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OTWARCIE WARSZTATOW

CZAS

20 MIN

CELE

prezentacja siebie, budowanie poczucia komfortu w grupie,
ustalenie zasad wspodtpracy podczas warsztatow w oparciu
O poszanowanie potrzeb swoich i pozostatych uczestnikdow

MATERIALY DODATKOWE
tablica typu flip-chart, flamastry tablicowe

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR

#1 Po co robie to co robie?
#2 Wprowadzanie zmiany
#3 Sytuacje awaryjne

#4 Co jest naprawde wazne?
#5 Autorefleksja na co dzien
#6 Skad czerpac site?



PRZEBIEG CWICZENIA KARTA NR

Rozpoczynajac warsztat mozna zrealizowad trzy ¢wiczenia z tej karty: 1
Cwiczenie pierwsze: otwarte pytania do uczestnikow (refleksja indywidualna, dyskusja, prezentacja indywidualna):
* Kim jestem, co tu robie i jakie s moje oczekiwania? i_.
W jakim celu tutaj przyszedtem? 7 \.
* Czego potrzebuje, by dobrze mi sie pracowato w grupie? '-\.‘1 . Il
Prowadzgc warsztat, stajesz sie czescig grupy, nie zapomnij sie przedstawic¢ i opowiedzie¢ o swoich oczekiwaniach
i potrzebach. -

Cwiczenie drugie: opracowanie kontraktu grupy z poszanowaniem wtasnych potrzeb i innych osdéb:
Kontrakt grupy powinien opierac sie na realnych jej potrzebach oraz kontekscie. W jego sktad moga wchodzié
nastepujace elementy:

* wytaczamy telefony komodrkowe,

* stuchamy siebie uwaznie i nie przerywamy wypowiedzi innych,

* jezeli cos jest dla mnie niewygodne lub zbyt trudne, to moge przerwaé¢ wykonywanie danego zadania,

* wzajemne zaufanie - to o czym mdéwimy podczas warsztatu, nie wychodzi na zewnatrz,

+ robimy przerwy / nie robimy przerw,

* na biezaco sygnalizujemy swoje potrzeby.

Cwiczenie trzecie: mapa celéw

Obok kontraktu grupy na tym etapie mozna takze stworzyé wspdlng mape celdéw. Kazdy uczestnik moze zapisacé
na karteczkach post-it cele, z ktérymi przychodzi na warsztaty (od jednego do trzech). Format zapisu jest dowolny,
np. , Najbardziej zalezy mi na...”. Jezeli ktérys z uczestnikdw zgtasza, ze nie chce dzieli¢ sie z grupa swoimi celami,
to jego karteczki mogag by¢ przyklejone napisem do planszy - wazna jest indywidualna refleksja.



FARTERE WZORCE WEWNETRZNE

2 CZAS

20 MIN

CELE
uczestnik identyfikuje wewnetrzny wzorzec myslenia o sobie

= T MATERIALY DODATKOWE
tablica typu flipchart, kartki papieru, przybory do pisania,
karteczki typu post-it
i ‘ WYMAGANIA SPRZETOWE

stoty i krzesta

OBSZAR
#6 Skad czerpac site?

BALANSER



PRZEBIEG CWICZENIA KARTA NR

* Pytanie do grupy: dlaczego myslimy to, co myslimy? 2

« Zadanie: na kartkach post-it zapisz i utéz w kolejnosci cechy, ktére najlepiej Ciebie definiuja.

* Refleksja: skad biora sie nasze przekonania o sobie? co daje nam site, przekonanie o wtasnej wartosci? ﬁ .
\
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RAZEM CZY OSOBNO?

CZAS

10 MIN

CELE

uczestnik wskazuje wady i zalety pracy indywidualnej i grupowej;
formutuje refleksje osobistg o wtasnych preferencjach
(wspot)dziatania

MATERIALY DODATKOWE
kartki papieru, karton, przybory do pisania, patyczki, kubeczki
papierowe, nozyczki, stoper (bez: klejow czy tasm klejgcych)

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta



PRZEBIEG CWICZENIA KARTA NR

* Pytanie do grupy: jak wolisz pracowad, samodzielnie czy w grupie? 3

* Pytanie do grupy: jak myslisz, ile czasu zajmie Ci zbudowanie wiezy z przygotowanego materiatu?

e Zadanie: w czterech zespotach w ciggu 5 minut nalezy zbudowac¢ wieze o minimalnej wysokosci jednego i_.
metra; po uptywie wyznaczonego czasu wieza ma stac przez minimum 30 sekund bez pomocy. 7 \.

a 1
* Refleksja: czy wspdtpraca jest efektywna? jakie sg mocne i stabe strony wspdlnego dziatania? '-\. . Il



KARTA NR
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EKOLOGIA CELU - EKOLOGIA ZMIANY

CZAS

20 MIN

CELE
uczestnik ustala waznosc¢ celdw w réznych obszarach zycia tak,
aby zachowana zostata pomiedzy nimi rownowaga

MATERIALY DODATKOWE
kartki papieru, karton, przybory do pisania, kleje, nozyczki,
wydrukowana karta 4.2. (2 karty na uczestnika)

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR

#1 Po co robie to co robie?
#2 Wprowadzanie zmiany
#3 Sytuacje awaryjne

#4 Co jest naprawde wazne?
#5 Autorefleksja na co dzien
#6 Skad czerpac site?



Warsztat odwotuje sie do obszaru nauk przyrodniczych, obejmuje swym znaczeniem stan rownowagi systemu,
w tym wypadku réwnowagi zyciowej. W inny sposdb ujmujac, jest to przeniesienie idei zréwnowazonego rozwoju,
regulujacej wspodtdziatanie rozwoju spotecznego, gospodarczego, kulturowego i sSrodowiskowego na obszar roz-
Woju osobistego. Zadanie zwraca uwage na koniecznos$é znalezienia balansu pomiedzy celami, ktére w zyciu obie-
ramy. Zawsze sg zyski i straty, jedna rzecz odbywa sie kosztem drugiej. Warto wiec zwazy¢ obie strefy, zastanowic¢
sie, jak zminimalizowad straty. Diagnoza obszardéw krytycznych pozwala na lepsze wejscie w zmiane.

PRZEBIEG CWICZENIA

Uczestnicy otrzymuja kartki papieru z wydrukowanym diagramem kotowym. Na diagramie nalezy wpisac¢ najwaz-
niejsze obszary zycia i przyporzadkowac im adekwatna przestrzen (na ksztatt tortu), korzystajgc z kolorowych
kredek lub flamastréw. Jakie to mogg by¢ obszary (rodzina, rozwodj zawodowy, relacje z innymi ludzmi, rozwijanie
pasji, dbanie o szeroko rozumiany komfort, praktyka religijna, zycie zgodnie z obranymi wartosciami, sportiinne
6-8)? Uczestnicy moga sie odniesé do nastepujgcych obszarow:

1. emocjonalny (rozrywka, zadowolenie, spokdj),
poznawczy (ciekawosé, gtéd wiedzy),
subiektywnej harmonii (poczucie jednosci z innymi),
. podporzadkowania stosunkéw spotecznych wtasnym interesom (poparcie, dobra materialne),
integracji poprzez stosunki spoteczne (obowiagzki, normy spoteczne),
. zadaniowy (mistrzostwo, oryginalnosé).

SIS RF NN

W kolejnym kroku popros uczestnikéw, by pomysleli o zmianie, o celu, ktéry chcieliby osiaggngé. W ktérym z ob-
szarow na wykresie on sie znajdzie? Jak bardzo powiekszy ten obszar? Na przyktad: ile czasu Ci zajmie, skad ten
czas wezmiesz, z ktérego obszaru? lle pieniedzy bedzie Cie to kosztowato, ile poczucia komfortu?

Rozdaj puste kartki z diagramem kotowym raz jeszcze i popros uczestnikow, by przygotowali kolejny wykres, tym
razem w ten sposdb, w jaki bedzie on wygladat w trakcie realizacji celu albo po osiggnieciu celu, w zaleznosci od
tego, nad czym pracuja. Zapytaj uczestnikdw o wnioski. Zapytaj takze, czy sg w stanie zminimalizowacd koszty
wprowadzanych zmian?

KARTA NR
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EKOLOGIA CELU - EKOLOGIA ZMIANY
(ZALACZNIK DO WYDRUKU)

CZAS

20 MIN

CELE
uczestnik ustala waznosc¢ celdow w réznych obszarach zycia tak,
aby zachowana zostata pomiedzy nimi rownowaga

MATERIALY DODATKOWE
kartki papieru, karton, przybory do pisania, kleje, nozyczki,
wydrukowana karta 4.2. (2 karty na uczestnika)

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR

#1 Po co robie to co robie?
#2 Wprowadzanie zmiany
#3 Sytuacje awaryjne

#4 Co jest naprawde wazne?
#5 Autorefleksja na co dzien
#6 Skad czerpac site?



PRZYKLADOWE OBSZARY KARTA NR

1. emocjonalny 4 . 2

(rozrywka, zadowolenie, spokdj)

2. poznawczy ﬁ . )
\

(ciekawos¢, gtod wiedzy) . |
3. subiektywnej harmonii "\, . J
(poczucie jednosci z innymi)

4. podporzadkowania stosunkéw

spotecznych wtasnym interesom
(poparcie, dobra materialne)

5. integracji poprzez stosunki
spoteczne
(obowigzki, normy spoteczne)

6.zadaniowy
(mistrzostwo, oryginalnoscé)

Pamietaj, by diagram maksymalnie
odzwierciedlat rzeczywistosc¢

lub zmiany - poszczegdlne czesci
Ltortu” nie musza by¢ tego samego
rozmiaru.
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SMART - ZNACZY SPRYTNY

CZAS

20 MIN

CELE
wykonujgc zadanie, uczestnik formutuje cele i wykorzystuje model
SMART; uczestnik projektuje plan dziatania, aby osiggnac cel

MATERIALY DODATKOWE
kartki papieru, przybory do pisania, wydrukowana karta 5.2
(jedna sztuka dla kazdego uczestnika)

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR

#1 Po co robie to co robie?
#2 Wprowadzanie zmiany
#5 Autorefleksja na co dzien



Dlaczego jedne cele tatwiej sie osigga, a inne trudniej? Czyli, o celach duzych i matych, dobrze i Zle nazwanych.
Warsztat, ktéry wtasciwie nie jest warsztatem. Bardziej stuzy rozmowie i refleksji niz dziataniu. Pozwala na prze-
analizowanie doswiadczen i wyciggniecie z nich wniosku.

PRZEBIEG CWICZENIA

Popros uczestnikéw, by pomysleli o jakims$ waznym dla siebie celu. Rozdajgc karty 5.2, zadaj uczestnikom ponizsze
pytania dodatkowe (refleksja):

1. Czy Twdj cel zmierza do szerokorozumianego ,,sukcesu”, czy raczej wynika z checi unikniecia ,porazki”?
2. Czy to naprawde Twodj cel, czy moze kogos innego?

3. Naile Twdj cel harmonizuje z resztg zycia?

4. Na co masz wptyw, a na co nie w obszarze wyznaczonego przez Ciebie celu?

5. Co powstrzymuje Cie od osiggniecia tego celu?

6. Kto moze pomodc Ci w osiggnieciu celu?

7. Jaki bytby plan Twojego dziatania?

8. Jakiw ktérym momencie bedziesz diagnozowad proces osiggania celu?

9. Jaka jest cena osiggniecia tego celu?

10. Po czym poznasz, ze osiggnates swoj cel?

—_
=

. Jakie masz w sobie emocje przed rozpoczeciem drogi do wybranego celu?

KARTA NR
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SMART - ZNACZY SPRYTNY
(ZALACZNIK DO WYDRUKU)

CZAS

20 MIN

CELE
wykonujgc zadanie uczestnik formutuje cele wykorzystujgc model
SMART; uczestnik projektuje plan dziatania, aby osiggnac cel

MATERIALY DODATKOWE
kartki papieru, przybory do pisania, wydrukowana karta 5.2
(jedna sztuka dla kazdego uczestnika)

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR

#1 Po co robie to co robie?
#2 Wprowadzanie zmiany
#5 Autorefleksja na co dzien



Aby dobrze przygotowacd sie do pracy nad obranym celem, warto sobie zadac¢ kilka pytan na starcie.

