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Materiat do lekcji 4.

Zmiana perspektywy by widzie¢ wiecej i radzi¢ sobie lepiej - Pozycje percepcyjne:
Mamy trzy podstawowe pozycje percepcyjne:

JA TY

META

Pozycja pierwsza to JA - to wazna pozycja, kiedy dane zdarzenie postrzegamy i
przetwarzamy wedtug wiasnych emocji, postrzegania swiata, doswiadczen - dzieki
pierwszej pozycji percepcyjnej mozemy dokonywac¢ wgladu w siebie, analizowaé
wiasne emocje i uczucia, dokonywaé¢ zmiany. Radzenie sobie, ale i po prostu
odpornosc psychiczna zaktadajg perspektywe, czyli szerszy kadr . Wiec by jg zdoby¢,
wychodzimy z pozycji JA i idziemy do pozycji TY.

Pozycja druga oznacza wchodzenie w buty drugiej osoby - swiadka sytuacji, kogos
kto jest dla Ciebie wazny na przykfad - kogo zdanie sie liczy. Taki punkt widzenia
czesto pokazuje nam, ze sytuacja nie jest czarno biata, ze moze nies¢ ze sobg inne
wartosci niz te, ktére sg dla nas oczywiste. To tez pozycja, dzieki ktorej mozemy
poczu¢ empatie - wszelkie dziatania empatyczne wymagajg umiejetnosci
utozsamiania sie z drugg osoba. Jednak to nie wystarczy. Druga pozycja jest réwnie
emocjonalna co pierwsza. A my do perspektywy potrzebujemy jeszcze obserwacji.
Jako trzeciag mamy metapozycje - nazywang czasami okiem kamery, muchg na
Scianie, widokiem z lotu ptaka - to wszystkie te momenty, kiedy Swiadomie
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rezygnujesz z emocji by po prostu obserwowaé, nazywac zachowania - to takie
ogladanie swojego zycia jak zdjecia albo filmu. Niesamowite rzeczy wtedy wida¢...

Cwiczenie:

Wybierz prosze teraz zdarzenie, ktére byto dla Ciebie trudne. Wyobraz je sobie. Ze
szczegdtami. Namaluj jak obraz. | idziemy - gteboki oddech i wejdZ w siebie:

Co czujesz, co widzisz, co styszysz? Jakie mysli przychodzg Ci do gtowy?

Teraz, druga osoba - jesli nie byto tam nikogo, wyobraz sobie kogo$ Tobie bliskiego
- wejdz w buty tej osoby, wyobraz sobie, ze nig Jestes, ale tak catkowicie - masz jej
wiosy, jej oczy, jej gtos - wygladasz jak ona... Daj sobie czas by sie wczu€... Co ta
osoba widzi, styszy, czuje? Co sobie mysli

Odetchnij gteboko... ostatni krok to mucha na Ss$cianie... niezwigzana, nie
przezywajaca... Jakie zachowania tutaj beda widoczne najbardziej - tylko tyle,
zachowania...To trudne, wiem - nie robimy tego zwykle, wymaga to wprawy - daj
sobie szanse ¢wiczac prosze...

Kiedy juz przejdziesz te kroki, zastandw sie:
e Co byto trudne w tej wycieczce?
e (Czego uczy mnie mucha?
e (Czego wtasnie dowiedziatam sie o sobie?
e (Czego mi brakuje by urosng¢ na tym przezyciu?
e Co zrobie inaczej nastepnym razem?



