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Spojrz inaczej

igciu wedrujgeych Slepcow spo-
tkato stonia. Zetkneli sie z nim
pierwszy raz, wiec postanowili go
dokladnie poznaé. Pierwszy do-
thng! traby i uznal,ze ston ma |
postaé weza. Drugi ztapal za ucho i stwier-
dzil, ze slon ma ksztatt lifcia palmowego.
Trzeci, obejmujac wielky noge, moéwit, ze
stor wyglada jak drzewo. Czwarty poklepal
stonia po boku, wigc upierat sig, ze to wielka
§ciana. Wowezas pigty chwycil ogon zwierze-
cia i krzyknat: ludzie, jestescie nie tylko lepi,
ale réwniez glupi. Przeciez slof ma ksztalt li-
ny. Ktory mial racje?
Wszyscy 1 zaden. Wszyscy, poniewas kaz-

dy poznat tylko fragment rzeczywistosci, Za-

den, bo zaden nie potrafil ogarnaé caloéci.
W zyciu dodwiadczamy podobnych sytuacii,
gdy np. skladamy zeznania jako éwiadkowie
wypadlku samochodowego. Zwykle kazdy po-
daje nieco inng wersje zdarzef. Dlaczego,
chot uczestniczymy w tym samym wydarze-
niu, spostrzegamy je trochg inaczej?

Do poznawania §wiata uzywamy pigcin
zmystéw: wzroku, stuchu, dotyku, wechu
i smaku, Rzeczywisto$é dostarcza nieskod-
czonej liczby mozliwych wrazed zmyslowych,
z ktorych odbieramy tylko niewiella czesc.
Na podstawie spostrzezefi budujemy swoj
model iwiata. Nie zawsze odpowiada on rze-
czywistodci, bowiem §wiat jest tak rozleply
1 bogaty, ze aby nada¢ mu znaczenie, musimy

go upraszezat. Tworzymy wigc mapg naszych
przezy¢ wewnetrznych — subiektywny obraz
symacji i zdarzed. Mapa jednak nie jest tere-
nem, ktéry odzwierciedla, choé pomaga w je-
go poznawaniu. To, jaki rodzaj map tworzy-
my, zalezy od tego, co spostrzegamy i dokyd
cheemy is¢. Gdy spedzasz wakacje nad jezio-
fem, Zauwazasz, ze rozne osoby inaczej spo-
strzegajg to miejsce. Dla rybaka najwazniej-
sze, ze W jeziorze s3 ryby. Dla osoby uprawia-
jacej windsurfing — wiatr i fale. Matia 2 maly-
mi dzieémi natomiast szuka bezpiecznego
micjsca do zabawy.

Od czego zalezy nasze spostrzeganie?
Giowne mechanizmy pozwalajgce nam po-
rzadkowaé naplywajgce informacie, to proce-
sy generalizacji, znieksztalcania i kasowania,
nazywane rowniez filerami percepciji. Dzialajg
one zgodnie z naszymi przekonaniami i war-
toSciami. Chronig $wiadomo$é przed niepo-
trzeboymi, wzglednie niewaznymi informa-
cjami. Procesy te nie sq ani dobre, ani zle. Sy
po prostu sposobem funkcjonowania nasze-
go umysiu.

Generalizacja jest procesem, w kt6rym wy-
ciggamy ogolne wnioski opierajyc sig na jed-
nym, dwoch lub kilku doéwiadezeniach. Petni
ona wazng role w procesie uczenia sig, gdyz
nasze do$wiadczenie i wiedze porzadkuje
w ogolne kateporie. Dziecko, kidre spostrze-
ze, 2e wrGbel lata, bedzie wiedziato, ze latajg
tez inne ptaki. Czasem jednak myilenie w ka-
tegoriach ogdlnych byloby niejasne i nieod-
powiednie. Jedli wiele téznych doswiadezefi
zgrupujemy w jednej kategorii, powstanie
niebezpieczenstwo dostrzegania tylko cech je
1aczacych, bez widzenia réZnic. Przyzwolenie
a2 wyjathki pozwala uzyskaé bardziej reali-
styczng percepci¢ — pingwin jest ptakiem,
chot nie lata, Generalizacja moze wiec pelnié
negatywng funkcje. W fobii jednorazowe do-
§wiadczenie zetkniecia sig z bodzcem wywo-
lujacym lek zostaje uogélnione na wszystkie
obiekty przypominajsce ten bodziec.

Zniekszraicanie natomiast polega na ,bied-
nej” interpretacji rzeczywistoéci. Z tym rodza-
jemn filtréw percepcji mamy np. do czynienia
W procesie tworczym, gdy poeta, patrzgc na
lewitngcg jablon, widzi panne miods w bieli
1 pisze poemat lub gdy osobie prowadzacej
wieczorem samochéd wydaje sie, ze zamiast
cztowieka widzi na skraju drogi drzewa.