S

SPECYFICZNY | KONKRETNY
(Specific and clear)

Czego doktadnie chce? Co chce osiggngcé?
Kiedy doktadnie chce to uzyskac?
Co czuje, kiedy wyobraze sobie, ze juz to mam,
ze juz to osiggnatem?

MIERZALNY
(Measurable)

Czy sa takie wskazniki, po ktérych poznam,
ze cel zostat osiggniety?
W jaki sposdb ,,zmierze”, czy cel zostat osiggniety?

OSIAGALNY
(Achievable)

Czy cel, jaki sobie stawiam, jest wykonalny?
lle czasu i jakich zasobdw potrzebuje
na zrealizowanie tego celu?
Kogo moge poprosi¢ o pomoc?
Jakie bedg kolejne kroki prowadzgce do celu?

ZGODNY ZE MNA,
ODPOWIEDNI
DLA MNIE
(Relevant)

Dlaczego chce osigagnac¢ ten cel, co
mnie motywuje?
Dlaczego jest to dla mnie wazne?
Czy cel, ktéry sobie wyznaczam, jest spdjny
Z moimi wartos$ciami?
Jak zmieni sie moje zycie, kiedy go juz zrealizuje?

Co moze mi utrudniaé, powstrzymywac mnie

w drodze do celu?

OSADZONY W CZASIE
(Time dimensioned)

Kiedy rozpoczne i kiedy zrealizuje
ostatecznie moj cel?
Jak czesto mam wykonywacd prace na rzecz jego
realizacji, jaki bedzie harmonogram?

KARTA NR
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FARTERE BURZA | ZLOTO

61

20 MIN

CELE
uczestnik ¢wiczenia projektuje przejscie przez zmiane
i monitoruje jej przebieg

MATERIALY DODATKOWE
kartki papieru, przybory do pisania, wydrukowana karta 6.2
(jedna sztuka dla kazdego uczestnika)

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR
#2 Wprowadzanie zmiany
#5 Autorefleksja na co dzien

& ®

BALANSER



Celem ¢wiczenia jest pokazanie, ze wejscie w proces zmiany, choé¢ moze powodowadé chwilowy niepokdj i zagu-
bienie, prowadzi do nowej jakosci. Metafora burzy jest tu jak najbardziej na miejscu - upalny letni dzien, wszyscy
wymeczeni, duszno, potem burza i odswiezenie, lekkie powietrze, przyjemny chtod.

Drugim celem tego zadania jest wskazanie, ze wazne jest, by w kazdej zmianie doszukac¢ sie ,ztota”, ktdre niesie.
Nie kazda zmiana prowadzi nas bezposrednio do wytyczonego celu, co wcale nie oznacza, ze osiggniecia nie-
wpisane we wczesniejsze planowanie sg bezwartosciowe. Warto tez, i tu znowu mozemy wejsé¢ w $wiat metafory,
uzmystowicé sobie, ze nie kazdy skarb jestesmy wstanie udzwignad, jak juz bedziemy po drugiej stronie teczy...
| konieczne jest szacowanie sit przed wyruszeniem w droge.

PRZEBIEG CWICZENIA

Popros uczestnikéw, by wybrali jeden z celdw, ktéry ostatnio probowali osiggnaé (nie wazne, czy cel zostat osia-
gniety, czy nie, obie opcje pozwalaja na refleksje nad procesem). Majac w gtowie wybrany cel, uczestnicy wypet-
niaja tabelke z karty 6.2.

Uczestnicy analizujg swoja droge do celu wedtug schematu z tabeli - zapytaj, jakie wyciggneli wnioski? Czy tatwo
byto im znalez¢ ,,ztoto”, nawet jesli nie jest ono tam, gdzie by¢ powinno? Czy w swoim procesie uwzglednili kazdy
z elementdw ,storm”?

Jesli ktérys z uczestnikdw analizowat zdarzenie, ktére skonczyto sie niepowodzeniem, zapytaj, czy podzieli sie
Z grupg swoim procesem; jakie konsekwencje niesie za sobg , myslenie o braku ztota”, a jakie ,,rozebranie braku
ztota” na czesci, np. wedtug schematu GOLD?

KARTA NR
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KARTANR BURZA | Z£EOTO
6 2 (ZALACZNIK DO WYDRUKU)

CZAS

20 MIN

CELE

_ . uczestnik ¢wiczenia projektuje przejscie przez zmiane
ﬁ i monitoruje jej przebieg
MATERIALY DODATKOWE
i‘ kartki papieru, przybory do pisania, wydrukowana karta 6.2

(jedna sztuka dla kazdego uczestnika)

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR
#2 Wprowadzanie zmiany
#5 Autorefleksja na co dzien

BALANSER



STORM - PLANUJEMY ZMIANE

Specific result
- jakich rezultatow sie spodziewasz?

Time to complete
- jaki czas wyznaczasz na
osiggniecie celu?

Others who can help
- kto moze udzieli¢ Ci wsparcia?

Resources needed
- czego potrzebujesz, by osiggnac¢ cel?

|/ O 4 wm

Measures of progress
- w jaki sposdb bedziesz
mierzyt postepy?

GOLD

- ANALIZUJEMY ZMIANE

What was your goal
- jaki byt Twoj cel?

What was the outcome
- jakie sa rezultaty procesu?

What did you learn
- czego to Cie nauczyto?

O r O o

Next time, what will you do differently
- co zrobisz inaczej nastepnym razem?

KARTA NR
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ZAKONCZENIE ZAJEC
| PODSUMOWANIE WARSZTATU

CZAS

30 MIN

CELE

podsumowanie dnia; uczestnik formutuje i dzieli sie refleksja
na temat obszarow, z ktorymi pracowat podczas warsztatéow
(wiedza i umiejetnosci)

MATERIALY DODATKOWE
tablica typu flipchart, kartki papieru, karton, przybory do pisania

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta



PRZEBIEG CWICZENIA

Uczestnicy opowiadajg grupie o tym, co zamierzaja zrobi¢ w najblizszym czasie (zadania, wyzwania). Przydatne

mogg by¢ cele, spisane na karteczkach post-it na poczatku warsztatu.
Pytania pomocnicze:

Czy jest ktos, kogo mozesz poprosi¢ o pomoc?

Co mozesz zrobi¢ w trakcie dziatania, by o siebie zadbac?

Czy po dzisiejszych warsztatach cel, ktéry zapisate$ na karteczce, jest taki sam?

Czy moze cos$ sie w nim zmienito?

Jakie emocje towarzysza Wam w ciggu dnia?

Czy dowiedziates sie nowych rzeczy i czy bedziesz korzystac¢ ze zdobytych umiejetnosci?
Czy jest cos$, co przeszkadzato Ci w trakcie warsztatow? Czy chcesz cos o tym powiedziedé?
Czy uczestnictwo w warsztatach pomoze Ci w osigganiu Twoich celéw?

Czy po dzisiejszych warsztatach zauwazasz, ze jest cos, czego potrzebujesz?

KARTA NR
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KARTA NR

BALANSER

WAZNE PYTANIA NA POCZATEK

CZAS

20 MIN

CELE

pobudzenie refleksji na temat wartosci; uczestnicy przygladaja

sie momentom zachwiania zyciowej rownowagi (w konsekwencji
oddalenia sie od tychze wartosci) oraz przygotowuja sie do
opracowania planu zachowania zyciowej rownowagi, ktory bedzie
podstawg profilaktyki majacej na celu zachowanie zyciowej
rownowagi

MATERIALY DODATKOWE
kartki papieru, przybory do pisania

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR
#4 Co jest naprawde wazne?



PRZEBIEG CWICZENIA KARTA NR

Prowadzacy na poczatku moze odczytaé ponizsze cytaty motywacyjne (odwotanie do uniwersalnosci przekazu 8
tekstow kultury):

,Tym, co moze cztowieka ocalié, jest zrobienie kroku. A pdzniej jeszcze jednego kroku. To zawsze ten sam krok, ale

musisz go zrobi¢” (Antoine de Saint-Exupéry, Ziemia, planeta ludzi) .

,Prawdziwym zwierciadtem rozumu jest bieg naszego zycia” (Michel de Montaigne, Préby)
,Trzeba umiecé¢ dokonac¢ wyboru. Bez wtasnych zasad, wtasnego «kos$éca ideowego» cztowiek zostanie potamany
i zagubi sie jak stomka w wodospadzie” (Kazimierz Obuchowski, psycholog)

Cwiczenie opiera sie na refleksji indywidualnej uczestnikéw i pdzniejszej krétkiej dyskusji opartych na nastepuja-
cych pytaniach pomocniczych:
» Jakag osobg stajesz sie, gdy jeste$ przemeczony/ przemeczona i lub wypalony/wypalona, gdy Twoja réwno-
waga zyciowa zostaje zachwiana?
« Czy chciatby$/chciatabys, by takim zyciem zyty w przysztosci Twoje dzieci/wnuki/osoby bliskie?



ZYCIE, KTORYM WARTO ZYC

9 CZAS

10 MIN

CELE

pobudzenie refleksji na temat wartosci; uczestnicy przygotowuja
sie do opracowania planu zachowania zyciowej rownowadgi,
ktéry bedzie podstawg profilaktyki majacej na celu zachowanie
zyciowej rownowagi;

MATERIALY DODATKOWE
kartki papieru, przybory do pisania

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR

#1 Po co robie to co robie?
#4 Co jest naprawde wazne?
#5 Autorefleksja na co dzien

BALANSER



PRZEBIEG CWICZENIA

Popros uczestnikdw, by na kartce papieru wypisali pie¢ wartosci, ktére sa dla nich wazne i zapisali do kazdej
z tych wartosci po dwa, trzy zdania opisujgce co, dla nich dana wartos$c¢ oznacza. Czy wartosci, ktére zapisali sa
rzeczywiste, czy postulowane? Czy opis wartosci zgadza sie z ich ogdlnym (spotecznym) postrzeganiem. Zapytaj
uczestnikéw o ich odczucia (,,Czy ktos z Was chciatby sie podzieli¢...”). Czy po ponownym spojrzeniu na kartke
wymieniliby ktérags z wartosci na inng?

KARTA NR

9
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FARTERE METAFORA OGRODU

101 czas

30 MIN

CELE

pobudzenie refleksji na temat wartosci; uczestnicy uswiadamiajg
sobie, z ktérymi z wyznawanych przez siebie wartosci zyja

W zgodzie, ktore z nich s3g realizowane w czesci, a ktére wcale

MATERIALY DODATKOWE
tablica typu flipchart, kartki papieru, kredki, flamastry,

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR

#1 Po co robie to co robie?
#4 Co jest naprawde wazne?
#5 Autorefleksja na co dzien
#6 Skad czerpac site?

BALANSER



PRZEBIEG CWICZENIA

Metafora ogrodu pozwala na gtebsza refleksje nad wtasnymi wartosciami i obecnym zyciem. Na poczatku ¢wicze-

nia na tablicy flipchart mozna naszkicowacd swéj ogrdd, ttumaczac zasady ¢wiczenia, ktére kazdy z uczestnikéw
wykona na swojej kartce papieru:

na kartce papieru rysujemy swodj ogréd, ktdry symbolizuje nasze obecne zycie,

kazda z umieszczonych w nim roslin symbolizuje ktéra$ w wyznawanych przez nas wartosci,

rosliny moga by¢: duze (stare i dojrzate) i mate (mtode i Swieze); ozdobne (piekne, z ktérych jestesmy dumni)
i uzytkowe (te, ktdre nie sa tak spektakularne, ale niezbedne w nam do zycia); wazne, ale bardzo zaniedbane,
otoczone przez chwasty; tak stare i duze, ze zacieniajg caty ogréd, uniemozliwiajac innym roslinom wzrost;
zaatakowane przez szkodniki lub choroby,

ogréd moze byé: duzy lub maty, zadbany lub wymagajacy pracy, peten storica lub zaceniony, zielony lub
zupetnie wyschniety, podzielony na rowne czesci lub chaotyczny, jednorodny (same rosliny ozdobne lub
uzytkowe) albo zréznicowany,

najwazniejsze, by ogréd odzwierciedlat nasz obecny stan.

