzi o idealne monologi.

Nie chodzi o granie roli.

Nie chodzi o recytagje.

Chodzi o $wiadomo$¢é.

O to, zeby zauwazy¢, ze sa momenty, w ktérych méwisz inacze;j.

Ze jestes w tym.

Ze sam czujesz satysfakcje z dzielenia sie wiedza.

I wtedy co$ si¢ zmienia.

Pojawia si¢ entuzjazm — i on przechodzi dale;j.

Wielu edukatoréw, ktérych spotkalem, to wspaniale, wrazliwe, czasem
nie$miate osoby. A kiedy zaczynaja méwi¢ — pojawia sie w nich sita.
Czgsto nawet nie WiCdZé}, Z€ juz maja warsztat.

Ze juz potrafiag méwic tak, Ze inni chea stuchad.

I tak — w pewnym sensie s3 juz aktorami.

I méwcami.

Tylko jeszcze nie do korica to widza.




regulacja

. Struktura jako

B Kazda historia ma swoja naturalna strukeure.
Poczatek.
Rozwiniecie.
Kulminagja.
Zakoriczenie.
To nie jest teoria — to sposdb, w jaki nasz umyst porzadkuje doswiadczenie.
Kiedy mlody czlowiek rozumie, gdzie jest w tej strukturze, tatwiej mu zostaé
w procesie. Wie, ze to dopiero poczatek.
Albo ze jestesmy w $rodku i trzeba jeszcze chwile wytrzymad.
Albo ze zbliza sie moment zrozumienia.
I co najwazniejsze — wie, Ze to si¢ skoniczy.
To daje spokd;.
Dlatego narracja nie jest tylko sposobem méwienia.
Jest sposobem regulowania napiecia.
W grupach, ktére majg trudnosé ze skupieniem — na poczatku méwie
wprost, co sie bedzie dziato.
Gdzie zaczynamy.
Co bedzie w rozwinieciu.
Gdzie jest kulminagja.
I z czym wyjdziemy na koricu.
Ta przejrzystos¢ daje spokdj.
Bo mézg, ktéry dziala szybciej i bardziej impulsywnie, potrzebuje kierunku.

Kiedy ja go nazywam — robi sie fatwiej.




To jest uprzejmo$¢ wobec nich.

Ale tez pomoc dla mnie.

Bo kiedy to wypowiadam — sam si¢ ugruntowuje w tym, co robie.

W trudniejsze dni ide jeszcze krok dalej.

Moéwie konkretnie:

»10 jest wprowadzenie. Zajmie nam okoto S minut.”

»Kornczymy wprowadzenie. Wehodzimy w rozwinigcie — okoto 10 minut.”
»Za chwilg bedzie moment, w ktorym to sig polgczy.”

A kiedy przychodzi kulminacja, méwi¢ wprost:

»1eraz 2 minuty petnego skupienia. Mozecie mi to dac? Ok — zaczynamy.”
To zmienia wszystko.

Bo przestaje walczy¢ o uwage.

Zaczynam ja prowadzic.

Wymagam duzo od moich grup.

Ale bez pres;ji.

Przez zaproszenie.

Daje im wybér.

Czasem mowie:

»leraz sie skupiamy i stuchamy.

A jedli nie jestes w stanie — udawaj, Ze jestes.
Tylko zréb to tak, zebym o tym nie wiedziatl.”
To jest troche prowokacja.

Ale tez odpuszczenie kontroli.

I dziata lepiej niz ciagte uciszanie.

Bo kiedy caly czas uciszasz — kto$ traci twarz.
Czasem Ty.

Czasem uczen.

A tu zostaje przestrzen.

I odpowiedzialno$¢ wraca do nich.




Wzor .
Intensywnosci

B MJj wzbr opowiadania wyglada bardzo prosto.
To jest gra intensywnoscia.
Intensywno$¢ to Twoja obecno$é, kontakt, pauzy, sposéb méwienia, gesty.
To wszystko, czym prowadzisz uwage — nie tylko stowa.
Zaczynasz spokojnie.
Na okoto 20%.
Dajesz przestrzen, zeby wejsc.
Zeby ztapaé kontakt.
Zeby sie dostroié.
Rozwiniecie to okoto 40%.
Jest wiecej energii.
Wiecej tresci.
Wiecej prowadzenia.
Ale nadal zostawiasz miejsce.
Nie przyttaczasz.
Kulminacja to moment, w ktérym podnosisz intensywnos$¢.
Z tych 40% idziesz powoli wyzej.
Do okoto 80%.
To jest moment skupienia.
Potaczenia kropek.
LAha".
Ale nie idziesz na 100%.

Zostawiasz pI‘Z@StI‘ZCﬁ.




B Boc brakujace 20% nalezy do nich.
To ich myslenie.
Ich wyobraznia.
Ich moment zrozumienia.
I potem — zakonczenie.
Wracasz do zera.
Zwalniasz.
Domykasz.
Pozwalasz opas¢ temu, co si¢ wydarzyto.
Cisza jest cze¢dcia opowiesci.
Jesli wszystko jest intensywne — nic nie jest wazne.
Jesli potrafisz operowad intensywnosciag — zaczynasz prowadzic.
I wtedy lekcja przestaje by¢ tylko przekazem.
Staje si¢ doswiadczeniem.
Lekgja jako opowies¢ to kierunek.
Ponizej — praktyka.

Co mozesz zrobi¢ kazdego dnia, Zeby ten kierunek stat si¢ nawykiem.




Glosy z sdli

Jak myslisz o strukturze lekcji — migdzy tym co zaplanowane a tym co sig

naprawdyg dziefe w sali?

Marian (34 l., Niemcy), edukator

Na poczatku kariery przesadzalem z przygotowaniem. Myslatem, Ze im
doktadniejszy plan, tym lepsza lekcja.

Z czasem zrozumiatem, Ze nauczanie to prawdopodobnie szesédziesiat,
siedemdziesiat procent improwizacji i trzydziesci, czterdziesci procent
przygotowania.

Jesli planujesz kazdy krok zbyt sztywno — tracisz elastycznosé doktadnie
wtedy, gdy najbardziej jej potrzebujesz.

Nie mozesz zareagowac na nastroj grupy.

Na to co dzieje si¢ w sali.

Dobra struktura daje kierunek.

Ale musi zostawia przestrzen.

Przestrzen na to, co przyniosa uczniowie.

Cwiczenie do tego rozdzialu

— Drugie mruczenie z grupg



https://youtu.be/Ng3A0C5p5t8
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== Praktyka

Jak naprawde to robi¢ — kiedy zaczyna si¢ dzien.
Nie chodzi o perfekeje.

Chodzi o wracanie.

Zrobisz co$ nie tak — zauwaz.

Bez dtugich tlumaczen.

Bez karania siebie.

Zauwaz.

Przebacz.

Wrod.

To jest cata praktyka.

Reszta to szczegdly.




Zanim wejdziesz do sali

Spotkanie zaczyna si¢ przed drzwiami.

Zatrzymaj sic na chwile.

Jedna minuta wystarczy.

Zapytaj siebie:

— W jakim stanie wchodze?

— Czy cos ciagne z poprzedniej rozmowy?

— Czy jestem juz napiety, zanim cokolwick sie wydarzyto?
Nie musisz by¢ gotowy.

Masz by¢ swiadomy.

Twoja regulacja to pierwszy komunikat.

I tak — oni czytajg to szybciej niz plan zajeé.

To jest praktyka styszenia siebie — o ktdrej méwilismy wezesnie;j.

Daj sobie moment przed drzwiami.
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Nadaj kierunek

Spotkanie zawsze ma rytm.

Albo Ty go prowadzisz,

albo prowadzi Was przypadek.
Poczatek.

Nie musi by¢ spektakularny.

Ma by¢ prawdziwy.

Spdjrz na nich.

Ztap kontakt.

Powiedz cos prostego:

,2Dobrze Was widzieé."
»Zobaczymy, co dzis z tego wyjdzie."
(To drugie jest czgsto bardziej uczciwe niz ,,bedzie super”.)
Srodek.

Przekaz strukture.

»Mamy 7 minut.”

»okupiamy sie na jednej rzeczy."
»Za chwile wracamy i sprawdzamy.”
Ludzie si¢ reguluja przez jasnos¢.
Koniec.

Domknij.

»10 byto po to, zeby..."

»Nastepny krok to..."

Bez tego zostaje chaos.

A chaos meczy.
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Dawaj ciepto —

ale prawdziwe

Nie chodzi o bycie mitym.

Chodzi o zauwazanie.

»Widze, ze prébujesz.”

»10 byto trudne — i zrobites to.”
»Dobrze, ze to powiedziales.”

Nie podziwiasz efektu.

Podziwiasz ruch.

I wazne:

jesli nie czujesz tego — nie méw tego.

Falszywe cieplo jest gorsze niz jego brak.
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Zamiast poprawiaé¢ —

zaciekaw sie

Czesty blad edukatora?

Za szybkie poprawianie.

