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POTEGA FACYLITACJI

Potega facylitacji w autorefleksji, wdrazaniu zmian i rozwoju
osobistym

Tekst: Barbara Mackay
Wizualne podsumowanie: Kailin Huang
Ttumaczenie: Anna Bell

Facylitacja jest w istocie przeznaczona dla grup. Te same jednak procesy, ktdre majg zastosowanie
podczas facylitacji grup, majg takze ogromng wartosé, gdy stosujemy je u jednostek. Autofacylitacja
wymaga umiejetnosci gtebokiej i szczerej refleksji nad swoim zyciem oraz schematami, ktorymi
podgzamy. To sztuka podrézowania z samym soba.

W tym rozdziale przyjrzymy sie:

Czym sg autorefleksja i autofacylitacja?
— Pocotorobi¢?

Jak to robic?

Jakie mogg by¢ efekty regularnego zaprzegania potegi facylitacji do samooceny oraz
zmieniania samego siebie?

To jest bardzo praktyczny rozdziat. Przejdziemy przez trzy procesy planowania, do wyprébowania
ktorych gorgco zachecam. Jest jednak duzo wiecej narzedzi facylitacji. Chce tylko daé ci kilka
przyktadéw na zachete, bo mam nadzieje, ze wyprdobujesz cho¢ jeden z nich. Potega facylitacji jest
w zasiegu reki po to, bys dokonat pozytywnej zmiany samego siebie.

Czym s3a autorefleksja i autofacylitacja?

Parafrazujgc cze$é artykutu z 2017 roku ', Stileyman Davut Goker oraz Kivang Bozkus stwierdzajg, ze
refleksja nie jest osobistym procesem, ale procesem zbiorowym. Nieodzownie refleksja wigze sie
z niepewnoscig oraz doswiadczeniem. Bierzemy pod uwage rdine perspektywy, wartosci,
doswiadczenia, wierzenia oraz szeroki kontekst. W wyniku refleksji wyksztatca sie zrozumienie dla
koniecznos$ci wprowadzenia zmian. Oczywiscie pojawiajg sie takze nowe pytania i caty proces sie
powtarza.
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Trenerzy, coachowie oraz facylitatorzy zachecajg do regularnej refleksji. Jim Moran jest autorem
artykutu na temat poznawczej neurobiologii autorefleksji ". Wyjasnia w nim nastepujgca rzecz:
,Rozmyslanie o samym sobie jest procesem poznawczym, fundamentalnym dla ludzkiego zdrowia
psychicznego”. Wedtug niego istnieje cata sie¢ powigzan w mdézgu odpowiadajgcych autorefleks;ji.

Na podstawie wtasnych doswiadczen zdefiniowatabym autorefleksje jako proces analizy i uczciwego
przygladania sie faktom i uczuciom. To umiejetnosc zadania sobie nastepujacych pytan: co sie wiasnie
wydarzyto? Co wiasciwie zrobitem i powiedziatem? Co zaobserwowatem u siebie i innych? Co poszto
dobrze, a co nie? Co chciatbym, aby nastepnym razem byto inne? Jakie sg moje kolejne kroki? Taka
umiejetnos¢ trafnej samooceny prowadzi do adaptacji i zmian. Dzieki temu stawiamy czota przysztym
wyzwaniom z wiekszg pewnoscia siebie i wytrzymatoscia.

Trener Jim Knight podsumowat to w nastepujacy sposéb: ,,Refleksja sprawia, ze spoglagdamy wstecz na
nasze zachowania i dokonujemy ich oceny. Biorgc pod uwage spostrzezenia z refleksji, znajdujemy
bardziej adekwatne zachowania” .

Autofacylitacja polega na zastosowaniu narzedzi i postaw witasciwych dla procesu facylitacji, tak aby
osiggaé nowe cele i rezultaty oraz egzekwowac decyzje we wiasnym zyciu. To takie proste.

