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M4. MOC | CHARYZMA WOLONTARIUSZA

‘MOCNE | SLABE STRONY CHARYZMY

Charyzma zwykle kojarzy sie z przywddztwem, osobistosciami ze swiata polityki, upatrujemy w niej
zdolnosci do rzadzenia i przewodzenia innym ludziom. To prawda, ze bez charyzmatycznej
osobowosci trudno wybic sie w polityce, stang¢ na czele partii, rzadu czy panstwa. Magnetycznym
osobowosciom fatwiej osiggng¢ sukces w sztuce, szczegdlnie kino i teatr popularnosé¢ sztuki czy filmu
zawdziecza charyzmatycznym aktorom.

Charyzmatyczni ludzie majg moc, ktéra jest w stanie zmieni¢ swiat, chociaz ta zdolno$¢ moze
przynies¢ zaréwno skutki katastrofalne w postaci rzadow dyktatorow i wywotanych wojen, jak
i dobroczynne. Na szczesScie oprocz takich oséb jak Hitler czy Stalin na Swiecie pojawiajg sie postaci
zostawiajgce pozytywny i trwaty slad: Mahatma Gandhi, Steve Jobs, Dalajlama czy Jurek Owsiak
twérca Wielkiej Orkiestry Swiagtecznej Pomocy. Powyisze przyktady dowodza, ze charyzma moze by¢
rézna, ponadto stanowi swego rodzaju narzedzie, ktdre uzyte w pozytecznym celu zmienia otoczenie
na lepsze, wykorzystana do celéw haniebnych przynosi Swiatu cierpienie.

Nie tylko swiat polityki i biznesu potrzebuje charyzmatycznych lideréw. Szczegdlnie tam, gdzie
jedynym zrdodtem wptywu na innych moze by¢ przyciggajgca osobowosé, a nie autorytet wynikajacy
z wiadzy i relacji stuzbowych, ksztattowanie charyzmatycznych zachowan jest niezwykle przydatne.
Wolontariusz nie ma wifadzy formalnej, a mimo to jego praca spoteczna czesto wymaga sktonienia
innych do zrobienia czegos, co jest bardzo wazine i potrzebne dla organizacji oraz podopiecznych.
Niejednokrotnie musi podjgé¢ trudng rozmowe z rodzicami, zainterweniowa¢ w szkole, zatatwic
sprawe w urzedzie, zabiega¢ o wsparcie w firmie, poprosi¢ o pomoc w organizacji spotkania,
szkolenia, imprezy. Niekiedy same dobre intencje mogg okaza¢ sie mniej nosne, jesli wypowiedziane
sg cicho, niepewnie, a na zmierzenie sie z zastrzezeniami bardziej brakuje Smiatosci niz argumentow.
Ksztattowanie charyzmy? — zapytasz pewnie — czy mozna jg tworzy¢ i zmienia¢? Niewykluczone, ze
znasz przyktady oséb, ktdre w bardzo mtodym wieku przejawiaty niezwykty talent do skupiania na
sobie uwagi, z czego wnosisz, ze jest to cecha wrodzona. Niemniej czynnik genetyczny odgrywa
mniejszg role niz sie powszechnie sgdzi, raczej mnogos¢ okazji do zaobserwowania i wyprébowania
skutecznosci wywierania wptywu spetnia role poligonu doswiadczalnego dla trenowania charyzmy.
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Olivia Fox Cabane” wskazuje na trzy wazne komponenty budujace charyzme: obecnos¢, moc oraz
serdecznosc (zyczliwosc).

 OBECNOSC

Zwigzana jest z uwaznym stuchaniem, o ktdérej mowa praktycznie w kazdym module tego
podrecznika. Obecnos$¢ to jednoczesnie co$ wiecej — umiejetnos¢ bycia tu i teraz, umiejetnosc
budowania i utrzymania wiezi z drugim cztowiekiem w tym wifasnie momencie, kiedy toczy sie
rozmowa. Obecnos¢ jest widoczna w twojej postawie, wyrazie twarzy, oczach (nieobecnym wzrok
gdzie$s ucieka). Obecnosci nie da sie udawacé. Jednoczesnie mamy jej coraz mniej. Oto
zaobserwowana sytuacja:

Dwie przyjaciotki umoéwity sie na lody w kawiarnianym ogrédku. Po
entuzjastycznym przywitaniu, krétkg chwile prowadzity ozywiong rozmowe, ktora
zamarfa w momencie, gdy przed nimi pojawity sie ogromne, apetycznie ozdobione
puchary lodéw. Obie dziewczyny z zapatem obfotografowaty swoje desery solo
plus selfie (z deserem, nie z kolezankg), by natychmiast wrzuci¢ zdjecia na
Facebooka. Przez reszte ,wspdlnego” pobytu sledzity komentarze i lajki.