Uczeni robi cos Zle.

Ty juz wiesz dlaczego.

Juz masz rozwiazanie.

I... zabierasz mu moment odkrycia.
Zamiast:

»10 jest Zle."

Sprébuj:

»Pokaz mi, jak do tego doszedles.”

I teraz magia (czasem dziala, czasem nie):

Uczen zaczyna moéwic.

Mysli na gtos.

I nagle:

»---3, czekaj... to nie ma sensu.”
Sam to widzi.

A czasem nie zobaczy.

I wtedy... tez jest okej.

To proces.
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Granice bez teatru

Granice s3 konieczne.

Ale nie potrzebuja emocji.
Nie musisz si¢ unosic.

Nie musisz grac ,,surowego dorostego”.
Powiedz:

»lego teraz potrzebujemy."
»Na to si¢ nie zgadzam."
»Wracamy."

Krétko.

Cicho.

Bez dodatkowej historii.

Im mniej dramatu, tym wiecej sily.
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Moment, w ktérym
tracisz siebie

To sie wydarzy.

Ktos co$ powie.

Grupa si¢ rozjedzie.
Poczujesz: ,mam dos¢".
To jest moment praktyki.
Nie pie¢ minut péznie;.
Teraz.

Zatrzymaj sie.

Zauwaz ciato:

— barki

— szczeka

— brzuch

— stopy

Oddychaj.

To nie rozwigzuje sytuacj.
To przywraca Ciebie.

A dopiero potem mozesz cos zrobié sensownego.



Kiedy nic nie dziata

Sa takie dni.

Grupa nie dziala.

Ty nie prowadzisz.

Nic nie dziata dobrze.
Nazwij to.

»Dzis jest mi trudno.”
»Nie tapiemy dzi$ rytmu.”

To nie ostabia autorytetu.

To go buduje — jesli nie uciekasz.

Potem daj kierunek:
»oprébujmy jeszcze raz.”
albo

»Dzis robimy to prosciej.”
A czasem... robisz mnie;j.

I $wiat si¢ nie koriczy.
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Jedna minuta wiecej

Najwazniejsze rzeczy czesto dziejaz sie po Wszystkim.
Jedna minuta.

»Widze, ze cos bylo dzi$ nie tak."

»Chcesz pogadac?”

Nie rozwiazujesz zycia.

Dajesz sygnal:

»Jeste$ widziany."

Dla niektérych to bedzie jedyny taki moment w tygodniu.
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Po wszystkim

Zamiast analizowaé wszystko — zadaj 4 pytania:
— Czy bytem uczciwy?

— Czy prébowatem wracaé do siebie?

— Czy nie karatem ich za swéj stan?

— Czy zrobilem dzi$ cho¢ jedng rzecz lepiej niz wezoraj?
To wystarczy.

Naprawde.

Zauwaz male rzeczy:

Dzis méwites ciszej.

Dzif szybciej wrécites.

Dzi$ nie poszedltes w impuls.

To s3 owoce.

Nie wielkie przetomy.

Tylko codzienne decyzje.

A jutro?

Znowu wejdziesz do sali.

I znowu nie bedzie perfekceyjnie.

I bardzo dobrze.

Bo ta praca nie jest o byciu idealnym.

Jest o tym,

czy potrafisz wraca¢ i prowadzié ich, aby oni wracali do siebie.




Glosy z sali

Co naprawdyg robisz, kiedy cos nie dziata — w srodku lekcfi, w trudnym

momencie?

Sabrina (30 l., Kanada), edukatorka
Gry. Zabawa.

Kiedy czuje frustracj¢ — wiem, ze uczniowie w moich butach czuliby to
samo.

Wiec odwracam sytuacje: daje im prowadzenie.

Nagle to oni stoja przed grupa i sie borykaja.

A ja moge sie Smia¢ razem z nimi.

Albo robie grupowe sprawdzenie: jak sie czujecie? Co potrzebujemy
zmienic?

Czasem méwia wprost — nie lubie historii, jest nudna.

Okej. To jak mozemy ja ozywic?

Angazuje to co nie dziala — przez ciekawos¢, nie przez nacisk.
Marian (34 ., Niemcy), edukator

Nauczytem sie robi¢ odwrotno$¢ tego co instynkt podpowiada.
Kiedy grupa jest glosna i nie stucha — zatrzymuje sie.

Czekam. Obserwuje.

Bardzo czesto grupa sama zaczyna cichnaé.

Zaczynaja zauwazad, Ze co$ jest inaczej i przypominaja sobie nawzajem,
zeby sie skupic.

Podnoszenie glosu i walka o uwage to blad, ktéry popetnialem na
poczatku.

Drenuje energie i rzadko dziala.

Cisza dziala lepiej niz hatas.

Prawie zawsze.

Cwiczenie do tego rozdziatu

— Trzecie mruczenie z grupa



https://youtu.be/W89MmVfKUwU
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mm Kiedy zawiodtes

Byl moment, kiedy zawiodtem.

Nie w sensie, ze zrobilem co$ strasznego. W sensie, ze bytem kims, kim nie
chciatem by¢.

Przy nich. W sali. Na ich oczach.

Bylo goraco. Bylo duszno. Bylo trudniej niz zwykle. Grupa, z ktéra
zazwyczaj potrafilem pracowad, nagle byla gdzie indzie;j. Smiech. Rozmowy.
Przerywanie. Rozproszenie.

Staralem si¢. Robitem przerwy. Oddychatem. Méwilem spokojnie.

Ale to nie dziatato.

I wtedy zaczelo si¢ we mnie co$§ zmieniaé. Bytem zly. Na nich. Na siebie.
Przestalem prowadzi¢ z miejsca obecnosci, a zaczatem reagowad z miejsca
napiecia.

Nie wiedziatem, co z tym zrobid.

Naprawdg nie wiedziatem.

Kazdy moze si¢ pogubi¢. Za mato snu. Za duzo oczekiwan. Za duzo

w glowie. Za duzo odpowiedzialnosci, ktéra niesiemy sami, nawet jesli nike
nas o to nie prosit.

Czasem narzedzia, o ktérych piszemy w tym poradniku, nie dzialaja od razu.
Oddech nie zawsze natychmiast zmienia sytuacje. Pauza nie zawsze uspokaja
grupe. Refleksja nie zawsze sprawia, ze nagle robi si¢ jasno. Czasem wiesz, co
jest madre, a i tak czujesz gniew, bezradnos¢ albo wstyd.

I to jest wlasnie moment, w ktérym zaczyna sie glebsza prakeyka.




B o praktyka nie polega na tym, Ze od dzis zawsze bedziesz spokojny.
Praktyka polega na tym, ze kiedy przestajesz by¢ spokojny — nie porzucasz
kierunku.

Mozesz mie¢ trudny dzien i nadal prébowaé dziataé uczciwie. Mozesz nie
wiedzie¢, co zrobié, i mimo wszystko nie kara¢ ani siebie, ani grupy. Mozesz
czué, ze tracisz kontrole — i nadal szukaé drogi powrotu.

Nie zawsze uda si¢ wréci¢ od razu do petnej obecnodci. Czasami wracamy
tylko odrobing. Ale nawet maly krok w te strone ma znaczenie.

Bo nadajesz ton.

Moze najpierw sobie. Moze jeszcze nie calej grupie. Ale wlasnie tak zaczyna
sic zmiana. Nie od wielkiego zwycigstwa. Od decyzji: nie zatrzymam si¢ na
wstydzie. Nie zrobie¢ z jednego trudnego dnia dowodu, Ze si¢ nie nadaje. Nie
pozwole, zeby gniew opowiedzial mi cala historie o mnie i o nich.

Czasem jedyne, co mozemy zrobié, to i$¢ dale;j.

Nie udawad, ze nic si¢ nie stato.

Nie dramatyzowac.

Nie kara¢ siebie przez tydzien.

Tylko wréci¢. Do pracy. Do grupy. Do wartosci. Do prostego zdania:
Dobrze. To byto trudne. Zobaczmy, czego mozemy si¢ z tego nauczy¢.
Nastepnego dnia wszedlem do sali i powiedzialem im:

— Ciekawie byto mie¢ z wami tez trudng lekcje. Doceniam, ze starali$my sie
razem przez to przejsc.

I wtedy jeden z uczniéw zadal mi pytanie, ktdrego si¢ nie spodziewatem.

— Kiedy mozna si¢ Smia¢?

Zatrzymatem sie.

To bylo tak dobre pytanie, ze napigcie we mnie znikneto natychmiast.
Okazalo sie, ze nie dalem im wczesniej tej informacji. Zaktadatem, ze sami

wiedza, jak pracowac z moim ekspresyjnym stylem. Nie wiedzieli.




B Di: mnie bylo oczywiste, ze czasem zartuje, Czasem uzywam mocnej
ekspresji, czasem podnosz¢ energie, a potem wracam do skupienia. Dla nich
to nie bylo oczywiste. Oni potrzebowali ramy.