Kasowanie — trzedi filtr percepeji — pojawia
sig, gdy selektywnie zwracamy uwage na pew-
ne aspekty doSwiadczenia, 2 na inne nie.
Oznacza ono, ze pomijamy pewne sensorycz-
ne informacje. Bez tego filtra odbieralibyémy
swiadomie zbyt wiele informacii.

Badania G. Millera wykazaly, 7e nasza §wia-
domos¢ moze przyjaé okolo siedmin infor-
macji na sekunde, Na co dzief nie odbieramy
Swiadomie wszystkich bodicéw plynacych
z naszego ciala. Wyobrazmy sobie, jaki po-
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wstatby szum informacyjny, gdybyémy w kaz-
dej sekundzie odczuwali $wiadomie bicie
swego serca, cinienie krwi, fale przeplywu
krwi przez naczynia krwionoéne itd. Z drugiej
strony kasowanie moze tez odgrywaé nega-
tywna role, jesli kasuje wazne dla nas infor-
macje, powodujge, ze wechodzimy na przejécie
dla pieszych nie zauwazajgc czerwonego
§wiatta, )
Przekonania to kolejny filtr, na podstawie
ktorego budujemy nasz model §wiata. Podsta-
wowe zasady wpojone nam w procesie wy-
chowania czy wynikajace z kultury sg hipote-
zami na temat otaczajacego nas iwiata. Nie
zawsze mozemy je zweryfikowaé, jednakze
dla nas s3 one prawdziwe. Kiedy w cos wie-
rzymy, dziatamy tak, jakby to byla prawda
i nie mamy potrzeby sprawdzania tego. Matka
przekonana, ze $wiat jest pelen niebezpie-
czenstw bedzie nadopiekunicza, nie pozwoli
dziecku samodzielnie poznawaé §wiata. Kiedy
nauczyciclom powiedziano, ze jedna grupa
dzieci wykazuje wyzszy poziom inteligencii
niz druga, wobec czego oczekuje sie od nich
lepszych wynikdw, okazato sig, ze przekona-
nie nauczycieli o lepszych mozliwosciach
ucznidw spowodowalo takie dzialanie filtrow
percepcjl, Ze grupa o wyzszym ilorazie inteli-
gencji istotnie okazala sie lepsza. Podsumo-
wujge: gdy idziemy przez §wiat szukajge do-
skonalo$ci — znajdziemy jg, jezeli szukamy
nieszczedcia — spotkamy je.
ajbardziej nieswiadomym fil-
trem sq nasze warto$ci. Dazieki
nim decydujemy, czy nasze
dzialania sg dobre, czy zie.
Wartoéci uosabiajg to, co jest
dla nas istotne i wspierajg si¢ na naszych prze-
konaniach. Warroéci s generalizacjami glebo-
kiego systemu przekonan, tworzg fundamen-
talne zasady, wediug ktérych zyjemy. To one s
stolicami na naszej mapie $wiata. Wedlug nich
orientujemy sig, w ktorg strone cheemy i8¢ lub
od czego cheemy uciec. Dostarczajg nam mo-
tywacji i nadajg kierunek naszemu dzialanin.
Czlowiek, dla ktorego naczelng wartodcig sq
dobra materialne inaczej spostrzega wiat, niz
kto$, dla kogo najwazniejsze sq relacje miedzy-
ludzkie. Ten pierwszy spotkanie towarzyskie
potraktuje jako okazje do poznania wptywo-
wych osob, drugt bedzie nastawiony na spe-
dzenie czasu w milym towarzystwie.
Przekonania 1 wartoéci przyswajamy od
znaczgcych osob w procesie wychowania
i modelowania, Nie wiemy, dlaczego cos robi-
my, z jakiego powodu dokonalidmy takiego,
a nie innego wyboru. Przekonania zawsze 53
prawdziwe i wplywajg na to, co mozemy,
a czego nie mozemy zrobid. Jest takie powie-
dzenie: ,,Czy uwazasz, ze potrafisz czego$ do-
kanag, czy tez uwazasz, ze nie potrafisz — za-
wsze masz racjg’.

Niektdre wartosci i przekonania mogg nas
ograniczaC. Przekonznie ,,nigdy mi sie nie
uda” lub ,nie potrafie rysowz€” aogranicza
mozliwaéci wyboru zachowad, ktére mogly-
by przyniei¢ nam korzyéci. Cierpienie jako
warto$¢ wyrazajaca sig w przekonaniu ,cler-
pienie uszlachetnia” powoduje dyzenie do ne-
gatywnych stanéw emocjonalnych, zawezajgc
nasz sposéb odbioru i przezywania dwiata.
Cztowiek majacy przekonanie, ze pienigdze
szczgscia nie dajs, a uznajacy szczeicie za
wartosc, do ktérej dazy, odnoszac sukces fi-
nansowy bedzie w konflikcie z samym sobg.
Stanie przed dylematem wartoici: dobra ma-
terialne czy szczeicie?