Zastandw sie — czy masz petng sSwiadomos¢ tego, gdzie jestes? Czujesz temperature otoczenia,
delikatne jej zmiany, powiew powietrza, dzwieki (te blisko i dochodzace z dali), zapachy, kolory? Jak
dtugo jestes w stanie utrzymac te uwage? Czy jestes w petni z osobg, ktéra siedzi obok? Masz
Swiadomosc¢ jej nastroju, styszysz, co méwi?

Uwainos¢, obecno$é¢ zazwyczaj wymaga treningu. Wiecej na ten temat znajdziesz w module
MG6. Dobrostan i odpornos¢ wolontariusza.

Dla wolontariusza pracujgcego z podopiecznymi, na ktdrych czesto nikt nie zwraca uwagi lub ich nie
stucha wyksztatcenie umiejetnosci bycia obecnym w kontakcie z dzieckiem jest niezwykle wazne. |
staje sie coraz powazniejszym wyzwaniem, poniewaz uzaleznienie od smartfonow i catodobowego
Sledzenia mediow spotecznosciowych odrywa od rzeczywistosci i petnej obecnosci. Jesli bedac
z podopiecznym nigdy, naprawde ani razu, nie zdarzyto ci sie klika¢ w klawiature smartfona, jestes
bohaterkg/bohaterem. Chapeau bas!

MocC

Ludzie, ktérzy tak naprawde nie czujg sie sprawczy, site kojarzg z rywalizacja, grg lub zmaganiem.
Ciggta walka sugeruje, ze wiasciwe wyjscie z sytuacji nie zostato odnalezione. ,,Musze wygrac¢ te
bitwe”, ,ja im (jemu, jej) pokaze!” pojawia sie w kontekstach gniewu, ztosci, zemsty, mega perfekcji,
obsesji, stowem wszystkiego, co wymaga dodatkowego paliwa, dowozu energii.

! Olivia Fox Cabane, Mit charyzmy. Dom Wydawniczy Rebis, 2020.
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Osoby majace tatwosc do przewodzenia przyjmujg dodatkowe obowigzki, biorgc odpowiedzialnos$¢ za
nie, ufajgc w swojg sprawczos¢ i umiejetnos¢ podotania ambitnym zadaniom.

SItA czesciej pojawia sie w perspektywie walki, a MOC w perspektywie zasilanej z wewnatrz energii,
ktdra nie potrzebuje udowadnia¢ swojej racji. Mozemy korzysta¢ z sity, aby kontrolowa¢ siebie,
kontrolowac¢ innych, mozemy narzuci¢ innym swojg wole, zastosowac przymus, zwtaszcza jesli mamy
wiadze. Jednak moc jest czyms$ innym. To energia, ktérej zréditem jest intencja. Pozwala zmieniac
siebie i Swiat wokot. Jest tym, co sprawia, ze sie wzmacniasz. Moc bierze sie ze znaczenia, wrazliwosci
i odwagi. Swoj poczatek bierze z wewnetrznego sSwiata duchowego i naszego systemu wartosci.
Sprawy, ktére majg dla nas sens, wypetniajg nas mocg. Brak mocy bierze sie z nadania rzeczom i
wyborom niewtfasciwego znaczenia lub nadania znaczenia niewtasciwym wyborom.

Charyzma (i jej trzy gtdwne atrybuty: obecnos¢, moc i zyczliwosc) jest tym, co inni ludzi zauwazajq i
na co reaguja. Respekt budzi inteligencja, wiedza (zwtaszcza ekspercka w jakiej$ dziedzinie), tytuty,
prestizu dodaje wyglad i ubiér. Jak wolontariusz moze pokaza¢ moc? Nawet jesli nie ma tytutow,
wieku utozsamianego z doswiadczeniem, dysponuje skutecznymi narzedziami:

e Wiasciwa postawa i mowa ciata
¢ Dobre przygotowanie
e Odpowiedni wyglad

Gtowa podniesiona, wzrok skierowany na rozmoéwce, ramiona wyprostowane, uscisk dtoni wyrazny
(ale nie imadto czy trzepaczka, a juz na pewno nie s$nieta rybal!), usmiech naturalny, szczery,
wyptywajacy z zyczliwosci i zaufania. Ten opis charakteryzuje osoby pewne siebie i plasuje sie gdzies$
posrodku na skali od sprawiajgcych wrazenie zaktopotanych i niepewnych siebie (przygarbienie,
spuszczony wzrok, cichy gtos) do aroganckich i wywierajgcych presje.