I nagle zobaczytem, Ze cze$¢ tego chaosu nie byla buntem. Byla brakiem
informacji.

To wazne.

Czasem grupa nie dziata przeciwko Tobie. Czasem po prostu nie rozumie
zasad gry, ktére dla Ciebie s oczywiste.

Jako edukator mozesz mie¢ swoj styl. Mozesz by¢ ekspresyjny, spokojny,
dynamiczny, cichy, zabawny, bardzo uporzadkowany albo peten energii. Ale
grupa potrzebuje wiedzied, jak z tym stylem pracowac.

Potrzebuje wiedzied:

kiedy jest przestrzenl na Smiech,

kiedy wracamy do skupienia,

CO Oznacza zart,

CO 0Oznacza granica,

co robimy, kiedy robi si¢ za glosno,

jak wyglada wspétpraca z Toba.

To nie odbiera spontanicznosci. To jg chroni.

Bo wolno$¢ bez ramy szybko zamienia si¢ w chaos. A rama bez ciepta
zamienia si¢ w kontrole.

Potrzebujemy obu.

Po tej rozmowie co$ sie zmienito. Nie dlatego, ze nagle wszystko stalo sie
idealne. Nie. To nie bajka edukacyjna z moratem i dotacja na happy end.
Zmienito si¢ to, ze wrécilismy do kontakeu.

Ja przestalem by¢ sam ze swoim wstydem. Oni przestali by¢ tylko ,trudna
grupa’ . Pojawila sie rozmowa. Pojawila sie ciekawos¢.

A ciekawos¢ bardzo czgsto jest poczatkiem naprawy.




] Dlatego po trudnym dniu warto wréci¢ do grupy i nazwal to, co sie
wydarzyto. Spokojnie. Bez oskarzania. Bez thumaczenia sie przez pét godziny.
Bez robienia z mlodych ludzi winnych calego naszego stanu.

Mozna powiedzie(:

— Wezoraj bylo nam trudno. Ja tez nie bylem w najlepszym miejscu. Chce,
zebysmy spokojnie przyjrzeli sie temu, czego potrzebujemy, zeby pracowacd
lepie;j.

Albo:

— Zauwazylem, ze nie ustalilismy jasno zasad. To moja czgéé
odpowiedzialnosci. Ustalmy je teraz.

Albo:

— Nie chce udawad, ze wszystko bylo w porzadku. Ale nie chce tez robié

z tego katastrofy. Chce, zeby$Smy wrécili do wspdtpracy.

To jest sita.

Nie perfekcja. Powrét.

Edukator nie buduje autorytetu tym, Ze nigdy si¢ nie gubi. Buduje go tym,
ze kiedy sie pogubi, potrafi wrécié bez udawania, bez ponizania siebie

i innych.

Mtlodzi ludzie widza wigcej, niz nam si¢ wydaje.

Widza, kiedy ktos gra role. Widza, kiedy dorosty nie umie przyzna¢, ze bylo
trudno. Widza tez, kiedy dorosty ma odwage wrécié nastepnego dnia

i powiedzie¢ prawde spokojnym glosem.

Taki moment moze zosta¢ w nich na dlugo.

Bo wtedy ucza si¢ czego$ bardzo waznego: ze trudny dzieri nie koriczy relacji.
Ze konflikt nie musi oznacza¢ odrzucenia. Ze mozna sie pogubié i wrécid.
Ze dorostoéé nie polega na nieomylnosci, tylko na odpowiedzialnosci.

I moze wtasnie tego najbardziej potrzebuja od nas mtodzi ludzie.

Nie dowodu, Ze jestesmy idealni.




] Tylko dos$wiadczenia, ze jesteSmy prawdziwi, stabilni na tyle, na ile dzis
potrafimy, i gotowi wraca¢ do kontaktu.
Jesli poznajac ten poradnik, poczujesz, ze to podejécie jest Twoje — korzystaj
z niego. Nie jako z systemu, ktéry ma dziataé natychmiast. Tylko jako
z kierunku.
Bo kierunek jest wazny szczegdlnie wtedy, kiedy nie wida¢ od razu efektdw.
W tatwe dni wszyscy lubimy méwi¢ o obecnosci, regulacji i zaufaniu.
W trudne dni sprawdzamy, czy naprawde chcemy tym zy¢.
I nie zawsze zdajemy ten test idealnie.
Ale mozemy zdaé go wystarczajaco dobrze.
Mozemy wrdécid.
Mozemy przeprosié, jesli trzeba.
Mozemy doprecyzowad ramy.
Mozemy zapytaé mtodych ludzi, jak oni to przezyli.
Mozemy postuchaé odpowiedzi.
Mozemy powiedzie¢ sobie:
Dzi$ byto trudno. Ale ja nadal ide w dobra strone.
I czasem to wystarczy.

Na dzis.
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== To, co zostaje na lata

Wiekszos¢ mtodych ludzi nie pamieta tresci lekdji.

Nie pamietaja dat.

Nie pamictaja definicji.

Nie pamietaja, ktéry to byl temat w listopadzie.

Ale pamietaja, jak sie przy Tobie czuli.

Pamietaja, czy mogli oddychad.

Czy czuli napicecie.

Czy bali sie odezwac.

Czy czuli, ze kto§ w nich widzi co$ wiccej niz aktualng ocene.

To zostaje.




Jedno zdanie

W obecnych czasach, przestymulowani nadmiarem informacji, zapominamy,
ze ludzie s niesamowici.

Tak niewiele nam potrzeba, by robi¢ rzeczy pickne, wazne, niespotykane.
Odrobina wsparcia moze zmienié wszystko.

Moze miates szczgscie.

Byl ktos, kto w Ciebie uwierzyt.

Edukator. Nauczyciel. Wychowawca.

Moze przy tej osobie czutes si¢ bezpiecznie — ze wolno popelniaé btedy

i prébowacd dale;j.

Ze o to wlasnie chodzi: popetniaé duzo dobrych btedéw, ktére prowadza
nas do przodu.

Proste stowa, jak: ,, Iy sobie poradzisz w zyciu".

To zdanie potrafi sta¢ si¢ wewnetrznym glosem na lata.

Tak samo jak inne:

»Nie nadajesz si¢."

»Nie dasz rady."”

Stowa maja dlugg fale.

Czasem jedno zdanie zostaje w kims na dekade.

Czasem jedno spojrzenie buduje wigcej niz caly wyktad.




Jak to dziata
naprawde

Uczent odpowiada niepewnie.

Myli sie.

Klasa si¢ $mieje.

Masz dwie sekundy.

Mozesz powiedzie¢: ,,Siadaj.”

Albo mozesz powiedzie¢: ,,Zatrzymajcie sie. On wiasnie prébowal. Kazdy z
Was bedzie w tym miejscu, dajmy sobie szanse.”

Ta scena trwa minute.

Ale jego cialo pamigta, czy zostal osmieszony, czy chroniony.
Tak buduje si¢ albo kruszy czyjas pewnos¢ siebie.

Nie wielkimi hastami.

Mikro-momentami.




Pozyczone spojrzenie

Kiedy mtody czlowiek komus ufa, czesto pozycza jego sposéb patrzenia na
swiat.

Jesli patrzysz na niego z wiara — on uczy si¢ patrze¢ na siebie z wiara.

Jedli widzisz w nim potencjal, ktérego on jeszcze nie rozumie — Twoje
spojrzenie moze stac si¢ jego przyszla pewnoscig siebie.

To jest wpltyw dlugofalowy.

I wiasnie dlatego trzeba go traktowaé powaznie.

Co naprawde zostawia slad

Regulacja. Podziw. Wdziecznosé.

To trzy rzeczy, ktdre zostawiaj $lad.

Jesli umiesz regulowac siebie — tworzysz przestrzen, w ktérej inni mogg sie
regulowad.

Jesli potrafisz podziwiaé proces, a nie tylko efekt — uczniowie ucza sie
szanowa¢ drogg, nie tylko wynik.

Jesli jestes wdzigczny za to, Ze mozesz z nimi pracowaé — oni czuja, ze nie s3
ciezarem.

To nie sa techniki.

To jest postawa i kierunek.




Odpowiedzialnos¢
bez przecigzenia

B N jestes odpowiedzialny za wszystko.
Masz wptyw, ale nie na kazdego.
Nie masz kontroli.
Nie uratujesz kazdego.
Nie naprawisz kazdego domu.
I nie musisz.
Twoim zadaniem jest robi¢ swoje — uczciwie.
By¢ obecnym.
Wracaé do siebie.
Jesli bedziesz dzwigat wszystko — wypalisz sie.
A wtedy nie pomozesz nikomu.

Odpowiedzialnos¢ bez przeciazenia to dojrzaloéc’ i profesjonalizm.




nie ma Cie juz
w klasie

To, co zostaje na lata, to nie jest materiat i teorie.

To jest doswiadczenie bycia przy kims, kto wierzyt.

Kto nie zawstydzal.

Kto nie ponizal.