Uczestnicy powinni otrzymac ok. 10 minut z przewidzianych trzydziestu na narysowanie wtasnych ogrodéw. Po

skonczeniu rysunkdow popros, by dobrali sie w pary i w ciggu 3 minut (kazdy) opowiedzieli partnerowi o swoim
ogrodzie.

Po skonczeniu tej czesci zbierz grupe i zapytaj o ich refleksje:

Czy jest cos, co szczegdlnie zaskoczyto ich podczas wykonywania é¢wiczenia?

Ktore wartosci chcemy pielegnowac dalej?

Czy sa jakies$ wartosci, ktére pielegnujemy za bardzo, ktére ,podlewamy”, cho¢ nie sg tak naprawde naszy-
mi wartosciami?

UWAGA! Do wykonania tego zadania przydatna moze by¢ wydrukowana karta 10.2 z przyktadowymi wartosciami.

KARTA NR
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KARTA NR

10.2

BALANSER

METAFORA OGRODU
(ZALACZNIK DO WYDRUKU)

CZAS

30 MIN

CELE

pobudzenie refleksji na temat wartosci; uczestnicy uswiadamiaja
sobie, z ktérymi z wyznawanych przez siebie wartosci zyjg

w zgodzie, ktdre z nich sg realizowane w czesci, a ktore wcale

MATERIALY DODATKOWE
tablica typu flipchart, kartki papieru, kredki, flamastry,

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR

#1 Po co robie to co robie?
#4 Co jest naprawde wazne?
#5 Autorefleksja na co dzien
#6 Skad czerpac site?



Akceptacja Ciekawos¢ Cierpliwos¢ Ciezka praca Doskonatos¢ Dyscyplina Entuzjazm
Etyczne . o . .
. Harmonia Hojnos¢ Honor Humor Innowacja Kompetencja
postepowanie
Kreatywnos¢ Lojalnos¢ Madros¢ Mitos¢ Niezaleznosdé Niezawodnos¢ Odkrywanie
Odpowiedzial- Pokoj/brak Pomaganie Pozytywny
. Odwaga Otwartosc Polityka .
nos¢ przemocy innym wptyw
L » . Rozwiazywanie o .
Przygoda Przyjazn Rados¢ Rodzina i Rozwoj osobisty Rownosé
problemow
Sita Skutecznoscé Spotecznosc Sport Sprawiedliwosé Szczescie Sztuka
. o Uczenie sie ey . » . y
Tradycja Uczciwosé L Uwaznoscé Wdziecznosé Wiara Wolnos¢
przez cate zycie
i . Wspodtczucie dla i . . .
Wspodtczucie iebi Wspotpraca Wyzwania Zabawa Zaufanie Zdrowie
siebie

W ostatnim wierszu jest miejsce na te wartosci, ktérych nie ma w powyzszej tabeli, a ktére sg dla Ciebie wazne.

KARTA NR

10.2
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PULAPKI W OGRODZIE

11 czas

20 MIN

CELE
uczestnik okresla, jakie putapki sprzyjajace zaburzeniu zyciowej
rownowagi mogg sta¢ na drodze zycia opartego o wartosci

MATERIALY DODATKOWE
tablica typu flipchart, kartki papieru, przybory do pisania

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR

#1 Po co robie to co robig?
#2 Wprowadzanie zmiany
#4 Co jest naprawde wazne?

BALANSER



PRZEBIEG CWICZENIA

Cwiczenie nalezy rozpoczad od zapytania uczestnikdw, czy rozpoznali w swoim zyciu jakie$ putapki lub utrudnie-

nia uniemozliwiajgce im utrzymanie zyciowej rownowagi (burza mézgdow). Prowadzacy uczestniczy w zadaniu,
ewentualnie uzupetniajac liste putapek (zapisywana na tablicy flipchart) o nastepujgce czynniki utrudniajgce zycie
zgodne z wartosciami:

duza odpowiedzialnosé, niewielki wptyw na rzeczywistosé,

poczucie misji, wagi i wyjatkowosci wykonywanej pracy,

zbyt duzo empatii (zmeczenie empatyczne),

czarne ,flow”,

perfekcjonizm (i ,wewnetrzny krytyk”),

pracoholizm i ambicja,

rozproszenie i zmobilizowanie lub zmobilizowanie bez skoncentrowania (model Energy Matrix Heike Bruch:
monotonia, nuda w pracy, prokrastynacja, niedopasowanie pracy do typu temperamentu - opisany na ,Karcie
nr 3: Mobilizacja versus koncentracja w pracy” w , Narzedziowniku”).

KARTA NR
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KARTA NR

12

BALANSER

JAK ZYC ZYCIEM, KTORYM
WARTO ZYC?

CZAS

20 MIN

CELE

kontynuacja refleksji na temat wartosci, ktérym chcielibysmy
poswieci¢ swoje zycie; rozpoczecie pracy nad stworzeniem
planu pielegnowania najwazniejszych dla nas wartosci

MATERIALY DODATKOWE
tablica flip-chart, flamastry tablicowe

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR

#2 Wprowadzanie zmiany
#5 Autorefleksja na co dzien
#6 Skad czerpac site?



PRZEBIEG CWICZENIA KARTA NR

Cwiczenie wigze sie z ¢wiczeniami rozpisanymi na kartach 9 do 11 i wnioskami wyciagnietymi z ich wykonania. 12
Moze mied charakter otwartej dyskusji lub pracy indywidulanej. W obydwu przypadkach prosimy uczestnikdow, by

zastanowili sie, z jakich elementéw powinien sktadacd sie plan zmiany. Uczestnicy moga stworzyé jeden ramowy

plan, wykorzystujac flipchart, lub zapisac¢ plan indywidualnie (i ewentualnie podzieli¢ sie z grupga). .



KARTA NR

13

BALANSER

~TRIADA DOBREGO ZYCIA”

CZAS

20 MIN

CELE

pobudzenie refleksji na temat wartosci, ktorym chcielibysmy
poswieci¢ swoje zycie; uswiadomienie uczestnikom korzysci
wynikajgcych z: ustalania granic, wspdtczucia do samego siebie
i obecnosci

MATERIALY DODATKOWE
tablica typu flipchart, kartki papieru, przybory do pisania

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR

#1 Po co robie to co robie?
#4 Co jest naprawde wazne?
#5 Autorefleksja na co dzien
#6 Skad czerpac site?



PRZEBIEG CWICZENIA

Cwiczenie ma charakter otwartej dyskusji, w ktdrej uczestnicy moderowani przez prowadzacego wymieniaja sie

witasnymi doswiadczeniami i opiniami zwigzanymi z ,,triadg dobrego zycia”. Prowadzacy ¢wiczenie wyjasnia, czym
jest ,triada dobrego zycia” i z jakich elementdéw sie sktada:

granice (moje granice a granice innych, granice fizyczne i emocjonalne; asertywnos¢ i mowienie ,nie”),
wspodtczucie do samego siebie (,wolno mi”, ,to nie jest moja wina”, wspdtczucie a uzalanie sie nad soba),
obecnos¢ (Swiadoma nasza obecnosé¢ w zyciu innych ludzi oraz obecnos$é ludzi w naszym zyciu).

Pytania pomocnicze:

Czy wiesz, w ktérym miejscu sg twoje granice?

Czy zdarza Ci sie je przekraczac? Kiedy i z jakich powoddw to sie dzieje?

Jaki zwigzek z wartosciami ma przekraczanie przez ciebie granic?

Jak sie czujesz, kiedy cos takiego sie wydarza? Czy sie obwiniasz i karzesz? Czy moze pozwalasz sobie
na wspodtczucie?

Gdzie w tej sytuacji sg inni ludzie? Czy jest ktos, kto moze ci pomoc?

Czy kiedykolwiek myslates o czesciach sktadowych ,triady” jako waznego elementu twojego zycia?

KARTA NR
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KARTA NR MNlEJ/V\”ECEJ ZMIANA

14 czas

10 MIN

CELE

pobudzenie refleksji na temat wartosci; uczestnik buduje liste
nawykow i okresla ich wptyw na siebie; uczestnik decyduje

o0 zmianie nawykow

MATERIALY DODATKOWE
tablica typu flipchart, kartki papieru, przybory do pisania

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR

#1 Po co robie to co robie?
#2 Wprowadzanie zmiany
#4 Co jest naprawde wazne?
#5 Autorefleksja na co dzien

BALANSER



PRZEBIEG CWICZENIA KARTA NR

14

Cwiczenie dotyczace analizy obecnej sytuacji zyciowej. Zadanie polega na indywidualnym wypetnieniu przez
uczestnikdw tabelki wedtug ponizszego wzoru. Tabelke mozna przygotowac zawczasu i wydrukowadé, mozna takze
poprosi¢ uczestnikdw o samodzielne narysowanie tabelki na rozdanych kartkach papieru.

STOP

START

CONTINUE

DO MORE

DO LESS

tutaj, w oparciu
o ¢wiczenia zwigzane
z wartosdciami
wpisujemy wszystkie
te codzienne sprawy/
dziatania/ relacje,
ktorych juz nie chcemy
robic¢

tutaj, w oparciu
o ¢wiczenia zwigzane
z wartosciami
wpisujemy wszystkie
te codzienne sprawy/
dziatania/ relacje,
ktore chcemy

rozpoczaé

tutaj, w oparciu
o ¢wiczenia zwigzane
z wartosciami
wpisujemy wszystkie
te codzienne
sprawy/ dziatania/
relacje, ktére sa
juz w naszym zyciu
i z ktérych jestesmy
zadowoleni (chcemy

je kontynuowac)

tutaj, w oparciu
o ¢wiczenia zwigzane
z wartosciami
wpisujemy wszystkie
te codzienne sprawy/
dziatania/ relacje,

ktérych chcemy wiecej

tutaj, w oparciu
o ¢wiczenia zwigzane
z wartosciami
wpisujemy wszystkie
te codzienne sprawy/
dziatania/ relacje,

ktérych chcemy mniej




KARTA NR

15.1

BALANSER

JAK CZERPAC MOC Z MOMENTOW
NIEMOCY? (WPROWADZENIE)

CZAS

20 MIN

CELE
uczestnik identyfikuje wtasne uczucia zwigzane ze swoimi
porazkami; uczestnik dowiaduje sie, w jaki sposdb czerpac site

MATERIALY DODATKOWE
tablica typu flipchart, kartki papieru, przybory do pisania

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR

#2 Wprowadzanie zmiany
#3 Sytuacje awaryjne

#5 Autorefleksja na co dzien
#6 Skad czerpac site?



PRZEBIEG CWICZENIA

Prowadzgacy zaprasza uczestnikow do refleksji nad waszymi porazkami, stratami czy rozczarowaniami, ktére wpty-
nety, a moze nadal wptywaja na ich zycie, a takze do dyskusji nad nimi. Celem ¢wiczenia nie bedzie jednak umar-
twianie sie, lecz dostrzezenie w nich lekcji: zaproszenia do tego, by co$ w zyciu pouktadacd inaczej.

Przed rozpoczeciem dyskusji prowadzacy moze odczytad ponizsze cytaty motywacyjne (odwotanie do uniwer-
salnosci przekazu tekstow kultury):

,Po kazdym prawdziwie inicjacyjnym doswiadczeniu wiemy, ze jeste$Smy czescig znacznie wiekszej catosci. Od
tego momentu zycie nie jest skupione na nas, lecz my jestesmy skupienie na zyciu”. (franciszkanin Richard Rohr)

,Nawet nie wiem, kim jest moja postac, dopdki nie zobacze, jak zmaga sie ona z przeciwnosciami losu. Na ekra-
nie i poza nim wtasnie to decyduje o tym, kim jest dany cztowiek”. (Shonda Rhimes, scenarzystka ,,Chirurgéw”
i ,Skandalu™)

»Jesli zyjesz, na pewno popetniasz jakies$ btedy - to nieuniknione. A kiedy juz je popetnisz i dostrzezesz - wybacz
sobie. Jesli sie przywigzemy do bteddéw, nie bedziemy mogli dojrze¢ w lustrze swojej Swietnosci, poniewaz btedy
zastonig nam twarz”. (Maya Angelou)

Pytania pomocnicze:
« Co dzi$, liczac od wstania dzis$ rano z tézka do tej minuty, Wam nie wyszto?
« Jakie uczucie budzi to, gdy cos$ nie idzie po Twojej mysli?
« Jakie uczucia budzi to w Was teraz, gdy o tym madwicie?