Jak powstaje taki dylemat? Otdz dla wyra-
zania wartodci bardzo czesto stosujemy no-
minalizacje, czyli zamieniamy czasownik opi-
sujgcy dziatanie w abstrakeyjny rzeczownik,
kktdrego nie mozna zobaczyé, uslyszeé lub do-
tkngé. Nominalizacje nie sq zlem, jednak trze-
ba pamietaé, ze kryjq one najwigksze rdznice
pomiedzy mapami $wiata roznych osdb. Dla
jednej osoby wolnoéé moze oznaczaé mozli-
wos¢ podejmowania samodzielnych decyzji,
dla kogos innego brak jakichkolwielk ograni-
czed. Réwniez czesto dla nas samych sg to
magiczne stowa na tyle ogélne, ze nie wiemy,
co dokliadnie aznaczaja.

Uswiadomienie sobie wiasnych wartosci
i ich systemu polega na odkryciu znaczenia
stow i znalezieniu sposobéw ich realizacji
w zyciu. Pomoze nam to ponownie je oceni¢
i rozstrzygnaé, czy dalej funkcjonuja w jak
najlepiej pojetym dla nas interesie. Byé moze
odkryjemy, ze pewne z nich sg juz zdewalu-
owane albo w ogdle nie byly nam potrzebne,
byé moze pewne wartoici nie wykluczaj sie,
a wprost przeciwnie — podlegajg pod te samg
kategorie. Obok proponujemy proces wywo-
dzacy si¢ z technik Neuro-lingwistycznego
Programawania, umozliwiajacy przekonanie
sig, jak funkcjonuje two] system wartodci.
Dzicki niemu mozemy uiwiadomi¢ sobie
wiasne przekonania i wartosc oraz zwickszyé
swg zdolnos¢ spostrzegania i poszerzyé jg tak,
by w nasze pole widzenia $wiata wigczyé wie-
cej ,terytorium”. Mozemy zmieni¢ wlasng
percepeje zjawisk i sytuacji oraz dostrzegad
rzeczywisto$¢ bardziej $wiadomie. Byé moze
nasz pracodawea przestanie byé¢ wtedy dla nas
czlowiekiem, ktdry bogaci sie na naszej pracy,
pies przestanie by¢ zwierzeciem, ktdre gryzie,
a ston, ktarego spotkali slepcy odzyska petnie
SWOjego jestestwa.

Hanna Greybek
Lidia Wegrzynowicz

-

Hanna Gryybek pracuje w sgkole dia deiec nigpel
nosprawiyeh nreystowo w Krakoiwie,
Lidia Wegrgynewicz, fest frenerem Newro-fingwi-

Styeznego Prograniowania.

Ustalanie

hierarchii warto$ci
rt
. -
— cwiczenie

Partner prosi, by wybral okolo 12 istor-
nych dla cichie wartosei i zapisal je na ma-
lveh karckach.

Prosi, zebys ulozyl kartki przed soba tak,
jak ci najbardzicj odpowiada, praviczad sie
wypisanym wartosciom i wybral z nich oko-
lo sicdmiu najbardzicj istotnyeh.

Pattner prosi, abyé kartki 2 wybranymi
sicdmioma wartodciami - ponownie ulozyl
przed soba tak, jak ci najbardzie] odpowiada.

Partner obserwuje twojn postawe ciala
oraz mimike podezas calego procesu, Etap
ustalania hicrarchii wartosei jesr zakoaczo-
ny, kiedy wydajesz sie zadowaolony.

Jezeli nie — partner pomagra ci w organi-
ZOWANIU SYStEmU Wartosel, proponujac po-
przestawianic kartek i sprawdzenic, czy inny
uklad nie jest bardzie) adpowiedni.

Ulwaga: staramy sip wstualic whfad bicrarchicy-
ny wartasci ut postacs | Scieike" $ nadrgedna war-
tuscig na girse, do glare bedsiomy dasye paprses
realizacfe wartosei podrspduych. Wiobrag sobie
wktad wariosci w kole: stajge prooden ' kiernn-
Kkt jednef wartosdd intg nraig ga plecami. Cy fa-
ki nktud Jest Eorgystiy?

Parmner pyta, w ilu procentach realizu-
jesz obecnie dang wartoié.

Zapisujesz procent utzeczywistnienia
danych wartoéei na odpowiadajaeych im
kartkach. :

Partner prosi, zebvs zdecydowal dla
kazdej z wartosci, na jakic trzy konkretne
i rozpoznawalne dla innych sposoby be-
dziesz cheial realizowad je w zyeiu,

Prosi, zebys zapisal je na kartkach, uZy-
wajac pozyvtywnych stwierdzen,

Ulwagas 1 tent sposals poghynamy sig siominali-
sachi, samicniapge abstrakoyine rrocsowniki
W ASOWNIRT opishjace deialania.

Partner pyta, o ile procent wzroénie sto-

pien realizacji wartosci w twoim zvciu po

wprowadzeniu podigtych postanowicn. Za-
pisujesz nowa wartosc procentows na kart-
kach odpowiadajgeych danym wartoéciom.

Parener obserwuje twoja postawe ciala
i mimike. Jezeli odniesic wrazenic, ic
doswiadczasz komfortu, proces mozna

uznaé za zakorczony,
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