Dobre przygotowanie do spotkania (w sprawie dziecka, organizowanej imprezy, funduszy) da
poczucie rozmowcy, ze stoi przed nim osoba wiarygodna, warta zaufania. Czasami bedziesz
potrzebowac wiecej informacji na temat twojej organizacji, przygotowania sie do pokazania wagi
problemu, jaki starasz sie rozwigza¢, przemyslenia, jakie argumenty mogg przemowi¢ do serca
i emocji osoby, ktdrg pragniesz naktoni¢ do dziatania czy wspotpracy. Nie daj sie zaskoczy¢ pytaniem
czy uwaga, na ktdre jedyng odpowiedzig, jaka przyjdzie ci do gtowy, bedzie: ,eee...yyy...wtasciwie to

nie wiem”.

Wracajgc do wygladu. Nie bez kozery w wielu jezykach mozna znalez¢ blizniacze przystowie: ,jak cie
widzg, tak cie piszg”. Odbierane jako atrybuty mocy bedg i fartuch lekarza, i mundur wojskowy,
i elegancka odziez. Na przekdér powszechnie gtoszonym twierdzeniom, ze wyglad i ubidr nie majg
znaczenia. No, jednak majg. Minimalizowaniem i bagatelizowaniem wptywu postawy i wygladu nie
zmienisz ludzkiej natury. To, jak jeste$ ubrana/ubrany, ma wptyw na to, jak odbierana jest twoja moc.
I nic na to nie poradzisz. Z jakiego$ powodu natura wyposazyta rézne gatunki w barwne ozdoby
i kolorowe pidrka. Nie oznacza to wcale, ze od dzi$ musisz kupowa¢ markowe ciuchy i przeistoczy¢ sie
w pracownika korporacji. Chodzi o to, aby nie ostabia¢ mocy niewtasciwym wygladem.

Jeansy w pracy wolontariusza w 99% przypadkdw sg ok. Buty — zawsze musisz mie¢ czyste. Jest jeden
wyjatek: gdy wiasnie wracasz z podopiecznymi z rajdu. To w zasadzie wyczerpuje wszystkie
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mozliwosci akceptacji ubtoconych butéw. Jasnej (biatej) koszuli czy bluzki na ogét nie potrzebujesz,
ale kiedy idziesz do firmy z propozycjg wsparcia, moze wypadatoby jg wiozy¢? Na pewno nalezy
zachowad ostroznos$¢ z bluzami, t-shirtami ozdobionymi wyrazistymi napisami i rysunkami. Hasta
bedgce odzwierciedleniem twoich pasji, nawet jesli w twoim srodowisku uznawane sg za zabawne i
Swiadczgce o poczuciu humoru, rodzica dziecka czy dyrektora firmy, ktérg odwiedzasz, moga
niepokoic¢ lub urazi¢ (pamietaj o nunchil).

Witasciwa postawa, wiasciwe przygotowanie i wtasciwy wyglad budujg charyzme mocy. Jednak ,gota”
moc pozbawiona zyczliwosci stwarza dystans. Osoba odbierana jako charyzmatyczna dzieki
oddziatywaniu tylko samej mocy autorytetu przy deficytach ciepta i zyczliwosci nie bedzie wptywac na
innych tak poteznie, jak by mogta. Ludziom po prostu moze zabrakng¢ odwagi, aby sie do niej zblizy¢.
Prawdopodobnie otoczenie zrobi wszystko, czego ten cztowiek zechce, jednak strach paralizujgcy
ludzi bedzie dtawic inicjatywe, che¢ dzielenia sie opinig i pomystami. Moc z deficytem zyczliwosci to
oreze autokratow i dyktatorow.