KARTA NR

15.1



JAK CZERPAC MOC Z MOMENTOW
15.2 NIEMOCY? (METAFORA)

CZAS

15 MIN

CELE
uczestnik uczy sie, w jaki sposdb czerpac site z porazek,
wykorzystujgc metode budowania fabuty filmowej studia PIXAR

MATERIALY DODATKOWE
tablica typu flipchart, kartki papieru, przybory do pisania

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR

#2 Wprowadzanie zmiany
#3 Sytuacje awaryjne

#5 Autorefleksja na co dzien
#6 Skad czerpac site?

BALANSER



PRZEBIEG CWICZENIA KARTA NR

W oparciu o informacje zdobyte podczas wykonywania ¢wiczenia 15.1 uczestnik na kartce papieru zapisuje ,historie 1 5 . 2
swojej porazki” - zgodnie z ponizszym schematem. Swoich zapiskdw nie musi odczytywac publicznie. Jest to ¢wi-
czenie, ktére lepiej wykonywacé samemu. Niemniej pod koniec ¢wiczenia prowadzacy moze zapytac uczestnikéw,
czy nie zechcg podzieli¢ sie swoim ,,scenariuszem”. .

Akt pierwszy: Bohater staje przed wyzwaniem i je akceptuje. Ustanowione zostaja reguty rzagdzace swiatem przed-
stawionym. Ten akt konczy sie zdarzeniem zmuszajagcym bohatera do dziatania.

Akt drugi: Bohater szuka sposobdéw rozwigzania problemu. W punkcie kulminacyjnym dowiaduje sie, czego be-
dzie musiat tak naprawde dokona¢, zeby go rozwigzaé¢. W pewnym momencie bohater znajduje sie w najbardziej
optakanym stanie.

Akt trzeci: Bohater musi udowodnié, ze odrobit lekcje, zwykle okazujgc cheé pokazania tego za wszelka cene.
Centralnga ideg jest tu odkupienie - bohater doznaje o$wiecenia i wie, co musi zrobi¢, zeby rozwigzac¢ konflikt.

zrodto: Brené Brown, Rosnac w site



KARTA NR

16.1

BALANSER

TRZYSTOPNIOWY MODEL REFLEKSJI
NAD KRYZYSEM - WPROWADZENIE

CZAS

5 MIN

CELE
uczestnik dowiaduje sie, czym jest trzystopniowy model refleksji
nad kryzysem

MATERIALY DODATKOWE

tablica typu flipchart, kartki papieru, po 3 arkusze kolorowego
papieru w formacie A3 (zotty, czerwony, zielony), sznurek,
przybory do pisania

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR

#2 Wprowadzanie zmiany
#4 Co jest naprawde wazne?
#6 Skad czerpac site?



PRZEBIEG CWICZENIA KARTA NR

Brené Brown (badaczka m.in. wstydu i porazek oraz opowiesci, jakie opowiadajg sobie o nich ludzie) odkryta, ze 1 6 .1
w podobny sposdb, jak konstruuje swoje opowiesci wytwornia PIXAR, tworza je rowniez osoby, ktérym udaje sie
wykorzystywac kryzysy w swoim zyciu w sposéb twdérczy i budujacy. Osoby, ktére - pomimo porazek, strat, roz-
czarowan - rosna w site i zmieniaja zycie swoje i innych. Na jej modelu chcemy dzi$ z Wami pracowac. .

Prowadzacy, rozpoczynajac ¢wiczenia, musi odpowiednio przygotowadé pomieszczenie. Na ziemi rozcigga sznurek.
Sznurek symbolizuje nasze zycie. Na ¥4 dtugosci sznurka uktada z6tty arkusz papieru z napisem ,rozpoznanie”. Po
kolejnej Va uktada czerwony arkusz z napisem ,zmagania”. Pomiedzy czerwonym i ostatnim, zielonym arkuszem
(,,rewolucja™), sznurek nalezy poplatac i zostawi¢ w nietadzie, by za ostatnim arkuszem kierowat sie w przestrzen
prosty jak na pierwszym odcinku.



KARTA NR

16.2

BALANSER

TRZYSTOPNIOWY MODEL REFLEKSJI
NAD KRYZYSEM - ROZPOZNANIE

CZAS

10 MIN

CELE
uswiadomienie uczestnikom, co dzieje sie z ich ciatem, myslami
i emocjami w momencie porazki

MATERIALY DODATKOWE

tablica typu flipchart, kartki papieru, zétta kartka papieru

w formacie A4 z napisem ,,rozpoznanie” oraz nadrukowanymi
pytaniami pomocniczymi, przybory do pisania

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR

#2 Wprowadzanie zmiany
#4 Co jest naprawde wazne?
#6 Skad czerpac site?



PRZEBIEG CWICZENIA KARTA NR

Prowadzacy prezentuje na linii zycia kolorowy arkusz z hastem ,,rozpoznanie”. Ten arkusz symbolizuje moment, 1 6 . 2
w ktérym konfrontujemy sie z mysla, ze co$ idzie/poszto nie tak. Stracili$my milion dolardw, nienawidzimy pracy,
ktorg wczesniej kochalismy, szef awansuje nie nas, ale naszego - mniej zdolnego kolege, nie dostaliSmy sie na
wymarzone studia etc. .

Prowadzacy mowi do uczestnikéw: ,,Usigdzcie na moment z zamknietymi oczami i pozwolcie, by sam przyszedt
do was moment kryzysowy, ktéorym chcielibys$cie sie zajgé. Zobaczcie siebie, w tym momencie, zobaczcie, co sie
dzieje wokdt was. Jakie mysli generuje teraz wasz umyst? Otwodrzcie oczy i poswieécie moment na spisanie tego,
czego doswiadczyliscie”.

Prowadzacy prosi, by uczestnicy zapisali swoje przemyslenia na zéttych kartkach papieru z nadrukowanymi py-
taniami pomocniczymi:

* Co poszto nie tak?

« Jak zareagowato na to moje ciato?

« Jakie mysli pojawity sie wtedy w mojej gtowie?

« Jakich doswiadczytem emocji?



KARTA NR

16.3

BALANSER

TRZYSTOPNIOWY MODEL REFLEKSJI
NAD KRYZYSEM - ZMAGANIA

CZAS

10 MIN

CELE
wskazanie uczestnikom mozliwej drogi radzenia sobie z kryzysem;
przygotowanie uczestnikdw do zmierzenia sie z kryzysem

MATERIALY DODATKOWE

tablica typu flipchart, kartki papieru, czerwona kartka papieru
w formacie A4 z napisem ,,zmagania” oraz nadrukowanymi
pytaniami pomocniczymi, przybory do pisania

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR

#2 Wprowadzanie zmiany
#4 Co jest naprawde wazne?
#6 Skad czerpac site?



PRZEBIEG CWICZENIA KARTA NR

Prowadzacy prezentuje na linii zycia kolorowy arkusz z hastem ,,zmagania”. Ten arkusz symbolizuje bardzo trudny 1 6 . 3
moment zycia. Chodé najczesciej prébujemy, to ominiecie tego etapu nie jest mozliwe. Przynajmniej, jesli chcemy

nasz kryzys wykorzystacé konstruktywnie. .

Prowadzgcy moéwi do uczestnikow: ,,ZMAGANIA to ten etap pracy z kryzysem, w ktérym przygladamy sie temu, co
do niego doprowadzito i za co mozemy wzigé¢ odpowiedzialnos$é. To najtrudniejszy etap i najmniej przyjemny. Ten,
o ktérym rzadko opowiadamy. Jak zauwaza Brené Brown, spoteczenstwo woli stuchac¢ o happy endzie, ale nikogo
nie obchodzi etap zmudnej pracy nad wychodzeniem z niego. Aby przejs¢ przez ciemne miejsca na mapie zycia,
nie da sie omina¢ srodka naszej wtasnej opowiesci. A w $srodku jest uczciwe przyjrzenie sie sobie”.

Prowadzacy prosi, by uczestnicy zapisali swoje przemyslenia na czerwonych kartkach papieru z nadrukowanymi

pytaniami pomocniczymi:

Jak opowiadam sobie o swoich ktopotach?

Co wiem o swoim kryzysie obiektywnie?

Jaka role w tej sytuacji odgrywam? Jakg role odgrywajg inni? Czy takie rozdanie rél nam stuzy?

Czego o sobie/innych/sytuacji nie chce/nie chciatem stuchacé?

Jaka historie o swoim kryzysie prawdopodobnie sobie zmyslitam/zmys$litem?

Czego jeszcze musze dowiedziecd sie o tej sytuacji i co jeszcze musze zrozumied?

Czego jeszcze musze dowiedzied sie o ludziach wystepujacych w mojej opowiesci i co jeszcze w nich
zrozumied?

Czego jeszcze musze dowiedzied sie o sobie i co w sobie zrozumied?



ARTARE TRZYSTOPNIOWY MODEL REFLEKSJI
16 4 NAD KRYZYSEM - REWOLUCJA

CZAS

10 MIN

CELE

wspieranie samoswiadomosci w walce z kryzysem: ustalenie,
CO pomaga, a co przeszkadza uczestnikom w radzeniu sobie
z sytuacjami kryzysowymi

MATERIALY DODATKOWE

tablica typu flipchart, kartki papieru, zielona kartka papieru
w formacie A4 z napisem ,,rewolucja” oraz nadrukowanymi
pytaniami pomocniczymi, przybory do pisania

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR
#2 Wprowadzanie zmiany
#4 Co jest naprawde wazne?

BALANSER #6 Skad czerpac site?



PRZEBIEG CWICZENIA

Prowadzacy prezentuje na linii zycia kolorowy arkusz z hastem ,rewolucja”. Ten arkusz symbolizuje ostatni etap
radzenia sobie z kryzysem.

Prowadzacy moéwi do uczestnikdow: ,To moment, w ktérym zyskujemy jasnos¢ co do tego, w jaki sposdb - nasz
sposodb myslenia lub dziatania - mégt przyczynié sie do naszego kryzysu lub utrudniac¢ jego rozwigzanie. Bazujac
na refleksjach z arkusza nr 2, odpowiedzcie na pytania z arkusza nr 3”.

Prowadzacy prosi, by uczestnicy zapisali swoje przemyslenia na zielonych kartkach papieru z nadrukowanymi
pytaniami pomocniczymi:

* Co (o sobie, innych, sytuacji) moge teraz opisac inaczej?

« Co musze pozegnac¢ (jakie mysli, jakie dziatania, relacje etc.)?

* Co daje nadzieje?

* Na co sie decyduje? Co biore dla siebie z tej sytuacji na przysztosé?

« Co stanie sig, jesli nic sie nie zmieni?

KARTA NR

16.4



KARTA NR

16.5

BALANSER

TRZYSTOPNIOWY MODEL REFLEKSJI
NAD KRYZYSEM - PODSUMOWANIE

CZAS

20 MIN

CELE

celem ¢wiczenia jest stworzenie przestrzeni do refleksji nad
naszymi porazkami, rozczarowaniami i stratami (przyjrzymy sie
tym kryzysowym momentom, by poszukac¢ w nich inspiracji

do zycia, jakim chcemy zy¢)

MATERIALY DODATKOWE

tablica typu flipchart, kartki papieru, po 3 arkusze kolorowego
papieru w formacie A3 (zotty, czerwony, zielony) na kazdego
uczestnika, przybory do pisania, karty Dixit

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR

#2 Wprowadzanie zmiany
#4 Co jest naprawde wazne?
#6 Skad czerpac site?



PRZEBIEG CWICZENIA

W ramach podsumowania popros uczestnikdéw warsztatu o to, by dobrali sie w pary. Kazda para ma tacznie 10
minut na omadwienie swoich doswiadczen zwigzanych z realizacjg ¢wiczenia.