Po co mi autofacylitacja?

Zapewne wielu z nas zna powiedzenie: ,,zanim pomozesz innym, musisz pomdc sobie” V. Doskonatym
przyktadem tego zachowania jest instruktaz, jaki dostajemy na pokfadzie samolotu — w pierwszej
kolejnosci zatéz swojg maske tlenowsg, a dopiero potem pomdz w tej czynnosci innym pasazerom. Jesli
zabraknie ci tlenu, trudno bedzie ci skutecznie pomdc innym. Stosuje te samg zasade w dziedzinie
facylitacji. Ten rozdziat jest o metaforycznym zaktadaniu maski tlenowej w pierwszej kolejnosci sobie.
Facylitacja wtasnej ewolucji i rozwoju pomoze ci w doskonaleniu umiejetnosci facylitacji u innych.
Wyttumacze to doktadnie ponize;.

Jednym z celéw facylitatora jest ufatwienie grupie osiggniecia zamierzonego celu, wymyslenia
produktu, podjecia decyzji albo znalezienia rozwigzania w drodze kontrolowanego procesu. Wyobraz
sobie, ze jestes facylitatorem, ktéry nie potrafi podjgé decyzji. Zasadniczo sam nie wiesz, dokad
zmierzasz. Przeskakujesz z tematu na temat. Jeste$ zdezorganizowany, twoje granice nie sg jasne.
Moéwisz ,tak” w odpowiedzi na prawie kazdg prosbe, twoje wewnetrzne zagubienie, wynikajgce
z niezrozumienia, kim jestes$ i dokad zmierzasz, czesto przektada sie na grupy, ktére facylitujesz. Koniec
koncdw grupa poczuje sie zagubiona i zdezorganizowana.

Innym antyprzyktadem, bedgcym nastepstwem niedostatecznej pracy nad samym sobag, jest dziatanie
w reakcji na nagta potrzebe. Mam z tym spore doswiadczenie. Zawsze skutkowato to dla mnie
wewnetrznym wypaleniem, zmeczeniem i kompletng bezradnoscig wobec innych albo samej siebie.
Myslatam, ze imponuje innym albo Ze niezle radze sobie z nieskoriczong listg zadan. W rzeczywistosci
jednak nie wywieratam takiego realnego wptywu, jaki potencjalnie mogtam wéwczas wywrzeé. Zatuje,
Ze nie poznatam potegi autofacylitacji duzo wczesniej.

Dla kogo jest autofacylitacja?

e Dla kazdego, kto jest zainteresowany bardziej spetnionym i celowym zyciem.

e Dla lideréw, ktérzy chcg tworzy¢ wizje przysztosci i zachecac zespoty do robienia wielkich
rzeczy.

e Dla facylitatoréw procesow sktonnych facylitowaé przebieg skomplikowanych zmian
u innych.
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e Dla trenerdw pomagajacych innym rozwija¢ sie i wzmacniaé umiejetno$¢ dostrzegania
szerokiej perspektywy.

e Dla ludzi pozbawionych praw obywatelskich, ktérzy potrzebujg zapewnienia, ze ich marzenia
moga sie spetnic.

Jakie s3 moje zatozenia?

e Kazdy potrafi wyobrazic sobie inng, lepszg przysztosc.

e Warto regularnie wygospodarowac 2—8 godzin na to, aby stworzy¢ interesujacy i gruntowny
plan badz o$ czasu, ktére beda cie motywowac i ukierunkowywaé przez nastepne lata.

e Kreatywne i intuicyjne myslenieV oraz uzywanie wyobraZni zazwyczaj zwiekszajg potege
autofacylitacji.

o W pierwszej kolejnosci musisz wyprébowad te metody na sobie. Dopiero potem mozesz
pomagad innym w ich stosowaniu.