Kto patrzyt spokojnie i méwit: ,,Sprébuj jeszcze raz. Wiem, ze mozesz."
I czasem to jedno zdanie wraca do nich po pietnastu latach w
najtrudniejszym momencie zycia.

I wtedy pracujesz dalej — cho¢ nie ma Cig juz w klasie.

Nie wida¢ tego w dzienniku.

Nie ma za to nagrody.

Ale to jest prawdziwy wplyw.

Ito wystarczy.




Glosy z sali

Co wedtug ciebie naprawde zostaje w ucgniach — po latach, gdy tres¢ lekcji

dawno zapomniana?

Sabrina (30 l., Kanada), edukatorka

Mysle, ze najbardziej zostaje pewnos$¢, ktéra budujemy razem.

Nie cos, co im dajemy, ale cos, co pomagamy stworzy¢ wspélnie z nimi
— az naucza si¢ tworzy¢ to sami.

Mtodziez potrzebuje bezpiecznych dorostych.

Ludzi, ktérzy nie oczekuja perfekdji, ktdrzy nie czekaja, az zrobia
wszystko dobrze, tylko s3 gotowi by¢ przy nich.

Czegicia tego jest sprawianie, by Swiat stawat sie troche bardziej
zrozumialy.

Branie tego, co wydaje si¢ przytlaczajace, i rozktadanie tego na mniejsze
czesci, do ktdrych podchodzi sie krok po kroku.

Bo kiedy jestes mtody, Swiat potrafi wydawaé si¢ ogromny i peten chaosu
— a kro$, kto pomaga ci sie w nim odnalez¢ z cierpliwoscia, moze zostaé
z tobg na lata.

Marian (34 ., Niemcy), edukator

Uczniowie pamictaja zaufanie.

Pamietaja czy dotrzymales stowa.

Czy ich szanowales.

Czy traktowate$ ich powaznie — nie jak "tylko dzieci”, ale jak ludzi,
ktdrzy sie ucza i ktérym nalezy sie uwaga.

Edukator tez moze uczy¢ si¢ od uczniéw. Kiedy komunikacja dzieje si¢ na
tym samym poziomie — pojawia si¢ szacunek.

Nie dlatego, ze go wymagasz.

Dlatego, ze go czuja.

I to jest wlasnie to co zostaje.

Nie material. Nie oceny.

To czy przy tobie czuli si¢ widziani
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== Skad to wszystko sie wzieto

O metodzie mruczenia i powrocie do siebie
Struktura tego poradnika nie powstata przy biurku.
Powstala z potrzeby.

Z potrzeby regulowania siebie.

Z chaosu.

Ze stresu.

Z presji, ktéra sam na siebie naktadalem.

Tworzenie pomagato mi zawsze.

Beatbox pomagat mi zawsze.

Ale pewnego dnia wydarzyto si¢ cos waznego.
Mialem okoto dwudziestu lat. Prowadzilem warsztaty w Teatrze
Muzycznym w Gdyni. Czulem presje. Oczekiwania. Napiecie. W glowie
byto duzo ,musze”. Duzo ,jesli tego nie zrobig, bedzie Zle”.

Usiadlem przy pianinie.

Zaczatem gra¢ proste cztery akordy.

I napigcie znikneto.

Nie stopniowo.

Natychmiast.

Pojawita si¢ lekko$¢. Zabawa. Przytomnosé.

To byl pierwszy moment, kiedy poczulem, ze dZwick moze regulowac. Ze
co$ w ciele sie rozluznia. Ze z poziomu mysli i presji mozna zej$¢ do poziomu
obecnodci.

Jeszcze wtedy nie wiedzialem, Ze to bedzie poczatek metody.




Od muzyki
do regulag;ji

Przez kolejne lata prowadzilem warsztaty, koncerty i spotkania z mlodzieza.
Beatbox byl dla mnie narzedziem ekspresji. Pomagat ludziom otworzy¢ gtos,
poczud rytm, przetamad wstyd, zrobi¢ co$ odwaznego.

Ale z czasem zrozumiatem, ze sama ekspresja nie wystarcza.

Mozna da¢ komus mikrofon, ale jesli w srodku nie czuje si¢ bezpiecznie, jego
glos nadal bedzie drzat.

Mozna nauczyé kogos rytmu, ale jesli jego ciato jest w ciaglym napieciu,
trudno bedzie mu naprawde odpoczad.

Mozna zaprosi¢ mlodego cztowieka do twdrczosci, ale najpierw trzeba dad
mu do$wiadczenie:

moge tu by¢ taki, jaki jestem.

Zobaczytem, ze dZwick moze robié co$ wigcej niz budowaé muzyke.

Moze budowaé powrét do siebie.

Tak powoli zaczeta powstawaé Metoda Mruczenia.

Nie jako gotowy system. Nie jako teoria wymyslona na kartce. Nie jako cos,
co miato dobrze wygladaé w opisie projektu.

Jako odpowiedZ na pytanie, ktére wracato do mnie przez lata:

co pomaga czlowiekowi poczud, ze moze by¢ przy sobie bez walki?




Metoda mruczenia
jako kierunek

Metoda Mruczenia, jako kierunek pracy nad soba, nie jest obietnicg szybkiej

przemiany. Jest zaproszeniem do odkrywania prostych, ale bardzo waznych
umiejetnosci.

Pierwsza z nich jest umiejetnos¢ czucia sie bezpiecznie — jako osoba, ktéra
jestes dzisiaj. Nie jako kto§ naprawiony. Nie jako ktos idealny. Nie jako
lepsza wersja siebie, ktéra dopiero kiedys zastuzy na spokd;.

Jako Ty. Teraz.

Praktykujemy to poprzez mruczenie. Poprzez dzwick, oddech i wibragje,
ktére dajg cialu sygnal: mozesz tu byé. Nie musisz uciekaé. Nie musisz
niczego udowadniad.

Druga umiejetnoscia jest gleboka, praktyczna ciekawosé. To zdolno$é
obserwowania, przyjmowania, stuchania i podziwiania — zamiast ciaglej
korekty, oceny i poprawiania siebie.

Praktykujemy ja poprzez oddech, pauzy i krétkie momenty obserwacji
miedzy ¢wiczeniami. Zatrzymujemy si¢ nie po to, zeby natychmiast cos
zrozumied. Zatrzymujemy si¢, zeby zauwazy¢:

co sie we mnie dzieje?

jak to jest by¢ mna wlasnie teraz?

czym dla mnie jest ten moment?

I z tego miejsca pojawia si¢ cos bardzo waznego: mozliwo$¢ pauzy.

Pauza daje wybor.




Moge zapytal siebie: czy chee traktowad siebie jak sojusznika? Moze nawet
jak przyjaciela? Czy chce dalej by¢ wiecznym krytykiem wlasnego zycia?

Nie namawiam Ci¢ do Zadnej z tych drdg. To sa osobiste wybory. Kazdy z
nas ma swoje powody, dla ktérych jest taki, jaki jest. Kazdy z nas ma swoja
histori¢, swoje napiecia, swoje mechanizmy obronne i swoje sposoby
przetrwania.

I oczywiscie — zeby nie zrobilo si¢ zbyt stodko — prawdziwe stawanie sie
swoim przyjacielem wymaga refleksji. Czasem odwagi. Czasem pomocy.
Czasem wielu powrotéw do tego samego miejsca.

Bo to nie s3 proste tematy.

Czym wlasciwie jest przyjazn ze soba? Czy oznacza tagodnos¢? Granice?
Odpowiedzialno$¢? Przebaczenie? Uczciwosé? A moze wszystko naraz?
Kazdy z nas zastuguje na wsparcie w szukaniu tych odpowiedzi.

Dlatego Metoda Mruczenia nie méwi: ,,0d teraz masz siebie kocha¢”.

Moéwi raczej:

zatrzymaj sie,

oddychaj,

postuchaj,

zobacz siebie troche tagodniej

i sprawdz, czy mozesz by¢ dzis cho¢ odrobing bardziej po swojej stronie.
Czasem to wystarczy.

Na poczatek — to naprawde duzo.




Czy to jest dla
kazdego?

Nie kazde narzedzie pasuje do kazdej reki.

Nie méwig tego, zeby Cie zniechecié. Méwig to, bo zalezy mi na uczciwosci.
Ta metoda nie jest systemem wiary. Nie jest obowiazkiem. Jest zaproszeniem
— ikazdy sam decyduje, czy chce wejs¢.

Czesto jest tak, ze juz po pierwszej sesji cztowiek wie, czy to mu stuzy. Nie
trzeba dtugo szukaé odpowiedzi. Cialo ja zna szybciej niz glowa.

Jesli po prébie czujesz, ze cos si¢ rozluznito — wréé.

Jesli nie — to tez jest dobra informacja.

Jestes tu, zeby siebie poznawad, nie zeby zaliczy¢ kolejna technike.




Podstawowe
elementy metody

Ponizej opisuj¢ cztery ¢wiczenia, ktére zawsze pokazuje na pierwszej sesji.