Po zakonczeniu rozmow uczestnicy warsztatu bedg mieli mozliwosé, by podzieli¢ sie swoimi przemysleniami zwig-
zanymi z sytuacjg kryzysu. Dla sporej czesci uczestnikdw moze to nie by¢ tatwe - wystarczy, jesli zgtosi sie do tego
jedynie kilka oséb.

Jezeli wyczujesz w grupie duzy opdr lub emocje, mozesz zaproponowadc podsumowanie ¢wiczenia w formie ry-
sunkowej (np. wykorzystujgc kredki w trzech kolorach: zéttym, zielonym i czerwonym - narysuj swojg ,.linie zycia”
i opowiedz o niej) lub z wykorzystaniem kart Dixit.

KARTA NR

16.5
)



KARTA NR

17

BALANSER

ROZGRZEWKA

CZAS

30 MIN

CELE

przygotowanie do wykonywania dalszych zadan poprzez
rozgrzewke stawodw i miesni, pobudzenie krazenia i - odblokowanie
i rozluznienie ciata

MATERIALY DODATKOWE
poduszki, maty do jogi, codzienny, swobodny stroj: ptaskie buty,
ubrania niekrepujace ruchdéw, ograniczona ilosc¢ bizuterii

WYMAGANIA SPRZETOWE
duza powierzchnia podtogi (najlepiej drewniana), krzesta



Proponowane ¢wiczenia opieraja sie na praktyce i zaktadajg aktywny udziat uczestnikdéw. Maja niski stopien trudno-
$ci i sg dostepne dla kazdego (nie wymagaja szczegdlnej sprawnosci fizycznej). Mozna je takze wykonywad w prze-
strzeni domowej jako codzienng praktyke. Czes¢ ¢wiczen jest rowniez dostosowana do wykonywania w przestrze-
niach zwiazanych z praca (np. w biurze, przy biurku). Cwiczenia pracuja z wzorcami ruchowymi codziennego zycia
(siedzenie, chodzenie, stanie) i pomagajg wypracowacd witasciwag strukture ciata, co ma znaczacy wptyw na jakosé
codziennego zycia oraz wspodtprace ciata i umystu. Waznym elementem proponowanej praktyki jest praca z odde-
chem i nauka technik pomagajgcych utrzymacd zyciowa rownowage i dystansowac sie w sytuacjach kryzysowych,
co ma bezposrednie przetozenie na obnizenie poziomu odczuwanego stresu.

PRZEBIEG CWICZENIA

W ramach rozgrzewki i wprowadzenia warsztatowicze wykonujg nastepujgce ¢wiczenia:

e rozgrzewka stawdw i miesni, pobudzenie krazenia,

» odblokowanie i rozluzZnienie ciata,

* praca nad wtasciwag strukturg ciata i nad wzorcami ruchowymi (siedzenie, chodzenie, stanie),

e nauka ruchu tai-chi: ,poruszac rekoma jak chmury” - znaczenie powolnych ruchéw ,

* nauka jednego z trzech podstawowych ¢wiczen rozluzniajacych i przygotowujgcych do medytacji: ,,niedz-
wiedz przeptywa przez rzeke” (Chi Kung), Pigty Rytuat Tybetarnski, Zhan Zhuang (tzw. stanie jak drzewo,
Chi Kung).

UWAGA! Do przeprowadzenia rozgrzewki mozesz wykorzysta¢ ogdlnodostepne (np. licencja CC) filmy opubliko-
wane na portalu YouTube.

Przyktad: https://www.youtube.com/watch?v=UGftcCbuyc4
Przyktad: https://www.youtube.com/watch?v=bNyNMz_Qsls
Przyktad: https://www.youtube.com/watch?v=gIMj92Ckr6U

KARTA NR
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KARTA NR

18

BALANSER

WYCISZENIE UMYStU

CZAS

30 MIN

CELE

nauka technik relaksacyjnych utatwiajgcych samokontrole

i wyciszenie umystu, nauka technik pomagajgcych utrzymacd
rownowage w sytuacjach stresowych

MATERIALY DODATKOWE
poduszki, maty do jogi, codzienny, swobodny stroj: ptaskie buty,
ubrania niekrepujace ruchdéw, ograniczona ilosc¢ bizuterii

WYMAGANIA SPRZETOWE
duza powierzchnia podtogi (najlepiej drewniana), krzesta

OBSZAR
#3 Sytuacje awaryjne
#5 Autorefleksja na co dzien



PRZEBIEG CWICZENIA KARTA NR

Proponowane ¢wiczenie jest bardzo proste w formie, ale dla wielu uczestnikéw, przynajmniej na poczatku praktyki 1 8
moze stanowi¢ wyzwanie.

Prowadzacy prosi uczestnikdw o przemyslenie, jaka pozycja (siedzaca, lezaca, stojaca) jest dla nich najbardziej
komfortowa. Kazdy z uczestnikdw znajduje dla siebie wygodne miejsce w przestrzeni i siada w wybranej pozyciji.
Cwiczenie mozna wykonywaé z ot-wartymi lub zamknietymi oczami.

Popros uczestnikdw, aby skupili sie na oddechu i wzieli 10 gtebokich oddechdéw. Niech kazdy z nich postara sie
wyciszyd¢ i skierowac swojg uwage do wewnatrz. Po tym wstepie zapros uczestnikdéw do krétkiej medytacji. W tej
medytacji moze Wam to-warzyszy¢ metafora ,resetu komputera” - zatrzymania sie i odnowienia zasobdw ener-
-getycznych. Celem tego ¢wiczenia jest uspokojenie i oddalenie od siebie chaosu mysili.

Dla niektérych uczestnikow kilkudziesieciominutowa medytacja moze by¢ za dtuga. Pozwdl, aby kazdy zakonnczyt
ja wtedy, kiedy uzna to za stuszne.



KARTA NR

19

BALANSER

BYCIE ,,TU | TERAZ”

CZAS

20 MIN

CELE

wyciszenie emocji dzieki umiejetnosci tapania dystansu,
uczestnik uswiadamia sobie relacje pomiedzy ciatem i umystem
w sytuacji kryzysu; uczestnik poznaje mozliwe narzedzia
wspomagajgce zachowanie rownowagi w sytuacji stresowej

MATERIALY DODATKOWE
poduszki, maty do jogi, codzienny, swobodny strdj: ptaskie buty,
ubrania niekrepujgce ruchdéw, ograniczona ilosc¢ bizuterii

WYMAGANIA SPRZETOWE
duza powierzchnia podtogi (najlepiej drewniana), krzesta

OBSZAR

#3 Sytuacje awaryjne

#5 Autorefleksja na co dzien
#6 Skad czerpac site?



PRZEBIEG CWICZENIA

Prowadzacy prosi uczestnikdw o przemyslenie, jaka pozycja (siedzaca, lezaca, stojaca) jest dla nich najbardziej
komfortowa. Kazdy z uczestnikdw znajduje dla siebie wygodne miejsce w przestrzeni i siada w wybranej pozyciji.
Cwiczenie mozna wykonywaé z ot-wartymi lub zamknietymi oczami.

Po chwili ciszy i skupienia prowadzacy prosi uczestnikdow warsztatow, zeby sprébowali wszystkimi zmystami od-
czué obecng sytuacje. Mozna postawié nastepujace pytania: Jakie czujesz zapachy? Jaki smak? Co widzisz? Jakie
widzisz wokot siebie kolory i kszt-atty - jak na nie reagujesz? Jakie jest powietrze? Jest duszno, ciepto czy zimno?
Jest gtosno czy cicho? Jakie odgtosy, dzwieki styszysz? Co masz na sobie i jak sie w tym czu-jesz? Czy jest Ci
wygodnie? Czujesz komfort czy dyskomfort w ciele? Czy odczuwasz jakie$ napiecia? Jak sie czujesz w tej jednej,
danej chwili?

Po zakonczonym ¢éwiczeniu warto porozmawiac z uczestnikami, jak postrzegaja swojg uwaznosc¢ i jaki wptyw miato
na nich wykonanie tego ¢wiczenia.

KARTA NR
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KARTA NR

20.]

BALANSER

ZRODEA MOCY | MAPA CIALA
- MOC ODDECHU

CZAS

15 MIN

CELE
odnalezienie i/lub uswiadomienie sobie indywidualnych zrodet
mocy przy wykorzystaniu prostych ¢wiczen oddechowych

MATERIALY DODATKOWE
koce lub maty do jogi, codzienny, swobodny stroj: ptaskie buty,
ubrania niekrepujace ruchdéw, ograniczona ilosc¢ bizuterii

WYMAGANIA SPRZETOWE
duza powierzchnia podtogi (najlepiej drewniana), krzesta

OBSZAR
#3 Sytuacje awaryjne
#6 Skad czerpac site?



PRZEBIEG CWICZENIA

Jako prowadzacy mozesz w dowolny sposdb zrealizowad ponizszga instrukcje:

Znajdz powoli droge do pozycji lezgcej na brzuchu. Jesli chcesz mozesz zgigé nogi w kolanach i potozy¢ brzuch
i klatke piersiowg na udach (pozycja , dziecka”), albo po prostu leze¢ na brzuchu ,na ptasko” (pozycja , krokody-
la”). Znajdz najwygodniejszg pozycje dla Twojej gtowy i twarzy. Mozesz w tym celu uzyc¢ obu piesci pod czotem,
utworzy¢ ,poduszke” z dtoni pod policzkiem, mozesz obrocic¢ gtowe w dowolng strone. Jesli wolisz lezec¢ na ple-
cach - smiato odwrdc sie na plecy i kontynuuj to samo zadanie w tej pozycji. WeZz gtebszy wdech i postaraj sie
zrobic dtuzszy i mocniejszy wydech. Obserwuj, jak zmienia sie Twoje ciato podczas wdechu, gdzie czujesz Zrédto
oddechu, co zmienia sie, gdy wydychasz powietrze, gdzie czujesz najmocniej wdech, a gdzie wydech. Czy czujesz,
Jjaka temperature ma powietrze, ktore wdychasz? Czy wolisz wdychacd je ustami, czy nosem? A moze tak, i tak? Czy
czujesz jakiekolwiek spiecia, czy Twoje ciato jest totalnie rozluZnione? Jesli napotkasz jakiekolwiek napiecie - uzyj
oddechu, by to miejsce rozluznic.

By¢ moze te obserwacje sg dla Ciebie trudne - byc¢ moze nie jest tatwo dostrzec jeden punkt na mapie ciata, by¢
moze pojawia sie wiele doswiadczen naraz. Staraj sie po prostu obserwowac wszystkie doswiadczenia, odnotuj je
w swiadomosci i kontynuuj oddychanie. Powtdrz te pogtebione wdechy i wydechy kilkukrotnie. To Ty decydujesz,
jak dtugie wdechy i wydechy bierzesz. Staraj sie podazac za naturalng potrzeba Twojego ciata - nie wydtuzajac
oddechu na site, a raczej pozwalajac mu zaistniec. Obserwuj, czy kolejne oddechy powoduja jakakolwiek réznice
- czy czujesz inaczej swoje ciato, czy jest jakies miejsce, ktdre czuje sie inaczej. Czy dostrzegasz przerwy miedzy
wydechem a oddechem? A moze miedzy wdechem a wydechem?

KARTA NR

20.1




KARTA NR

20.2

BALANSER

ZRODEA MOCY | MAPA CIALA
- MOC CIALA

CZAS

15 MIN

CELE

odnalezienie i/lub uswiadomienie sobie indywidualnych zrodet
mocy przy wykorzystaniu ¢wiczen rozwijajgcych swiadomosc
ciata oraz wybranych ¢wiczen wzmacniajgcych

MATERIALY DODATKOWE

koce lub maty do jogi, poduszki, codzienny, swobodny stroj:
ptaskie buty, ubrania niekrepujgce ruchdéw, ograniczona ilosc¢
bizuterii

WYMAGANIA SPRZETOWE

duza powierzchnia podtogi (najlepiej drewniana), krzesta

OBSZAR
#6 Skad czerpac site?