 SERDECZNOSC/ 2YCZLIWOSC

Potgczenie komponentdw obecnosci, mocy i serdecznosci jest charyzmatycznym koktajlem, ktéremu
trudno sie oprzeé. Umiejetnos¢ wspotczucia, zyczliwosé i ciepto przycigga ludzi, ktorzy przy tobie
bedg czu¢ sie bezpiecznie, jednak ty musisz zadba¢ rdwniez o to, aby mie¢ przestrzen na
asertywnos$¢, spojnosé, odwage dajace ci energie do dziatania. Twoim celem izadaniem nie jest
zadowoli¢ wszystkich, ktérzy szukajg u ciebie ukojenia. Ty masz pomédc im stangé na wtasne nogi.

Pamietaj, aby miks sktadnikéw utrzymywac¢ w rownowadze, jakkolwiek jego recepturg mozesz lekko
posterowac, jesli sytuacja bedzie tego wymagac. Kiedy chcesz naktoni¢ innych do wspodtpracy do
koktajlu doktadasz troche wiecej mocy, kiedy chcesz zadbac¢ o dobrostan podopiecznych, pomédc im

zmierzyc sie z trudng sytuacja, zwiekszasz dawke ciepta i zyczliwosci.

Obecnos¢ — w kazdym przypadku i zawsze jest niezbedna.

lceland [PEIL 4

Liechtenstein Working together for a green, competitive and inclusive Europe
Norway grants



M4.S1. POZYTYWNE WYWIERANIE WPtYWU

Jest cos szczegdlnego w osobie, ktéra wywiera pozytywny wptyw na innych — emanuje z niej spokojna
pewnos¢ siebie, moc, sprawia wrazenie przyciggania dzieki niewidzialnym sitom. Ludzie Igng, chca
by¢ blizej, chca stuchad, liczg sie ze zdaniem tej osoby, proszg o rady i stuchajg ich.

Jako wolontariusz czasami potrzebujesz kogos naktoni¢ do zaangazowania, przy tym — co oczywiste —
pragniesz wzbudzi¢ sympatie i zainteresowanie tematem. Chcac osiggngé¢ cel musisz mowic
przekonujaco, tak, by cie stuchano, zainspirowac¢ do otwartosci i dziatania.

Zagadnienie wywierania wptywu na innych budzi zainteresowanie zaréwno tych, ktérzy chcg byc
bardziej skuteczni, jak i pragngcych posigs¢ biegtos¢ w manipulowaniu innymi. Dlatego przygladajac
sie wszelkim regutom wywierania wptywu trzeba swiadomie zwraca¢ uwage na aspekt etyczny.
Proszenie kogo$ o co$s moze przybra¢ forme przekonywania do wspoétpracy dzieki argumentom i
wskazaniu wartosci, rownie dobrze jednak sta¢ sie cynicznym rajdem po emocjach (np. poprzez
wywieranie presji czy wywotywanie wyrzutéw sumienia). Sam/a wiesz, kiedy kto$ tobg manipuluje, a
kiedy nie. Istotng wskazowka jest to, czy masz wptyw, autonomie do dziatania i czy naprawde chcesz
zrobi¢ to, do czego ktos cie naktania. Jesli odczuwasz gniew, zto$¢, przymus czy poczucie winy —
prawdopodobnie albo intencje nie byly jasne i szlachetne albo zabrakto ci asertywnosci w

wyznaczeniu granic.

Kilka zasad, ktdre pomagajg przyku¢ uwage i zwiekszy¢ pozytywny wptyw:

 WIARA W SIEBIE

W sztuce pozytywnego wywierania wptywu majg znaczenie wiara w siebie oraz wiara w idee, na rzecz
ktorej lobbujesz. Mozna zatozy¢, ze wierzysz w to, co robisz. A czy wierzysz w siebie? Jak wazna jest
bezwarunkowa samoakceptacja i jakie strategie poprawiajg wiare w siebie, zostato opisane w module
M3. Skuteczna komunikacja w pracy wolontariusza (Wspierajgca komunikacja z samym sobg).

 SPOINOSC

W budowaniu charyzmy wzbudzanie zaufania jest kluczowe. Zgodnos¢ pomiedzy wypowiadanymi
stowami a wysytanymi komunikatami niewerbalnymi, pomiedzy deklaracjami a czynami jest
niezwykle wazna. Szczegdlnie w przypadku tematéw wywotujgcych silne emocje caty przekaz musi
by¢ wiarygodny i spdojny. Wszelkie sprzecznosci czesto s3 wytapywane na poziomie ciata, ktore
sygnatami z barkdow, brzucha, czota ostrzega, ze co$ tu nie gra. Przyktady niespdjnosci: mowisz o
ciekawym projekcie bez krzty energii w gtosie, przekonujesz do zaangazowania, a potem przektadasz
spotkania, deklarujesz dtuzszg wspotprace, by pod pierwszym lepszym pretekstem wycofaé sie.
Powyzsze przyktady przekreslajg jakiekolwiek szanse pozytywnego oddziatywania.