W Metodzie Mruczenia uczymy sie dawad sobie cztery jakosci, ktérych
cztowiek potrzebuje, zeby poczud si¢ bezpiecznie: obecnost, bycie widzianym,
bycie styszanym i podziw.

To sa sktadniki bezpieczeristwa. Czasem takze skladniki ciepta. A moze
nawet milosci — jesli rozumiemy mito$¢ nie jako wielkie stowo, ale jako
doswiadczenie:

ktos jest,

kto$ widzi,

ktos styszy,

kto$ dostrzega moja droge.

W Metodzie Mruczenia uczymy si¢ powoli dawac te jakosci takze sobie.

Nie po to, zeby zastapi¢ relacje z innymi. Czlowiek potrzebuje ludzi.
Potrzebuje wspdlnoty, rozmowy, bliskosci i wsparcia. Ale potrzebuje tez
wewnetrznego miejsca, do ktérego moze wracal.

Kiedy méwie ,jestem tu”, ucze sic obecnosci.

Kiedy méwie ,widze si¢”, ucze si¢ patrzeé na siebie bez natychmiastowe;j
oceny.

Kiedy méwie ,,stysze si¢”, ucze sie nie przerywac wlasnemu doswiadczeniu.
A kiedy naprawde widze swoja droge, moze pojawi¢ si¢ podziw — nie za
perfekeje, ale za to, ze prébuje, wracam, ucze si¢ i ide dale;j.

To jest esencja tej metody.




Praktyka ciepta

Czytanie o tych ¢wiczeniach jest czymg innym niz ich robienie. Jesli chcesz
— wrd¢ do tego tekstu po pierwszej probie. Zobaczysz, co si¢ zmienito w
tym, jak go czytasz.

Na razie — po prostu zapraszam.

Bez oczekiwan.

Bez oceniania.




Obserwacja oddechu

Zanim zaczniesz pracowa¢ z dzwickiem — daj sobie chwile na
zatrzymanie.

Usiagdz. Zamknij oczy, jesli chcesz. Skieruj uwage na czubek nosa — na
powietrze, ktére wchodzi i wychodzi.

Mysli beda si¢ pojawiad.

To naturalne.

Nie walcz z nimi.

Za kazdym razem, kiedy zauwazysz, ze odptynates w przesztosé albo
przysztos¢ — po prostu wréd.

Do powietrza.

Do tego jednego punktu.

Do teraz.

Nie oceniasz. Nie poprawiasz si¢. Wracasz.

Celem nie jest brak mygli.

Celem jest kierunek.

Dajesz sobie sygnal:

nie musze teraz nic naprawiac.

nie musz¢ nic udowadniad.

mogg si¢ rozluznié.

To jest bardzo proste ¢wiczenie. I whasnie dlatego bywa takie trudne.
Bo wielu z nas jest przyzwyczajonych do dziatania, analizowania,
poprawiania, rozwigzywania. A tutaj przez chwil; niczego nie
rozwigzujesz.

Jestes.

To Wystarczy na pOCZQtCk.
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Mruczenie
To esencja metody.

Gram proste cztery akordy. Nie zmieniamy ich przez calg sesje.
Najpierw pojawia si¢ ciekawos¢:

Jak te dZzwieki mnie dotykaja?

Jak to jest by¢ dzisiaj mna?

Co si¢ we mnie porusza, kiedy nie musze niczego udowadniaé?
Ciekawo$¢ to pytanie.

Nie odpowiedz.

Nie prébujemy niczego ustali¢. Nie analizujemy. Nie szukamy idealnego
wniosku. Otwieramy temat.

Kiedy jesteSmy gotowi — zaczynamy mruczed.

Zamkniete usta. Miekki dZwick. Bez ambicji.

Mruczenie to pozwolenie, by wszystko, co w nas jest, mialo ujscie.
To moze by¢ spokd;.

To moze by¢ napiecie.

To moze by¢ co$, czego nawet nie umiemy nazwacé.

Oddajemy glos temu, co w nas zywe.

Czasem pojawia si¢ ulga. Czasem poczucie bezpieczenstwa. Czasem tzy.
Czasem nic spektakularnego. Tylko odrobine wiecej przestrzeni.
Nie kontrolujemy tego.

Dzwick wibruje w ciele. A cialo zaczyna dostawad sygnat:

jest bezpiecznie.

Nie dlatego, ze wszystko w zyciu jest juz pouktadane.

Dlatego, ze w tym jednym momencie nie uciekasz od siebie.
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wJestem tu”’

Do tych samych akordéw zaczynamy dodawaé stowa.

Najpierw jedno zdanie:

Jestem tu.

Méwione spokojnie. Albo $piewane.

To nie jest afirmacja sukcesu. To nie jest ,jestem najlepszy”. To nie jest
proba przekonania siebie, ze wszystko jest wspaniale, kiedy nie jest.
To jest decyzja.

Nie uciekam.

Nie tlumacze sie.

Nie atakuje.

Jestem tu, po swojej stronie.

To zdanie buduje fundament obecnosci.

To zdanie ¢wiczy narratora w naszej glowie.

Bo czgsto w $rodku styszymy glos krytyka:

,Za malo.”

,Nie tak.”

»Znowu co$ zawalite$.”

»Inni radza sobie lepiej.”

A tutaj pojawia sie inny glos.

Cichszy. Prostszy. Bardziej ludzki.

Jestem z toba. Jakby$ méwil to do starego przyjaciela.

To jest poczatek zmiany relacji z samym soba.

Nie wielka rewolucja. Nie teatralny przetom. Raczej maly, uczciwy
powrat.

Jestem tu.

I to juz co$ zmienia.
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»Widze sie. Stysze sie.”
Do tej samej melodii dodajemy kolejne zdania:
Widze sie.
Styszg sie.
Jak czesto dajesz sobie prawdziwa uwage?
Obserwujemy innych.
Stuchamy innych.
Reagujemy na $wiat.
Odpowiadamy na potrzeby.
Prébujemy ogarnad zycie.
A siebie pomijamy.
Kiedy méwisz ,,widze sie”, to znaczy:
patrze na siebie z ciekawoscia, nie z ocena.
Widze wysitek.
Widze¢ droge.
Widzg to, co juz zrobitem.
Widzg, ze prébuje.
To jest ten sam rodzaj spojrzenia, ktére moze zmieni¢ mtodego

cztowieka. Spojrzenie, ktére méwi:

» 'y juz sobie z czyms radzisz. Nawet jesli jeszcze tego nie widzisz.”

Teraz kierujesz je do siebie.

Kiedy méwisz ,,stysze sie”, to znaczy:

nie przerywam sobie po pierwszym zdaniu.

Nie bagatelizuje.

Nie wysmiewam wtasnych potrzeb.

Nie méwie od razu: ,,inni majg gorzej”.

Nie uciekam w zadania.

Stucham do korica.

Kazdy mtody cztowiek potrzebuje by¢ wystuchany.

Kazdy dorosty tez. Tu uczysz sie dawac to sobie.
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Dlaczego to jest
wazne

Wszystko, o czym byl ten poradnik — obecnosé¢, regulacja, stuchanie,
podziw, granice, odpowiedzialnos¢ bez przeciazenia — caly czas to sie
wydarza w relacjach, wobec siebie samego i wobec wszystkich innych na
naszej drodze.

Metoda Mruczenia nie jest dodatkiem do pracy edukatora.

Jest praktyka doswiadczania tego, o czym méwiliSmy przez caty poradnik.
Bo czasem stowa brzmia picknie, ale wydaja sie abstrakcyjne.

Jak podziwia¢ siebie?

Jak by¢ obecnym?

Jak nie reagowaé impulsywnie?

Jak wracad do siebie po trudnym momencie?

Jak by¢ dorostym, ktéry nie udaje skaly, ale potrafi znalezé¢ grunt pod
stopami?

Najpierw trzeba to poczué.

W ciele.

W oddechu.

W dzwicku.

Dopiero potem latwiej rozpoznad te jakos’ci W relacji z innymi.




Na koniec

Dziekuje, ze dotartes do korica tego poradnika.

To méj pierwszy poradnik, wiec tym bardziej doceniam Twoja cierpliwosé,
ciekawos¢ i otwartosé.

Jesli chod jedno zdanie, jedna mysl albo jedno ¢wiczenie zostanie z Toba na
dtuzej — to dla mnie bardzo duzo.

Bedzie nam bardzo pomocne, jesli napiszesz do nas kilka stéw o swoim
dos$wiadczeniu z czytania.

Co bylo wazne?

Co poruszyto?

Co bylo pomocne?

Czego zabraklo?

Mozesz napisac tutaj:

HummingProjectEU@gmail.com

Dzickuje za Twoja obecnos¢.

I za prace, ktérg wykonujesz — takze wtedy, kiedy nikt jej nie widzi.