PRZEBIEG CWICZENIA

Jako prowadzacy mozesz w dowolny sposdb zrealizowad ponizszga instrukcje:

Z pozycji, w ktorej sie znajdujesz bardzo powoli i Swiadomie, najlepiej z zamknietymi oczami, obserwujac kazdy
najmniejszy element ruchu, znajdz wygodnag pozycje ,,na czworakach”. Jesli masz wrazliwe kolana, podtéz pod nie
bluze, koc lub poduszke. Z wdechem wyciggnij gtowe w strone sufitu, wyginajac kregostup, najbardziej jak mozesz,
z wydechem wciagnij brzuch i zegnij kregostup jak kot, tworzac okragte plecy. (Cwiczenie powtarzamy kilkukrotnie,
wydtuzajac wdech i wydechy). Pozycja, w ktdrej wtasnie cwiczyliscie, nazywa sie koci grzbiet. Nastepnie delikatnie
i bardzo ostroznie unies biodra w strone sufitu, prostujgc delikatnie kolana. Zacznij bardzo powoli stawiac kroki
w strone dtoni. Kiedy poczujesz sie stabilnie i wygodnie, chwy¢ dtorimi przeciwlegte tokcie. Trzymaj kolana ugiete,
aby odcigzy¢ dot plecow. Krag po kregu wstari do pozycji stojacej.

Cwiczenie zakoriczy krétki rozruch - stuchajac potrzeb ciata ,tu i teraz”, znajd? ruch - odpowied? na to, jak sie
teraz czujesz, np. rozcigganie rak, delikatne podskoki, przecigganie sie, skrety itp. Wszystkie dZwieki sg dozwolone
i mile widziane. Zamknij oczy i wyobraZz sobie miejsce, ktore daje moc etc. Poczuj, ze tam jestes. Obserwuyj, jak bycie
w tym miejscu wptywa na Twoje ciato. Jak zmienia sie jego ekspresja.

KARTA NR

20.2




KARTA NR

21

BALANSER

WZMACNIAJACE TECHNIKI
ODDECHOWE

CZAS

15 MIN

CELE
uczestnik swiadomie wykorzystuje techniki oddechowe
do roztadowywania napiecia i odzyskiwania kontroli nad ciatem

MATERIALY DODATKOWE

koce lub maty do jogi, poduszki, codzienny, swobodny stroj:
ptaskie buty, ubrania niekrepujace ruchdéw, ograniczona ilosc¢
bizuterii

WYMAGANIA SPRZETOWE

duza powierzchnia podtogi (najlepiej drewniana), krzesta

OBSZAR
#3 Sytuacje awaryjne
#6 Skad czerpac site?



PRZEBIEG ¢WICZENIA KARTA NR
Jako prowadzacy mozesz w dowolny sposdb zrealizowad ponizsze instrukcje: 21

Oddech jogina

Potdz jedna reke na wysokosci brzucha, druga na mostku. Wyobraz sobie, ze musisz napetnic powietrzem najpierw
brzuch, a dopiero potem wypetni sie i uniesie klatka piersiowa i mostek. Wydychajgc, sprobuj odwrdécic ten mecha-
nizm: powietrze schodzi najpierw z klatki piersiowej, potem brzuch opada jak przektuty balon.

Oddech wojownika

Delikatnie otwdrz usta i przytoz blisko nich dton, tak jak bys trzymat/trzymata lusterko. Wyobraz sobie, Ze chcesz to
lusterko wyczyscic i delikatnie chuchasz na nie, produkujgc dzwiek ,,hhhhh”. Bez namystu zamknij usta i kontynuuj
ten oddech, lekko zaciskajgc gardto. DZwiek ,,hhhhh” (dZwiek fal oceanu) powinien caty czas wydobywac sie z gar-
dta. Oddech wojownika to bardzo mocna technika oddechowa, w niektdrych tradycjach uzywana razem z asanami
(pozycjami jogi), w innych osobno.

Kontynuuj to samo cwiczenie, ale tym razem weZz wdech, liczgc do 4, i wydech (do 4), potem wdech (do 4), a wy-
dech do 8.



KARTA NR

22

BALANSER

SEKWENCJA MOCY - WOJOWNICY

CZAS

15 MIN

CELE
wypracowanie indywidualnych zrodet mocy poprzez obserwacje
naturalnych predyspozycji, mozliwosci i potrzeb ciata

MATERIALY DODATKOWE

koce lub maty do jogi, poduszki, codzienny, swobodny stroj:
ptaskie buty, ubrania niekrepujgce ruchdéw, ograniczona ilosc¢
bizuterii

WYMAGANIA SPRZETOWE

duza powierzchnia podtogi (najlepiej drewniana), krzesta

OBSZAR
#6 Skad czerpac site?



W ramach tego ¢wiczenia prezentujemy i uczymy uczestnikdw warsztatu kilku dos¢ prostych stojgcych asan
oraz pozwalamy im na doswiadczenie réznych wersji i modyfikacji. Poszukad réoznych utozen dtoni, pobawicé sie
balansem, odlegtoscig miedzy stopami etc. Po tej eksploracji réznych opcji uczestnicy wybiorg trzy ulubione
(najbardziej umacniajgce) oraz trzy najtrudniejsze dla nich pozycje.

PRZEBIEG CWICZENIA

Popros uczestnikdw by utozyli z zaprezentowanych pozycji wtasna ptynng sekwencje mocy (mozna dodawad
swoje ruchy lub modyfikowacd ,przejscia”, wazne, zeby byty 3 i zeby byty powtarzalne). Popros ich, by uwzglednili
oddech, punkt skupienia wzroku, zaplanowali ,intensywnos$¢”, nadali jej nazwe.

W zaleznosci od czasu i energii uczestnikdw mozna pobawic sie jeszcze szczegdtami i elementami pozycji (zanim
nastapi ostateczna sekwencja mocy):
* jaka moc ma dzis nasze ciato (0-10) - dostosowanie mocy wojownikéw,
* doswiadczenie tej samej pozycji zmoca 3 - 6 - 9 - improwizacja, jak dang pozycje wzmocnié, skad czerpiemy
te moc (poziom fizyczny, poziom umystu etc.) + dodanie oddechu,
e cojest wyzwaniem i jak na to wyzwanie reagujemy etc.

Przyktad: https://simplife.pl/2015/11/28/joga-dla-poczatkujacych-czesc-ii-pozycje-stojace

KARTA NR
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KARTA NR

23.1

BALANSER

SItA SPOKOJU | REGENERACUJI:
MOC OCZYSZCZENIA

CZAS

10 MIN

CELE

wypracowanie indywidualnych zrodet mocy poprzez obserwacje
wtasnego ciata; nauka technik pomagajgcych roztadowacd
napiecie w sytuacjach stresowych (oczyszczenie emocji)

MATERIALY DODATKOWE

koce lub maty do jogi, poduszki, codzienny, swobodny stroj:
ptaskie buty, ubrania niekrepujgce ruchdéw, ograniczona ilosc¢
bizuterii

WYMAGANIA SPRZETOWE

duza powierzchnia podtogi (najlepiej drewniana), krzesta

OBSZAR
#3 Sytuacje awaryjne



W tym ¢wiczeniu zaczynamy od nauki dwodch technik, ktére sg elementami medytacji dynamicznych - stanowia KARTA NR
wspaniate przygotowanie do medytacji i nauki ,,kontroli” emocji, utatwiajg oczyszczenie, rozluznienie i przygotowujg
na wyciszenie. 23 .1

PRZEBIEG ¢WICZENIA
Jako prowadzacy mozesz w dowolny sposdb zrealizowad ponizsze instrukcje:

Kapalbhati
Znajdz wygodna pozycje, najlepiej siedzaca, tak bys mdgt/mogta potozyc reke na brzuchu. Obserwuj, jak to miejsce

wypetnia sie powietrzem przy wdechu oraz jak opada przy wydechu. Nastepnie wypusc nagle powietrze przez noz-
drza, zaciskajgc miesnie brzucha (tak naprawde to praca przepona, ale czuje sie to jak miesnie brzucha) i wciggajgc
pepek do kregostupa. Wdech przychodzi naturalnie, podczas gdy wydech jest prowokowany i szybki. Wykonamy
3 rundy po 10 w réznych tempach.

Gibberish
Gibberish polega na uzywaniu jezyka, ktory nie istnieje, jest nonsensowny, improwizowany. Kazdy uczestnik zaczyna

,opowiadac” swojg historie (w kontekscie naszego warsztatu proponuje o ,,porazce”, ,sukcesie” albo swojej instala-
cji etc.). Po pieciu minutach nastaje cisza - freez - znajdz wygodng pozycje, obserwuj oddech, ciato etc.



KARTA NR

23.2

BALANSER

SItA SPOKOJU | REGENERACUJI:
MOC WYCISZENIA

CZAS

10 MIN

CELE

wypracowanie indywidualnych zrodet mocy poprzez obserwacje
wtasnego ciata; nauka technik pomagajgcych roztadowacd
napiecie w sytuacjach stresowych (wyciszenie emociji)

MATERIALY DODATKOWE

koce lub maty do jogi, poduszki, codzienny, swobodny stroj:
ptaskie buty, ubrania niekrepujgce ruchdéw, ograniczona ilosc¢
bizuterii

WYMAGANIA SPRZETOWE

duza powierzchnia podtogi (najlepiej drewniana), krzesta

OBSZAR
#3 Sytuacje awaryjne



PRZEBIEG CWICZENIA

W tym ¢wiczeniu uczestnicy praktykowad bedg naprzemienne oddychanie kazda z dziurek od nosa (,,oddech
przez zamienne nozdrza” - Anuloma Viloma, Alternate Nostril Breathing). Cwiczenie mozna wykonywaé w kilku
wariantach (przy czym pierwszy jest najprostszy).

Wdech - wydech 4:4

Dowolng reka zamykamy prawg dziurke od nosa. Wydychamy powietrze lewym nozdrzem. Wdychamy powietrze
lewym nozdrzem, liczac do 4. Dowolng reka zamykamy lewg dziurke od nosa. Wydychamy powietrze prawym noz-
drzem, liczac do 4. Wdychamy powietrze prawym nozdrzem, liczgc do 4. Dowolng reka zamykamy prawg dziurke
od nosa. Wydychamy powietrze lewym nozdrzem, liczac do 4. Catosc¢ powtarzamy przez 5 minut ciggiem.

Wdech - przerwa - wydech 4:4:4

Dowolng reka zamykamy prawg dziurke od nosa. Wydychamy powietrze lewym nozdrzem. Wdychamy powietrze
lewym nozdrzem, liczac do 4. Zamykamy obydwie dziurki od nosa i liczymy do 4. Odkrywamy prawa dziurke nosa.
Wydychamy powietrze prawym nozdrzem, liczgc do 4. Wdychamy powietrze prawym nozdrzem, liczac do 4. Zamy-
kamy obydwie dziurki od nosa i liczymy do 4. Wydychamy powietrze lewym nozdrzem. Catosc¢ powtarzamy przez
5 minut ciggiem.

Wdech - wydech 4:8

Dowolng reka zamykamy prawg dziurke od nosa. Wydychamy powietrze lewym nozdrzem. Wdychamy powietrze
lewym nozdrzem, liczac do 4. Dowolng reka zamykamy lewg dziurke od nosa. Wydychamy powietrze prawym noz-
drzem, liczagc do 8. Wdychamy powietrze prawym nozdrzem, liczgc do 4. Dowolng reka zamykamy prawg dziurke
od nosa. Wydychamy powietrze lewym nozdrzem, liczac do 8. Catosc¢ powtarzamy przez 5 minut ciggiem.