ECHARYZI\/IATYCZNY GtOS | POSTAWA

Osoby o zbyt wysokim, piskliwym gtosie odbierane sg jako mniej profesjonalne. Zgoda, ze to
niesprawiedliwe i na ogot fatszywe przekonanie, gdyz wysokos¢ gtosu i profesjonalizm w Zzaden
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sposbb nie sg skorelowane. Niemniej ,,automatyczny” odbidr naszego gtosu moze wptyngé nawet na
kariere. Jesli wierzy¢ anegdocie, Margaret Thatcher, zanim zostata szefowg Partii Konserwatywnej, a
potem premierem Wielkiej Brytanii, naktloniono do ¢wiczen ustawiajgcych gtos (tzw. impostacji
gtosu), poniewaz jego wysoki rejestr pono¢ irytowat i ostabiat w odbiorze wiarygodnos¢. Nawet jesli
w codziennych sytuacjach zazwyczaj mowisz troche nizej, w chwilach zdenerwowania czy
podekscytowania twoj gtos na pewno podwyzsza sie (dotyczy to wszystkich ludzi, ktdrzy nie regulujg
Swiadomie gtosu). Mozesz poprosi¢ przyjaciét o opinie albo po prostu uzyj dyktafonu w rdznych
sytuacjach. By zyska¢ w odbiorze wiecej charyzmy Olivia Fox Cabane radzi wprowadzi¢ zasady, ktére
zadziatajg natychmiast: méw wolniej, réb pauzy, zdania konicz, obnizajgc gtos. | kontroluj oddech, aby
brak powietrza nie spowodowat wrazenia, ze sie ,zatykasz”.

Wraz z ustawieniem gtosu wazna jest postawa. Wyprostowane plecy, podniesiona gtowa, patrzenie
na rozmdwece juz zostaty omowione wczesnie;j.

NARZEDZIA STYLISTYCZNE WYPOWIEDZI: KONTRAST, METAFORA, STORYTELLING

Trudno przecenic¢ site oddziatywania opowiesci, cztowiek od zarania dziejow byt na nie podatny. W
trakcie prywatnych spotkan, szkolen czy konferencji, w pracy, w szkole, na urlopie dzieki metaforom i
dobrze opowiedzianym historiom zapamietujemy wiecej, tatwiej i na dtuzej. W pracy wolontariusza
podczas twoich interakcji z podopiecznym, z osobami wewngatrz organizacji oraz poza nig, z duzym
powodzeniem mozesz stosowac srodki stylistyczne takie jak kontrast, metafora czy storytelling
(opowiadanie historii).

Kontrast

To stosunkowo prosty zabieg nie wymagajacy dtuzszego treningu. Na barwnos¢ wypowiedzi bedzie
wptywac zestawienie przeciwienstw np. takich jak swiatto-ciemnos¢, ubdstwo-dostatek, radosc-
smutek, takze kontrastujgcych ze sobg obrazéw czy przyktadow.

Metafora

Metaforg bedzie kazda bajka, powiedzenie typu: , sypie pomystami jak z rekawa”, czy , pojawia sie jak
krélik z kapelusza”. Metafory i przenosnie pobudzajg wyobraznie, pomagajg uprosci¢ przekaz czy
wyjasni¢ np. dziecku co$ skomplikowanego. Metafora pomaga uporac sie z nazwaniem emoc;ji,
potrzeb oraz wartosci, wowczas mowimy ,to jest jak...”

Storytelling

Wymaga wiekszej wprawy i treningu. Korzystajagc z tej metody nalezy pamietaé, ze nawet prosta
historia musi by¢ wtasna i prawdziwa. Wiecej na temat storytellingu znajdziesz w ¢wiczeniach.

Trzypunktowe listy

Skutecznos¢ przekazu (a za tym jego perswazyjnos¢) wzmacnia klarownos¢ i zrozumienie. Jesli
przedstawisz najwazniejsze tezy w trzech gtéwnych punktach prawdopodobienstwo, ze rozmdwca je
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zapamieta, wzrosnie. Ponadto pokazesz dobre przygotowanie, a to — jak pamietasz ze wstepu —

podnosi stupek na skali mocy.