© 2026

Cwiczenie do tego rozdzialu

— Pelna sesja Metody Mruczenia



https://youtu.be/Y8v4sYRBLKQ

	Edukator  też jest człowiekiem
	O OBECNOŚCI, REGULACJI I ŻYCIU POZA PRACĄ

	O obecności, regulacji i życiu poza pracą
	WSTĘP
	Piszę o tym wprost, bo ten poradnik jest pełen kierunków, wartości, rzeczy, które warto robić. I chcę, żebyś wiedział — jego autor też  z nimi pracuje. Każdego dnia. Nie dlatego, że ma talent. Dlatego, że wie, że warto.
	Kiedy udaje mi się naprawdę słuchać moich wychowanków — staję się lepszym edukatorem. Nie idealnym. Lepszym.
	I o to właśnie chodzi.
	Każdy z nas ma mocne strony i swoje wyzwania. Ten poradnik nie jest o tym, żeby być bez wad. Jest o tym, żeby mimo wyzwań — kierować się tym, co ważne.
	Jest też o tym, że edukator nie jest tylko osobą, która przekazuje wiedzę. Edukator jest obecnością. Punktem odniesienia. Czasem pierwszym dorosłym, przy którym młody człowiek może poczuć, że nie musi udawać.
	Ale żeby być stabilną obecnością dla innych, trzeba choć trochę umieć wracać do siebie.
	I właśnie tutaj pojawia się Metoda Mruczenia.
	Nie jako magiczna technika. Nie jako system wiary. Nie jako obowiązek. Raczej jako praktyka powrotu do siebie — poprzez oddech, dźwięk, ciało, głos i łagodną uwagę.
	Wyrasta z prostego pytania: czy mogę być przy sobie w taki sposób, żeby moje ciało poczuło się bezpieczniej?
	Bo zanim zaczniesz regulować grupę, potrzebujesz zauważyć własny stan. Zanim naprawdę usłyszysz młodego człowieka, potrzebujesz choć trochę usłyszeć siebie.
	O samej metodzie — skąd się wzięła i jak ją praktykować — opowiem na końcu książki. Tam jest jej miejsce. Najpierw chcę zaprosić Cię w drogę.
	Dlatego w tym poradniku będziemy mówić o obecności, regulacji, słuchaniu, podziwie, granicach i wpływie, który zostaje na lata. Ale pod spodem cały czas będzie jedno pytanie: czy potrafię być ze sobą w taki sposób, żeby inni mogli przy mnie poczuć się bezpieczniej?
	Nie musisz w nic wierzyć. Wystarczy, że sprawdzisz. Weź to, co służy. Zostaw resztę.
	I dziękuję, że jesteś.
	ROZDZIAŁ 1
	Gdy nie muszą udawać. Ten moment, w którym jesteś naprawdę obecny — przytomny, uważny, zrównoważony — to nie jest technika. To jest stan. Można go nazwać jednym słowem: obecność. Obecność inspiruje. Ale również kosztuje. To oznacza regulowanie własnych emocji. Zauważanie zmęczenia. Uznawanie granic. Zgodę na to, że jesteś człowiekiem — nie projektem do naprawy i nie maszyną do realizowania podstawy programowej.
	I co ciekawe — bycie przy kimś naprawdę nie wyklucza bycia blisko siebie.
	Jedno drugie wzmacnia.
	Skąd pochodzi ten przewodnik
	Trzy kierunki
	Przez cały ten przewodnik będą wracać trzy postawy, jako kierunki w stronę regulacji. Będą pojawiać się na różne sposoby — w konkretnej sytuacji  z sali, w sposobie zadawania pytań, w tym, jak reagujesz, gdy jest trudno — jednak przede wszystkim w tym, jak dbasz o siebie.
	Warto zapytać siebie — co te słowa znaczą dla Ciebie. Bo te same słowa mogą znaczyć coś innego dla każdego z nas. I to jest dobre.

	O czym naprawdę jest ten przewodnik
	Wiele rzeczy, o których będziemy mówić, może wydawać się oczywiste. Może nawet proste. Ale warto uczciwie zapytać siebie: czy rzeczywiście praktykuję to, co nazywamy zdrowym rozsądkiem? Jeśli choć jeden fragment tego przewodnika pomoże Ci poczuć więcej stabilności, więcej godności i więcej spokoju w pracy — to wystarczy. Bo najlepszy edukator to nie ten, który wie wszystko. Tylko ten, który umie być obecny. I od tej obecności zaczynamy.
	O tym projekcie
	Ćwiczenia do tego rozdziału → Powrót do oddechu → Jestem tu
	ROZDZIAŁ 2
	Co niesiesz ze sobą

	Dorosły w pomieszczeniu jest punktem odniesienia. Schronieniem. Wzorem. To nie jest poetycka metafora. To neurobiologia. Regulacja nie daje natychmiastowej kontroli nad grupą. Daje kontrolę nad sobą. A to jest jedyna kontrola, która naprawdę działa. Nie przez jeden wielki gest. Przez wiele małych działań, które tworzą momentum. Które budują most.
	Jak to wygląda w praktyce
	Mechanizm - czym jest współregulacja
	W takich momentach możesz podjąć decyzję: „Nie będę karać młodych ludzi za to, że jest mi dziś ciężko." To jest dojrzałość. Zauważasz siebie. Wybierasz działanie zgodne z Twoimi wartościami. I wtedy dzieje się coś ciekawego — spokój zaczyna wracać.
	Co się dzieje w stresie - mózg młodego człowieka
	Dlaczego dorosły jest stabilizatorem
	Kiedy grupa jest trudna
	Bądź jak duży pies, który nie szczeka
	Mocny dźwięk. Klaśnięcie. Gwizd. Coś, co zmienia energię w sali. I mów wprost. Spokojnie, ale bez ciepła w głosie: „Dziś jest mi z wami trudno. Chcę znaleźć jakąś drogę do współpracy. Wolę pracować z humorem i lekkością — i to jest moja pierwsza propozycja." „Ale jeśli mi na to nie pozwolicie — nie ma sprawy. Włączam surowego profesora. Będę wymagający, bardziej formalny i nie zostawię przestrzeni na nic poza poleceniami i ich wykonywaniem." „To wy decydujecie, jak dziś będzie wyglądał ten dzień." I milczę. Nie pozwalam na komentarze. Ucinam je natychmiast, bez emocji, bez tłumaczenia. To jest komunikat, który daje im wybór. Pokazuje, że nie boję się ich. I że to, jak działają, ma bezpośredni wpływ na to, co się wydarzy. Nie chodzi o dominację. Chodzi o to, żebyś nigdy nie musiał udowadniać, że masz władzę — bo oni to już czują. Mam nadzieję, że to, o czym piszemy w tej książce, pomoże Ci dostroić wewnętrzny kompas tak, żebyś w takich momentach działał w sposób, z którego będziesz z siebie zadowolony. Nie idealnie. Ale zgodnie z sobą.
	Przejście do  praktyki
	Głosy z sali
	ROZDZIAŁ 3
	Życie poza pracą jako warunek obecności

	Dlaczego życie poza pracą jest ważne
	Powrót do życia
	Granice jako forma troski
	Regulacja zaczyna się poza klasą
	Zacznij od mniej niż myślisz
	Regeneracja jako profesjonalizm
	Głosy z sali Czy coś zmieniło się w tym, jak dbasz o siebie poza pracą — i jak to wpłynęło na kontakt z uczniami?
	Sabrina (30 l., Kanada), edukatorka Przez długi czas byłam za blisko. Myślałam, że to dobrze — że czuję ich, rozumiem, jestem z nimi naprawdę. Ale nauczyłam się, że jeden krok do tyłu daje mi coś cenniejszego niż bliskość: stabilność. Kiedy dziecko ma naprawdę ciężki dzień, mogę być przy nim z empatią — ale jego stan nie rozbija mojego. To nie jest chłód. To zdrowa granica. Dzieci, które mogą cię bardzo mocno poruszyć, czują się przez to zbyt potężne. A dziecko które czuje się zbyt potężne — nie czuje się bezpieczne. Kiedy ty jesteś stabilny, oni mogą być spokojni. Marian (34 l., Niemcy), edukator Praca edukatora nigdy nie ma naturalnego końca. Zawsze możesz przygotować więcej, pogłębić, zaplanować lepiej. Jeśli na to pozwolisz — pochłonie całą energię, którą powinieneś mieć na następny dzień. Jedno z ważniejszych odkryć: zaakceptować, że nigdy nie będziesz skończony. Wyznaczyć sobie godzinę i ufać sobie — że masz wystarczająco dużo doświadczenia, żeby improwizować. Mnie bardzo pomaga sport. Wyciąga uwagę z problemu i pozwala głowie się zresetować.
	Pytania do refleksji Kiedy ostatnio zrobiłeś coś tylko dla siebie — i naprawdę byłeś w tym obecny? Co w Twoim życiu daje Ci energię — a co ją systematycznie zabiera?
	Ćwiczenia do tego rozdziału → Początek dnia z ciekawością  → Ciekawość wobec siebie → Zaproszenie do zakończenia pracy → Mruczenie na zakończenie dnia
	ROZDZIAŁ 4
	Umiejętność bycia sobą