KARTA NR
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KARTA NR

23.5

BALANSER

SItA SPOKOJU | REGENERACUJI:
TECHNIKA ,BLAKNIECIA”

CZAS

10 MIN

CELE

uczestnik swiadomie wykorzystuje techniki wizualizacyjne

do roztadowywania napiecia i odzyskiwania kontroli nad ciatem,
umystem i emocjami w sytuacji zwiekszonego napiecia

MATERIALY DODATKOWE

koce lub maty do jogi, poduszki, codzienny, swobodny stroj:
ptaskie buty, ubrania niekrepujgce ruchdéw, ograniczona ilosc¢
bizuterii

WYMAGANIA SPRZETOWE

duza powierzchnia podtogi (najlepiej drewniana), krzesta

OBSZAR
#3 Sytuacje awaryjne



PRZEBIEG CWICZENIA KARTA NR

Jako prowadzacy mozesz w dowolny sposdb zrealizowaé ponizsze instrukcje: 23 . 3
WyobraZz sobie sytuacje, ktéra byta bardzo intensywna. Moze byta to kidtnia z kims bliskim, moze jakas sytuacja,
ktdra obudzita w Tobie agresje, moze po prostu intensywne uczucie w jakims momencie w pracy etc. To moze by¢
dostownie chwila, ale chwila, ktdra zostata w Twojej pamieci jako mocna. Wréc do niej w myslach i zobacz wszystkie
szczegdty: kolory, zapach, temperature, dZwieki, wszystko wokdt - ludzi, przedmioty, spojrzenia. Teraz zatrzymaj
ten obraz i przewirn go do poczatku - zobacz te sytuacje jeszcze raz, obejrzyj ja jak scene filmowag, ale tym razem
wytgcz gtos. Przejdz przez nig bardzo doktadnie, moze nawet w zwolnionym tempie, ale wytgcz gtos, wszystkie
dZwieki. Zatrzymaj. Ponownie przewin. Tym razem spojrz na te scene jak na film czarno-biaty

i niemy. Nie ma teraz ani dZwieku, ani koloru. WyobraZz sobie, ze jestes w starym niemym kinie i ogladasz te scene
z kims, kogo bardzo lubisz, komu ufasz.

Pozwdl tej scenie odejsc i obserwuj oddechy - 10 naturalnych oddechdw pojawiajacych sie w swoim wtasnym rytmie.




KARTA NR

23.4

BALANSER

SILA SPOKOJU | REGENERACUJI:
MOC KONCENTRACJI
| KONTROLI ZMYStOW

CZAS

10 MIN

CELE

celem ¢wiczenia jest odnalezienie indywidualnych zrodet mocy;
uczestnik wykorzystujgc wtasne ciato, uczy sie kontrolowacd
zmysty i koncentrowac¢ uwage

MATERIALY DODATKOWE

koce lub maty do jogi, poduszki, codzienny, swobodny stroj:
ptaskie buty, ubrania niekrepujace ruchdéw, ograniczona ilosc¢
bizuterii

WYMAGANIA SPRZETOWE

duza powierzchnia podtogi (najlepiej drewniana), krzesta

OBSZAR
#3 Sytuacje awaryjne



PRZEBIEG CWICZENIA KARTA NR

Jako prowadzacy mozesz w dowolny sposdb zrealizowaé ponizsze instrukcje: 2 3 . 4
Uzywajac dwdch kciukdw i nie ruszajac gtowa, zacznij ,,rysowad” w powietrzu wolno kota lub linie/ inne ksztaftty.
Kciuki mogg poruszac sie w przeciwne strony, moga sie spotykac lub przecinad. Znajdz taki sposob pracy oka, by
zawsze widzied oba kciuki, ale nie rusza¢ gtowa/szyja. Mozesz poruszac tylko oczami. Przez 1 minute patrz w czarna
kropke/swieczke, starajac sie nie mrugac powiekami, o ile nie jest to konieczne. Zamknij oczy na 30 sekund.




KARTA NR

23.5

BALANSER

SItA SPOKOJU | REGENERACUJI:
MOC DBANIA O SIEBIE

CZAS

10 MIN

CELE

celem ¢wiczenia jest odnalezienie indywidualnych zrodet mocy
poprzez wykorzystanie prostych technik uciskowych; uczestnicy
ucza sie, jak wykorzystac pitki tenisowe, by roztadowac napiecie
w trudnych sytuacjach

MATERIALY DODATKOWE

koce lub maty do jogi, poduszki, codzienny, swobodny stroj:
ptaskie buty, ubrania niekrepujace ruchdéw, ograniczona ilosc¢
bizuterii, pitki tenisowe

WYMAGANIA SPRZETOWE
duza powierzchnia podtogi (najlepiej drewniana), krzesta

OBSZAR
#3 Sytuacje awaryjne



PRZEBIEG CWICZENIA

Popros uczestnikdow, by zastanowili sie, w ktérym miejscu w ciele czujg w tej chwili napiecie. Niech wczuja sie
W swoje ciato: moze jakas jego czesc¢ potrzebuje wsparcia bardziej niz inne? Moze co$ boli, uwiera, jest spiete?
Popros uczestnikéw, by wybrali dwa lub trzy miejsca w swoim ciele, ktére potrzebujg interwencji. Rozdaj uczest-
nikom po dwie pitki tenisowe. Popros ich, by uzywajac pitek, masowali te miejsca, stosowali rézng site nacisku,
naciskali je, uzywajac rak lub powierzchni pomieszczenia (mozna oprzec sie o $ciane, wktadajac pitke pomiedzy
$ciane a plecy, w podobny sposdb mozna wykorzystaé podtoge lub wtozydé pitke pod kolano i przykucngé). Kazdy
uczestnik w ciggu pieciu minut testuje, jaki rodzaj ¢wiczenia jest dla niego najkorzystniejszy.

Na koniec ¢wiczenia popros, by uczestnicy odtozyli pitki i przyjeli najbardziej wygodng dla siebie pozycje, umoz-
liwiajaca rozluznienie. Niech wstuchajg sie w swoje ciato i pomyslg o tym, co zmienito sie w ich ciele. Niech oddy-

chajg réwno i gteboko, co pomoze im sie lepiej rozluznié¢, wprowadzi¢ ciato w bezruch i sie zrelaksowad.

Jezeli zauwazysz, ze jest taka potrzeba, popros uczestnikdw, by wymienili sie swoimi spostrzezeniami.

KARTA NR
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KARTA NR

24

BALANSER

WPROWADZENIE DO
»SOTORYTELLINGU”

CZAS

20 MIN

CELE

wprowadzenie uczestnikdw do storytellingu; przedstawienie
wzorcow i technik zwigzanych z obszarem kultury jako narzedzi
do autorefleksiji

MATERIALY DODATKOWE
tablica typu flipchart, zeszyty lub kartki papieru, materiaty
do pisania (dtugopisy, otdwki, gumki do mazania, temperowki)

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta, krzesta utozone w okrag

OBSZAR

#1 Po co robie to co robie?
#4 Co jest naprawde wazne?
#5 Autorefleksja na co dzien



Zajecia zwigzane ze storytellingiem dotycza wzmacniania zyciowej rdwnowagi poprzez obcowanie z kultura
i wykorzystywanie praktyk z obszaru kultury w innych obszarach zycia, zwtaszcza tych zwigzanych z autorefleksja.

PRZEBIEG CWICZENIA

W ramach wprowadzenia razem z grupg uczestniczaca w warsztatach zastanawiamy sie, jakie wzorce i techniki
z obszaru kultury sprzyjaja autorefleksji. Czego moze nas nauczy¢ aktywna obserwacja, zaangazowany odbidr
i praktykowanie kultury? Jak kultura wptywa na nasza wrazliwos¢ i kreatywnosé? Czy kazdy moze by¢ tworca
swojej wtasnej opowiesci? Mozesz zadad te pytania grupie. W opowiadaniu o storytellingu mozesz skorzystac
z ponizszych cytatéw z Blooma/Rorty’ego (odwotanie do uniwersalnos$ci przekazu tekstow kultury):

,Tylko wnikliwa, ustawiczna lektura w petni ustanawia i umacnia autonomiczna jednostke”

,Literatura imaginatywna pomaga nam zerwac z wtasng przesztoscia przede wszystkim dzieki temu, ze sktania nas
do ponownego przemyslenia naszych saddéw o poszczegdlnych ludziach”

,Czytanie powiesci jest sposobem na nawigzanie kontaktu z innymi osobami”

,Powiesci mdéwig nam, jak zupetnie niepodobni do nas ludzie mysla o sobie, w jaki sposdéb udaje im sie przedstawicé
bulwersujgce nas postepowanie w dobrym swietle, jak nadaja swojemu zyciu sens”

,Czytanie powiesci zwieksza czesto tolerancje dla obcych i poczatkowo odpychajgcych ludzi”

Storytelling jako ,filozofia zyciowa”, narzedzie autorefleksji pomagajace:
« uporzadkowacd biografie (np. wskazad punkty zwrotne, okresli¢ czynniki napedzajace, cele, przyczyny, naj-
wazniejsze sceny),
e przeanalizowac Sciezke kariery,
* stworzyc¢ swoja wtasng narracje,
« zrozumied cudze punkty widzenia, motywacje, wybory.

KARTA NR
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KARTA NR

25

BALANSER

,STORYTELLING” CWICZENIA
PRAKTYCZNE

CZAS

50 MIN

CELE

wykorzystanie wzorcow i technik zwigzanych z obszarem
kultury jako narzedzi do autorefleksji; nauka korzystania
z wzorcow kulturowych i metod literackich w budowaniu
pewnosci siebie w oparciu o wartosci

MATERIALY DODATKOWE
tablica typu flipchart, zeszyty lub kartki papieru, materiaty do
pisania (dtugopisy, otowki, gumki do mazania, temperdwki)

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta, krzesta utozone w okrag

OBSZAR

#1 Po co robie to co robie?
#4 Co jest naprawde wazne?
#5 Autorefleksja na co dzien



PRZEBIEG CWICZENIA

Popros uczestnikdw, by pomysleli o sobie jako postaci literackiej, spojrzeli na siebie z zewnatrz, by byli w tym
racjonalni i empatyczni. Gtdwne elementy/wymiary opowiesci moga stanowié¢ perspektywy, z ktéorych mozemy
spojrzed¢ na swoje zycie i w sposdb odswiezajacy je analizowad. Popros uczestnikdw, by na kartkach papieru lub

W zeszycie zapisali schemat opowiesci o sobie z uwzglednieniem ponizszych kategorii:

bohater (kim jestesmy, jak nas postrzegaja, kim chcielibysmy byc¢?),

antagonista (kto naszym przeciwnikiem, wewnetrznym, zewnetrznym, rzeczywistym, urojonym, dlaczego,
co z tego wynika, czy mozna zneutralizowac jego wptyw?),

cel (gdzie zmierzamy, dlaczego, z jakich powoddw, czy mozna zmieni¢ cel na bardziej rozwijajacy?),
konflikt (jakie sg czynniki zmuszajace/motywujace nas do dziatania?),

mentor (kto jest naszg inspiracjg, dlaczego, czy to dobrze?),

darczynca (kto nam pomaga, kto nas wspiera?),

katalizator (jakie wydarzenie zainicjowato nasze dziatania?),

kulminacja (jak sobie wyobrazamy najwazniejszg scene naszego zycia, co z niej wynika?),

punkt zwrotny (jaki sg najwazniejsze momenty naszej biografii, jak one budujg nasza tozsamoscé?),
sensualnos¢ (czy zwracamy uwage bodzce, ktdore towarzysza nam w zyciu?),

matryca otwarcia, matryca zamkniecia (jak zaczniemy nasza biografie, jak jg zakorniczymy, dlaczego tak,
co to powie innym o nas?),

przekaz (co chcemy innym powiedzieé, przekazad, czego chcemy ich nauczyé, na co uwrazliwié?).

KARTA NR
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KARTA NR

20

BALANSER

»STORYTELLING” PODSUMOWANIE

CZAS

20 MIN

CELE

ksztatcenie kompetencji zwigzanych z odbiorem kultury,
pogtebiajacych wrazliwosé na otaczajgca rzeczywistosé;
wykorzystanie wzorcow kulturowych w ksztatceniu autorefleksji
i budowaniu pewnosci siebie

MATERIALY DODATKOWE
tablica typu flipchart, zeszyty lub kartki papieru, materiaty
do pisania (dtugopisy, otdwki, gumki do mazania, temperowki)

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta, krzesta utozone w okrag

OBSZAR

#1 Po co robie to co robie?
#4 Co jest naprawde wazne?
#5 Autorefleksja na co dzien



Wedtug storytellingu opowiesé to ,podréz bohatera”. Opowiadajgc o swoim zyciu, probujemy zrozumied sens
naszego zycia. Podjeta w ten sposdb autorefleksja moze nam pomoc bardziej Swiadomie kreowad wtasng przy-
szto$é. Sam proces opowiadania wspiera budowanie pewnosci siebie i wzmacnia poczucie komfortu w sytuacjach
konfrontacyjnych (sytuacja wystapienia publicznego lub inne sytuacje zwigzane

z konfrontacjg z publicznoscia sg powszechnie postrzegane jako sytuacje narazajace na wysoki poziom stresu).