ARYSTOTELESOWSKA TRIADA RETORYCZNA

Aby umieé¢ wptywac na ludzi i przekonywaé ich do swoich koncepcji (idei), trzeba nauczy¢ sie
stosowania przekazu, ktéry porusza rozum i serce oraz daje Swiadectwo twojej wiarygodnosci. Na
zdolnos$¢ wywierania wptywu poprzez potaczenie trzech elementdw ethos, logos, pathos zwrdcit

\ 4

Pathos

uwage juz Arystoteles.

Q

e L

Ethos Logos

Etyka, wiarygodnosé¢,
zaufanie

Fakty, logika, statystyki,
dowody

Pasje, emocje, wartosci

Patos porusza emocje, otwiera

Aby przekonac¢ do siebie
stuchacza bgdz audytorium,
moéwca musi wzbudzi¢ zaufanie
oraz pokazac wiarygodnos¢. Na

Logos odwotuje sie do racjonalnej
czesci umystu odbiorcéw. Daje
mocne argumenty do reki,
udowadnia przygotowanie.

dostep do gteboko zakorzenionych
przekonan. Odwotywanie sie do
tego, w co wierzg ludzie i co ich
porusza sprawia, ze chcg wstaé

tym etapie kluczowa role petni z miejsca i podja¢ dziatania.

spojnosé.

Dlaczego przemawianie wytacznie ,do rozumu” nie przynosi takich skutkdow jak réwnoczesne
zaangazowanie emocji? Bo tak jestesmy skonstruowani, nasz modzg tak funkcjonuje. Komunikaty
werbalne przemawiajg do czesci logicznej, sktaniajgc do myslenia, niewerbalne do czesci
emocjonalnej naszego modzgu, sktaniajgc do dziatania. Jak dowodzi wiele badan i obserwacji, tak
naprawde to gtdwnie emocje motywujg nas do dziatania, rozum stuzy ,jedynie” do uzasadnienia
motywow. Warto przyjrzec sie jeszcze raz powyzszej triadzie: bez wiarygodnosci trudno sprawic, aby
kto$ nam uwierzyt, nadmiar emocji bez logiki i faktow przybliza nas do granicy szalenstwa, nadmiar
faktow bez emocji moze zanudzi¢ na Smier¢ albo doprowadzi¢ do paralizu decyzyjnego.
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M4.52. CHARYZMA DOBROCI

Wspierajgca zyczliwos¢ bierze sie z optymizmu i mentalnosci dostatku, czyli postrzegania swiata jako
miejsca zazwyczaj przyjaznego, obfitujgcego w wiele mozliwosci. Osoby ztakim podejsciem
obdarowujgc innych cieptem nie majg poczucia straty, ze ich zasoby sg uszczuplane, wiec nie
oczekujg w zwigzku z tym jakiejkolwiek rekompensaty. Serdecznoscig izyczliwym nastawieniem
przemawiajg wprost do serc. W towarzystwie oséb troskliwych idobrych ludzie czujg sie
akceptowani, zauwazeni i otoczeni opiekg. Emanujgce ciepto przycigga innych, tworzy wiezi, pogtebia
miedzyludzkie relacje. Charyzma dobroci ma jednak i stabe strony. Moze prowadzi¢ do nadmiernego
przywigzania, emocjonalnego uzaleznienia szczegdlnie wtedy, gdy okazywana troska, usmiech i
zainteresowanie zostang btednie odczytane jako zacheta do przerzucenia odpowiedzialnosci za
wiasne zycie na barki empatycznej osoby.

Mozliwe, ze nieobce ci jest poczucie, iz ,nadmiar” wspodtczucia i serdecznosci zbyt mocno traca czute
struny twojej wrazliwosci i czasami trudno ci sie upora¢ ze spotegowanym tadunkiem emocji.
Ponadto mozesz doswiadcza¢ poczucia zagrozenia emocjonalnego podczas nieuprawnionego
przekraczania przez innych bramy twojej wrazliwosci. Zajmujgc sie dzieémi zagrozonymi
wykluczeniem mozesz jednoczesnie spotka¢ sie z wymaganiami czy oczekiwaniami, ktére
przekraczajg granice bezpieczenstwa emocjonalnego. Mozesz czu¢ wspotczucie dla dziecka i ztos¢ na
jego srodowisko, mozesz pomagac dziecku pokonywac trudnosci w szkole i zderzac sie z nierealnymi
oczekiwaniami czy zgdaniami rodzicow. Jako osoba wrazliwa i wspdtczujgca na pewno tez sie z tym
zgodzisz, ze aby pozosta¢ otwartym na innych musisz dba¢ o swoje bezpieczernstwo emocjonalne.
Potrzebujesz wiec i serca, i mocy. Tym jest wtasnie charyzma dobroci.