	Pokora - ale nie taka, jaką znasz
	Nie karzę siebie, gdy jest źle - doceniam gdy, jest dobrze
	To jakości, które przenikają do przestrzeni wokół. Przyjemnie jest być przy osobie, która siebie lubi. Która siebie szanuje. Która nie toczy wewnętrznej walki przez cały dzień. Taka osoba promieniuje czymś spokojnym i stabilnym. I młodzi ludzie to czują. Ale są też inne momenty. Moment, kiedy młoda osoba mówi coś trudnego. Komentarz, z którym się nie zgadzasz. Słowo, które Cię porusza, bądź rani. Zdanie, które dotyka czegoś w Tobie tak mocno, że czujesz, jak tracisz kontrolę. To jest dokładnie ten moment — nie pięć minut później, nie po sesji. Właśnie wtedy. To moment na pauzę. Zamiast reagować natychmiast, możesz nawiązać kontakt wzrokowy. Usłyszeć to, co zostało powiedziane. Wziąć wdech. Wydech. Ta cisza nie oznacza słabości — ona buduje autorytet. Najpierw w Tobie. Potem w sali. W tej sekundzie dajesz sobie przestrzeń, by pomyśleć: Co jest teraz słuszne? Jak mogę zareagować, żeby nie karać młodej osoby za to, że przeżywa trudność?
	I jednocześnie nie karać jej za to, że ja mam z nią trudność? Twoim zadaniem nie jest rozładować własne napięcie kosztem ucznia. Twoim zadaniem jest prowadzić. Umiejętność bycia ze sobą to nie perfekcyjny spokój. To zdolność powrotu do siebie — nawet w trudnym momencie. A edukator, który potrafi wrócić do siebie, daje młodym ludziom coś bezcennego: model dojrzałej regulacji. Nie pokazuje, że emocje znikają. Pokazuje, że można je pomieścić, a potem puścić. Młodzi ludzie niezwykle dobrze reagują na autentyczność. Na prawdę. Na szczerość. Na uczciwość. Oni wyczuwają to naturalnie. Autentyczność nie oznacza mówienia wszystkiego. Oznacza bycie obecnym w tym, co naprawdę się dzieje. W sytuacji trudnej czasem najlepszą rzeczą, jaką możemy zrobić, jest szczere zakomunikowanie swojego doświadczenia. Na przykład: "To, co teraz robisz, nie pomaga mi ani innym. Nie jest mi łatwo, kiedy tak reagujesz. Potrzebuję chwili, żeby zastanowić się, co możemy z tym zrobić." To nie jest oskarżenie. To nie jest kara. To komunikat oparty na odpowiedzialności. Młodzi ludzie nie potrzebują perfekcyjnego edukatora. Potrzebują dorosłego, który potrafi być szczery, obecny i odpowiedzialny za siebie. A kiedy widzą, że potrafisz powiedzieć: "To jest dla mnie trudne, ale jestem tu z tobą" — uczą się czegoś znacznie ważniejszego niż treść spotkania. Uczą się, jak być człowiekiem w relacji.
	Głosy z sali
	ROZDZIAŁ 5
	Umiejętnoś słyszenia

	Słyszeć siebie
	Krytyczny głos wewnętrzny
	Słyszeć młodych ludzi
	Wycofanie
	Pytanie jako narzędzie
	Bycie usłyszanym to regulacja
	Głosy z sali
	Ćwiczenie do tego rozdziału → Skan ciała
	ROZDZIAŁ 6
	Podziw jako fundament
	Wdzięczność jako punkt wyjścia
	Czym jest podziw — i czym nie jest


	Podziw wobec siebie
	Podziw wobec młodych ludzi
	Podziw w akcji — przykład z sesji

	Wdzięczność jako decyzja
	Głosy z sali
	ROZDZIAŁ 7
	Umiejętnoś słyszenia

	Lekcja jako opowieść
	Odpłynąć. Twoje zadanie jest jasne: złapać ich uwagę — i poprowadzić ją tam, gdzie ma znaczenie. Może to brzmi dramatycznie. I dobrze. Bo coś w tym jest. To nie jest tylko przekazywanie wiedzy. To jest prowadzenie uwagi. Nie zaczynasz od tematu. Zaczynasz od obecności. Od pierwszych sekund pokazujesz, czy warto z Tobą iść. Twoje ciało. Twój głos. Twoje tempo. To one decydują, czy grupa wchodzi w to razem z Tobą — czy zostaje obok. Niektórzy mają naturalną prezencję. Inni muszą się jej nauczyć. Ale to nie jest talent. To jest umiejętność. I jak każdą umiejętność — można ją rozwijać. A kiedy zaczynasz ją rozwijać świadomie, pojawia się coś więcej niż skuteczność. Pojawia się satysfakcja.
	Przykład
	Sekunda ciszy. – "Powiem Wam coś… to, co dziś zrobimy, jest prostsze niż myślicie. Ale większość ludzi robi to źle." Pauza. Ktoś podnosi głowę. Ktoś przestaje gadać. – "I jeśli złapiecie jedną rzecz z tej lekcji — serio, jedną — będziecie o tym pamiętać całe życie." Teraz zaczynasz. Nie od tematu. Od napięcia. Naturalnie — to jest uproszczenie. Pomijamy wiele rzeczy, żeby uchwycić sens. Nie chodzi o idealne monologi. Nie chodzi o granie roli. Nie chodzi o recytację. Chodzi o świadomość. O to, żeby zauważyć, że są momenty, w których mówisz inaczej. Że jesteś w tym. Że sam czujesz satysfakcję z dzielenia się wiedzą. I wtedy coś się zmienia. Pojawia się entuzjazm — i on przechodzi dalej. Wielu edukatorów, których spotkałem, to wspaniałe, wrażliwe, czasem nieśmiałe osoby. A kiedy zaczynają mówić — pojawia się w nich siła. Często nawet nie wiedzą, że już mają warsztat. Że już potrafią mówić tak, że inni chcą słuchać. I tak — w pewnym sensie są już aktorami. I mówcami. Tylko jeszcze nie do końca to widzą.
	Struktura jako regulacja
	To jest uprzejmość wobec nich. Ale też pomoc dla mnie. Bo kiedy to wypowiadam — sam się ugruntowuje w tym, co robię. W trudniejsze dni idę jeszcze krok dalej. Mówię konkretnie: „To jest wprowadzenie. Zajmie nam około 5 minut." „Kończymy wprowadzenie. Wchodzimy w rozwinięcie — około 10 minut." „Za chwilę będzie moment, w którym to się połączy." A kiedy przychodzi kulminacja, mówię wprost: „Teraz 2 minuty pełnego skupienia. Możecie mi to dać? Ok — zaczynamy." To zmienia wszystko. Bo przestaję walczyć o uwagę. Zaczynam ją prowadzić. Wymagam dużo od moich grup. Ale bez presji. Przez zaproszenie. Daję im wybór. Czasem mówię: „Teraz się skupiamy i słuchamy. A jeśli nie jesteś w stanie — udawaj, że jesteś. Tylko zrób to tak, żebym o tym nie wiedział." To jest trochę prowokacja. Ale też odpuszczenie kontroli. I działa lepiej niż ciągłe uciszanie. Bo kiedy cały czas uciszasz — ktoś traci twarz. Czasem Ty. Czasem uczeń. A tu zostaje przestrzeń. I odpowiedzialność wraca do nich.
	Wzór intensywności
	Bo te brakujące 20% należy do nich. To ich myślenie. Ich wyobraźnia. Ich moment zrozumienia. I potem — zakończenie. Wracasz do zera. Zwalniasz. Domykasz. Pozwalasz opaść temu, co się wydarzyło. Cisza jest częścią opowieści. Jeśli wszystko jest intensywne — nic nie jest ważne. Jeśli potrafisz operować intensywnością — zaczynasz prowadzić. I wtedy lekcja przestaje być tylko przekazem. Staje się doświadczeniem. Lekcja jako opowieść to kierunek. Poniżej — praktyka. Co możesz zrobić każdego dnia, żeby ten kierunek stał się nawykiem.
	Głosy z sali
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	Praktyka
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	Po wszystkim
	Głosy z sali
	ROZDZIAŁ 9
	Kiedy zawiodłeś