PRZEBIEG CWICZENIA

Popros uczestnikéw, by przypomnieli sobie jakgs wazna dla siebie opowies¢ innego cztowieka. Moze to byé co$
z realnego zycia lub literatura, filmy, seriale, spektakle, ksigzki antropologiczne itd. Zapytaj, co szczegdlnie przy-
kuto ich uwage i dlaczego byto to dla nich wazne. Popros, by kilka oséb opowiedziato takie historie.
Pytania pomocnicze:
* Co wynika z tych historii?
* Dlaczego warto poznawac opowiesci innych?
e Czyijesli tak: dlaczego warto by¢ odwaznym i Swiadomym odbiorcg kultury?
« Jak $wiadomy i aktywny udziat w kulturze moze przyczynié¢ sie do wzmocnienia i zachowania zycio-
wej rownowagi?
» Czy korzystate$/korzystatas z wzorcoédw literackich i wyciggate$/wyciggatas z nich wnioski w prawdzi-
wym zyciu?

KARTA NR
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27

BALANSER

RESEARCH WEASNYCH
DOSWIADCZEN MOCY

CZAS

15 MIN

CELE

celem éwiczenia jest odnalezienie/uswiadomienie sobie
indywidualnych zrédet mocy oraz ich wypracowanie poprzez
przygladanie sie wtasnym doswiadczeniom przy wykorzystaniu
improwizacji i jezyka teatru

MATERIALY DODATKOWE

koce lub maty do jogi, poduszki, codzienny, swobodny stroj:
ptaskie buty, ubrania niekrepujace ruchdéw, ograniczona ilosc¢
bizuterii

WYMAGANIA SPRZETOWE

duza powierzchnia podtogi (najlepiej drewniana), krzesta

OBSZAR

#4 Co jest naprawde wazne?
#5 Autorefleksja na co dzien
#6 Skad czerpac site?



Celem ¢wiczen opartych o dziatania teatralne jest umozliwienie eksploracji, obserwacji oraz kreacji indywidualnej
ekspresiji, a nastepnie doswiadczenie i stworzenie wtasnego jezyka teatru, uwzgledniajagc mozliwosci, potrzeby,
przezycia, zainteresowania oraz wartosci uczestnikéw. Doswiadczania siebie w nowej roli - osoby twdrczej. Uswia-
domienia, ze nie trzeba by¢ utalentowanym, zeby by¢ twérczym. Celem jest rowniez wspieranie ludzi w lepszym
mysleniu o sobie samym.

Proponowane dziatania odwotuja sie do prostych codziennych, indywidualnych doswiadczen i budujg nowg jakos$é
porozumienia ze sobg i Swiatem.

Wychodzac od pamieci przechowywanej i obecnej w ciele, mamy zamiar dotrze¢ do mozliwosci wyboru indywi-
dualnej ekspresji oraz przetworzenia jej w procesie twérczym. Podczas spotkania za pomoca narzedzi stuzacych
do analizy teatru wspodtczesnego (m.in. improwizacji, ruchu, projektowania wtasnych wypowiedzi artystycznych)
wytworzymy osobistg refleksje - poczucie sity, mocy, sukcesu.

PRZEBIEG CWICZENIA

To ¢éwiczenie pozwala skoncentrowac sie na sobie, przywotaé doswiadczenia kluczowe dla poszukiwania indywi-
dualnych zrédet mocy, sity, energii. Jako prowadzacy mozesz w dowolny sposdb zrealizowadé ponizsze instrukcje:
Potdz sie na podtodze. Zajmij wygodna pozycje. RozluZnij ciato, wyréwnaj i uspokdj oddech. Zamknij oczy. Postaraj
sie tak rozluznic ciato, by miec¢ wrazenie sklejenia sie z podtoga, rozptywania sie. Cate zadanie wykonaj w milcze-
niu. Zeskanuj cate swoje ciato od czubka gtowy po palce stop. Co ono do Ciebie teraz mowi? Przypomnij sobie
obraz z przesztosci, kiedy miates poczucie mocy? Znajdz pozycje ciata, ktora odzwierciedla to wrazenie, dodaje
sity. Przypomnij sobie, kiedy ostatnio miates poczucie posiadania duzej sity. Dostosuj, lezgc swojg pozycje ciata do
tego wspomnienia. Jakie zapachy sprawiajg poczucie mocy? Jaka muzyka? DZwieki? Kolory? Co lubisz, co daje ci
site? Przypomnij sobie dziatanie, ktore dodaje Ci mocy? Osobe, ktéra dodaje mocy? Co Cie wzmacnia ha co dzien?
Przypomnij sobie najwazniejsze, najbardziej satysfakcjonujgce doswiadczenie zawodowe. Jakie emocje temu towa-
rzyszyty? Nazwij je w myslach. Jesli zmienitbys pozycje ciata, wracajgc do tego wspomnienia - zrob to.

KARTA NR
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23

BALANSER

CHOREOGRAFIA MOCY

CZAS

30 MIN

CELE

uczestnicy rozpoznaja swoje indywidualne zrédta mocy oraz
ucza sie z nich korzystac przy pomocy improwizacji ruchowej
i jezyka teatru

MATERIALY DODATKOWE

koce lub maty do jogi, poduszki, codzienny, swobodny stroj:
ptaskie buty, ubrania niekrepujace ruchdéw, ograniczona ilosc¢
bizuterii

WYMAGANIA SPRZETOWE

duza powierzchnia podtogi (najlepiej drewniana), krzesta

OBSZAR
#6 Skad czerpac site?



PRZEBIEG CWICZENIA

Jako prowadzacy mozesz w dowolny sposdb zrealizowad ponizsze instrukcje:

Prosze staricie w kole. Rozgrzejcie z duzg uwaga kazdg czesc¢ ciata, ,wpuszczajgc” do niej energie. Wyrzudcie z ciata
blokady, ktore odbierajg nam energie. Zacznijcie chodzi¢ po sali. Kazdy w swoim tempie, w rézne strony, przecina-
jgc srodek sali. Zeskanujcie swoje ciato. Niech kazdy z was uwaznie przyjrzy sie swojemu chodzeniu - jak stawiasz
stopy, co robig twoje rece, czy wyprostowana pozycja jest dla ciebie komfortowa? Zmien krok i postawe i ciata na
taka, w ktorej masz poczucie mocy. Zadbaj o kazda czesc ciata. Na moj znak zatrzymajcie sie w bez ruchu. Pokazcie
rzezbe zbudowang tylko z waszego ciata: zatytutowang moja moc.

To jest koniec pierwszej czescii moment oddechu dla uczestnikéw. Kontynuuj zadanie razem z ponizszg instrukcja:
Nadal nie uzywaj stow. Doktadnie przyjrzyj sie catej przestrzeni. Zbadaj faktury, kolory, zakamarki, sprawdz, jakie
poszczegolne elementy znajdujace sie w sali wydajg dZwieki. Znajdz taki, ktory kojarzy Ci sie z mocg. Na mdj znak
pojedynczo zaprezentujcie wybrane dzZwieki. Po chwili zagramy dZwieki jeszcze raz, by zbudowac improwizowany
utwdr mocy. Podczas chodzenia w postawie mocy dodaj spojrzenie, ktorym przywitasz sie ze wszystkimi uczestni-
kami warsztatu. Nastepnie poszukaj trzech gestéw/ruchow, ktére wzmacniaja Cie w poczuciu mocy. Po znalezieniu
ich, zapetl te gesty, potgcz je we wtasng choreografie.

Podziel grupe na pot. Niech kazda grupa zaprezentuje przed sobg wspdlng choreografie mocy. Widzowie dziatania
zapisujg piec skojarzen z ogladang sceng. Na zakonczenie otwdrz dyskusje, korzystajgc z pytann dodatkowych:

* Gdzie jest nasza moc?

« Co zauwazytam u siebie?

« Co ciekawego, poruszajgcego zauwazytem u innych?

« Jak sie czutam w takim dziataniu?

* Co byto dla mnie wyzwaniem?

« Jakie powstaty skojarzenia i refleksje wsréd obserwatorow?
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BALANSER

INSTALACJA ,MOJE ZRODtA
MOCY | SUKCESU”

CZAS

45 MIN

CELE

dzieki pracy tworczej z wykorzystaniem codziennych obiektéw
uczestnik odnajduje swoje miejsca mocy; uczy sie opowiadac
o wyznawanych wartosciach i waznych momentach zycia,
korzystajgc z metafory

MATERIALY DODATKOWE
kartki papieru, materiaty do pisania (dtugopisy, otowki, gumki
do mazania, temperowki), tasma klejgca i inne dostepne obiekty

WYMAGANIA SPRZETOWE
stoty i krzesta

OBSZAR

#1 Po co robie to co robie?
#4 Co jest naprawde wazne?
#6 Skad czerpac site?



Zadanie polega na zbudowaniu w jednej przestrzeni wtasnej instalacji artystycznej zatytutowanej ,,Moje zrédta
mocy i sukcesu”. Tworzymy przy pomocy naszych stéw, naszych mysli, ale takze doswiadczen. Dzielimy sie jedng
przestrzenia, nie tylko przestrzenig fizyczng, ale rowniez przestrzenig idei i doswiadczen. Wazne jest, by w po-
nizszym dziataniu stworzyé¢ mozliwosé¢ do nazwania tego, co sie wydarza zarowno w obszarze artystycznym, jak
i osobistym - to doswiadczenie przezywa sie w grupie i wobec grupy. Dlatego wazne jest uswiadomienie sobie wta-
snych proceséw poznawczych, ale tez poréwnanie wtasnej perspektywy odbioru rzeczywistosci z perspektywa,
jaka przyjmujg inni uczestnicy wspdlnego dziatania. Jest to zaproszenie do twdrczej wymiany i dialogu opartego
na wspolnym doswiadczeniu.

PRZEBIEG CWICZENIA

Jako prowadzacy mozesz w dowolny sposdb zrealizowad ponizsze instrukcje:

Wybierz w sali miejsce, ktdre czujesz, ze dodaje mocy. Za pomocg papierowej tasmy malarskiej wydziel swojg
przestrzen. Z przedmiotow, ktdre znajdujg sie w sali lub Twojej torbie wybierz trzy, ktére symbolizuja twojg moc.
Zabierz je do swojej przestrzeni i znajdZz dla nich miejsce. WezZ kartke papieru i narysuj mape swojej mocy. Gdzie
ona jest teraz? Do jakie] mocy dazysz? Wazne, by rysunek nie zawierat Zzadnych stéw ani liter. Gotowa prace umiesc¢
w swojej przestrzeni. Na kolejnej kartce zapisz hasto, ktére dodaje Ci energii (Twoje prywatne lub wypowiadane
przez bohaterdw literackich lub filmowych, ktorzy sa dla Ciebie Zrodtem mocy). Zapisz trzy pytania, jakie sobie
stawiasz w zwigzku z badaniem Zrédta swojej mocy? Za pomoca kartki A4 zbuduj figure przestrzenna symbolizujg-
cg wydarzenie, kiedy miatas/miates najwieksza moc w zyciu. Napisz trzy skojarzenia z tym zdarzeniem. Przygotuj
instalacje na wizyte zwiedzajgcych, dotdz lub zabierz elementy, ktore chciatbys pokazac innym. Nastepnie odwiedz
po kolei wszystkie przestrzenie, zostawiajgc w kazdej prezent w postaci zapisanego pytania, wrazenia, skojarzenia
z tym, co zobaczytes - nie ingerujac w przestrzern poszczegdlnych instalacji. Wazne, Zzebys zostawit slad w kazdym
migejscu. Powrdd do swojej instalacji i zapoznaj sie z wrazeniami innych.
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