Brené Brown” — ktdra na podstawie kilkunastu lat badar i dzieki przeprowadzonym setkom tysiecy
ankiet udowadnia, ze wrazliwos¢ to nie stabos¢, lecz najbardziej precyzyjna miara odwagi — ujmuje to
tak: ,,im jasniej s3 okreslone granice i im bardziej sg one respektowane, tym wyzszy jest nasz poziom
empatii i wspotczucia dla innych. [...] Trudno zachowa¢ zyczliwos$é, gdy sie ma poczucie, ze ludzie cie
wykorzystujg lub ze stanowig dla ciebie zagrozenie.” Charyzme dobroci nalezy wiec rozwija¢ w

oparciu o:

e Czuto$¢ rozumiana tak, jak to kreéli Olga Tokarczuk®:

Czuto$c jest sztukg uosabiania, wspoétodczuwania, a wiec nieustannego
odnajdowania podobienstw. Czuto$c¢ jest najskromniejszg odmiang mitosci,
nie ma swoich emblematow ani symboli, nie prowadzi do zbrodni ani
zazdrosci. Pojawia sie tam, gdzie z uwagg i skupieniem zaglgdamy w drugi
byt, w to co nie jest ,ja”. Czuto$c¢ jest gtebokim przejeciem sie drugim bytem,

* Brené Brown, Z odwagq w nieznane. Jak znalez¢ poczucie przynaleznosci bez utraty siebie. Wydawnictwo Laurum 2018.

3 Olga Tokarczuk, Czufy narrator (cytat z mowy noblowskiej, zamieszczonej w zbiorze esejow pod tym samym tytutem),
Wydawnictwo Literackie 2020.
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Jego kruchoscig, niepowtarzalnoscig, jego nieodpornoscig na cierpienie
i dziatanie czasu...

e Skupianie sie na pozytywach zachowujgc wrazliwo$¢ i delikatnos¢ w obliczu trudnych
sytuacji. Radzenie sobie z problemami nie oznacza zaciskania zebdow i postanowienia
przetrwania za wszelka cene.

e Okredlanie jasno granic, nie dopuszczajgc do naruszenia strefy bezpieczenstwa
emocjonalnego.

e Rownowage dwdch filaréw: mocy i dobroci. Balans sktadnikéw charyzmatycznego koktajlu
osiggniesz, dbajac o rozwijanie i okazywanie mocy z réwnoczesnym praktykowaniem
zyczliwosci i troski.

e Praktykowanie wdziecznosci i doceniania (siebie rowniez) — wdziecznos¢ wptywa na twojg
postawe, odpreza, tagodzi rysy twarzy, ,ociepla” gtos. Uczac sie codziennej wdziecznosci za
(pozorne) drobiazgi, jak promienie storica, uprzejmosé, usmiech, zyczliwe stowo, dostrzegasz
ich coraz wiecej, majgc tym samym coraz wiecej okazji do wdziecznosci. Doceniaj innych,
doceniaj siebie, mysl dobrze i méw dobrze.
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REKOMENDOWANE CWICZENIA | NARZEDZIA

1. Lekcja mocy —trening w grupie
2. Magia opowiesci — warsztat
3. Pamietnik (praktyka) wdziecznosci — ¢éwiczenia samodzielne
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organizacji: Coedro Coaching Edukacja Rozwdj Monika Goérska (Warszawa), Fundacja Verum
(Warszawa) oraz Change the World (Oslo). Autorzy udzielajg licencji na korzystanie z tego dokumentu
na warunkach Creative Commons Uznanie autorstwa-Uzycie niekomercyjne-Bez utwordw zaleznych
4.0 (CC BY-NC-ND 4.0) International Public License. Ta licencja umozliwia rozpowszechnianie,
pokazywanie i uzycie materiatéw zawartych w dokumencie wytgcznie w celach niekomercyjnych i
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