	Bo praktyka nie polega na tym, że od dziś zawsze będziesz spokojny. Praktyka polega na tym, że kiedy przestajesz być spokojny — nie porzucasz kierunku. Możesz mieć trudny dzień i nadal próbować działać uczciwie. Możesz nie wiedzieć, co zrobić, i mimo wszystko nie karać ani siebie, ani grupy. Możesz czuć, że tracisz kontrolę — i nadal szukać drogi powrotu. Nie zawsze uda się wrócić od razu do pełnej obecności. Czasami wracamy tylko odrobinę. Ale nawet mały krok w tę stronę ma znaczenie. Bo nadajesz ton. Może najpierw sobie. Może jeszcze nie całej grupie. Ale właśnie tak zaczyna się zmiana. Nie od wielkiego zwycięstwa. Od decyzji: nie zatrzymam się na wstydzie. Nie zrobię z jednego trudnego dnia dowodu, że się nie nadaję. Nie pozwolę, żeby gniew opowiedział mi całą historię o mnie i o nich. Czasem jedyne, co możemy zrobić, to iść dalej. Nie udawać, że nic się nie stało. Nie dramatyzować. Nie karać siebie przez tydzień. Tylko wrócić. Do pracy. Do grupy. Do wartości. Do prostego zdania: Dobrze. To było trudne. Zobaczmy, czego możemy się z tego nauczyć. Następnego dnia wszedłem do sali i powiedziałem im: — Ciekawie było mieć z wami też trudną lekcję. Doceniam, że staraliśmy się razem przez to przejść. I wtedy jeden z uczniów zadał mi pytanie, którego się nie spodziewałem. — Kiedy można się śmiać? Zatrzymałem się. To było tak dobre pytanie, że napięcie we mnie zniknęło natychmiast. Okazało się, że nie dałem im wcześniej tej informacji. Zakładałem, że sami wiedzą, jak pracować z moim ekspresyjnym stylem. Nie wiedzieli.
	Dla mnie było oczywiste, że czasem żartuję, czasem używam mocnej ekspresji, czasem podnoszę energię, a potem wracam do skupienia. Dla nich to nie było oczywiste. Oni potrzebowali ramy. I nagle zobaczyłem, że część tego chaosu nie była buntem. Była brakiem informacji. To ważne. Czasem grupa nie działa przeciwko Tobie. Czasem po prostu nie rozumie zasad gry, które dla Ciebie są oczywiste. Jako edukator możesz mieć swój styl. Możesz być ekspresyjny, spokojny, dynamiczny, cichy, zabawny, bardzo uporządkowany albo pełen energii. Ale grupa potrzebuje wiedzieć, jak z tym stylem pracować. Potrzebuje wiedzieć: kiedy jest przestrzeń na śmiech, kiedy wracamy do skupienia, co oznacza żart, co oznacza granica, co robimy, kiedy robi się za głośno, jak wygląda współpraca z Tobą. To nie odbiera spontaniczności. To ją chroni. Bo wolność bez ramy szybko zamienia się w chaos. A rama bez ciepła zamienia się w kontrolę. Potrzebujemy obu. Po tej rozmowie coś się zmieniło. Nie dlatego, że nagle wszystko stało się idealne. Nie. To nie bajka edukacyjna z morałem i dotacją na happy end. Zmieniło się to, że wróciliśmy do kontaktu. Ja przestałem być sam ze swoim wstydem. Oni przestali być tylko „trudną grupą”. Pojawiła się rozmowa. Pojawiła się ciekawość. A ciekawość bardzo często jest początkiem naprawy.
	Dlatego po trudnym dniu warto wrócić do grupy i nazwać to, co się wydarzyło. Spokojnie. Bez oskarżania. Bez tłumaczenia się przez pół godziny. Bez robienia z młodych ludzi winnych całego naszego stanu. Można powiedzieć: — Wczoraj było nam trudno. Ja też nie byłem w najlepszym miejscu. Chcę, żebyśmy spokojnie przyjrzeli się temu, czego potrzebujemy, żeby pracować lepiej. Albo: — Zauważyłem, że nie ustaliliśmy jasno zasad. To moja część odpowiedzialności. Ustalmy je teraz. Albo: — Nie chcę udawać, że wszystko było w porządku. Ale nie chcę też robić  z tego katastrofy. Chcę, żebyśmy wrócili do współpracy. To jest siła. Nie perfekcja. Powrót. Edukator nie buduje autorytetu tym, że nigdy się nie gubi. Buduje go tym, że kiedy się pogubi, potrafi wrócić bez udawania, bez poniżania siebie  i innych. Młodzi ludzie widzą więcej, niż nam się wydaje. Widzą, kiedy ktoś gra rolę. Widzą, kiedy dorosły nie umie przyznać, że było trudno. Widzą też, kiedy dorosły ma odwagę wrócić następnego dnia  i powiedzieć prawdę spokojnym głosem. Taki moment może zostać w nich na długo. Bo wtedy uczą się czegoś bardzo ważnego: że trudny dzień nie kończy relacji. Że konflikt nie musi oznaczać odrzucenia. Że można się pogubić i wrócić. Że dorosłość nie polega na nieomylności, tylko na odpowiedzialności. I może właśnie tego najbardziej potrzebują od nas młodzi ludzie. Nie dowodu, że jesteśmy idealni.
	Tylko doświadczenia, że jesteśmy prawdziwi, stabilni na tyle, na ile dziś potrafimy, i gotowi wracać do kontaktu. Jeśli poznając ten poradnik, poczujesz, że to podejście jest Twoje — korzystaj z niego. Nie jako z systemu, który ma działać natychmiast. Tylko jako  z kierunku. Bo kierunek jest ważny szczególnie wtedy, kiedy nie widać od razu efektów. W łatwe dni wszyscy lubimy mówić o obecności, regulacji i zaufaniu. W trudne dni sprawdzamy, czy naprawdę chcemy tym żyć. I nie zawsze zdajemy ten test idealnie. Ale możemy zdać go wystarczająco dobrze. Możemy wrócić. Możemy przeprosić, jeśli trzeba. Możemy doprecyzować ramy. Możemy zapytać młodych ludzi, jak oni to przeżyli. Możemy posłuchać odpowiedzi. Możemy powiedzieć sobie: Dziś było trudno. Ale ja nadal idę w dobrą stronę. I czasem to wystarczy. Na dziś.
	⸻
	ROZDZIAŁ 10
	To, co zostaje na lata

	Jedno zdanie
	Jak to działa naprawdę
	Pożyczone spojrzenie Kiedy młody człowiek komuś ufa, często pożycza jego sposób patrzenia na świat. Jeśli patrzysz na niego z wiarą — on uczy się patrzeć na siebie z wiarą. Jeśli widzisz w nim potencjał, którego on jeszcze nie rozumie — Twoje spojrzenie może stać się jego przyszłą pewnością siebie. To jest wpływ długofalowy. I właśnie dlatego trzeba go traktować poważnie.
	Co naprawdę zostawia ślad Regulacja. Podziw. Wdzięczność. To trzy rzeczy, które zostawiają ślad. Jeśli umiesz regulować siebie — tworzysz przestrzeń, w której inni mogą się regulować. Jeśli potrafisz podziwiać proces, a nie tylko efekt — uczniowie uczą się szanować drogę, nie tylko wynik. Jeśli jesteś wdzięczny za to, że możesz z nimi pracować — oni czują, że nie są ciężarem. To nie są techniki. To jest postawa i kierunek.
	Odpowiedzialność bez przeciążenia
	Gdy nie ma Cię już w klasie
	Głosy z sali
	O metodzie mruczenia i powrocie do siebie

	Od muzyki do regulacji
	Metoda mruczenia jako kierunek
	Mogę zapytać siebie: czy chcę traktować siebie jak sojusznika? Może nawet jak przyjaciela? Czy chcę dalej być wiecznym krytykiem własnego życia? Nie namawiam Cię do żadnej z tych dróg. To są osobiste wybory. Każdy z nas ma swoje powody, dla których jest taki, jaki jest. Każdy z nas ma swoją historię, swoje napięcia, swoje mechanizmy obronne i swoje sposoby przetrwania. I oczywiście — żeby nie zrobiło się zbyt słodko — prawdziwe stawanie się swoim przyjacielem wymaga refleksji. Czasem odwagi. Czasem pomocy. Czasem wielu powrotów do tego samego miejsca. Bo to nie są proste tematy. Czym właściwie jest przyjaźń ze sobą? Czy oznacza łagodność? Granice? Odpowiedzialność? Przebaczenie? Uczciwość? A może wszystko naraz? Każdy z nas zasługuje na wsparcie w szukaniu tych odpowiedzi. Dlatego Metoda Mruczenia nie mówi: „od teraz masz siebie kochać”. Mówi raczej: zatrzymaj się, oddychaj, posłuchaj, zobacz siebie trochę łagodniej i sprawdź, czy możesz być dziś choć odrobinę bardziej po swojej stronie. Czasem to wystarczy. Na początek — to naprawdę dużo.
	Czy to jest dla każdego?
	Podstawowe elementy metody
	Praktyka ciepła  Czytanie o tych ćwiczeniach jest czymś innym niż ich robienie. Jeśli chcesz — wróć do tego tekstu po pierwszej próbie. Zobaczysz, co się zmieniło w tym, jak go czytasz. Na razie — po prostu zapraszam. Bez oczekiwań. Bez oceniania.
	Obserwacja oddechu
	Mruczenie
	„Jestem tu”
	„Widzę się. Słyszę się.”

	Dlaczego to jest ważne
	Na koniec