Historia Jesse — czes¢ 1

Podczas konferencji facylitatoréw bytam wspdtprowadzgcy warsztaty. Moja grupa sktadata sie zinnych
facylitatorow. Celem serii spotkan byto wsparcie uczestnikdéw w rozwoju roli lidera naszej spotecznosci
i facylitatora. Zastosowalismy wiele ¢wiczen z zakresu autorefleksji i autofacylitacji.

Pot godziny po tym, jak wszyscy sie przedstawili, w grupie wyczuwato sie pozytywng energie. Wtedy
do pokoju weszto Jesse. Jesse nie byto facylitatorem (aby chronié tozsamosé Jesse, postuguje sie forma
bezosobowg). Poprositam Jesse, aby sie przedstawito, zadajgc doktadnie te same pytania, ktore
wczesniej zadatam innym cztonkom grupy.

Jesse rozpoczeto dtugi wywdd, ttumaczac, ze tak naprawde nie chciato bra¢ udziatu w konferencji.
Jedynym powodem, dla ktérego znalazto sie na konferencji, byta konieczno$é¢ udokumentowania
rozwoju zawodowego. Myslato, ze facylitatorzy zajmujg sie jakimi$ paranormalnymi sprawami
(abstrakcyjnymi, nikomu niepotrzebnymi tematami) i ze to wszystko bujda. Wedtug Jesse swiat to
okropne miejsce i w dodatku petne ztych ludzi. Codziennym zadaniem Jesse byto radzenie sobie z tymi
ztymi ludZmi. To wtasnie ono zmuszato tych ztych do dostosowania sie do norm spotecznych. Jesse
powiedziato takze, ze Zle sie czuto i ze wzieto mocne leki, aby zwalczy¢ infekcje. Potem dodato,
ze boryka sie z jakimi$ sprawami rodzinnymi. Bezskutecznie staratam sie przerwad Jesse, ale ono
kontynuowato swojg tyrade. Méwito o tym, jak beznadziejny jest $wiat, ludzie Zli, a ono musi to
wszystko naprawiac. To nie byta refleksja, ale wyraz gtebokiego rozczarowania zyciem — i to bez zadnej
cenzury.

Wspdtprowadzaca facylitatorka powiedziata mi pdzniej, ze wspdtczuta Jesse i nie mogta w tamtym
momencie mysleé o niczym innym, jak o bélu Jesse. Zauwazytam, ze grupa dostownie chciata odgrodzi¢
sie od Jesse. Ich mowa ciata ewidentnie demonstrowata postawe obronng, fizycznie odchylajac sie od
Jesse, a ich twarze wyrazaty frustracje, zdenerwowanie i strach.

Wyczutam, ze Jesse naprawde potrzebuje szczerosci, szczegdlnie biorgc pod uwage swiat, w jakim zyje.
Autofacylitacja musi by¢ bezposrednia i prawdziwa. Musisz by¢ ze sobg zupetnie szczery. Powiedziatam
wiec Jesse bez ogrdodek, co zaobserwowatam tamtego dnia w grupie. Jesse nagle zamilkto i wygladato
na zdziwione, ale nie wyszto z pokoju. To byfa tylko jedna z wielu interwencji tamtego dnia i miatam
wrazenie, ze pomoglo to Jesse powaznie podejs¢ do procesu wtasnej zmiany. Ani ja, ani
wspotprowadzaca, ani grupa nie mieliSmy wodwczas pojecia, jak skutecznie Jesse zastosuje
autofacylitacje.
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Zapamietaj historie Jesse, bo jeszcze do niej wrécimy. By¢ moze takze twoje zycie albo twoja sSciezka
kariery mogtyby sie zmieni¢ po przeczytaniu tego i innych rozdziatéw tej ksigzki.

Jak zacza¢ przygode z autofacylitacjg?

Chciatabym pomodc ci zapoznad sie z potegg autofacylitacji poprzez trzy kreatywne narzedzia facylitacji.
Kazde z nich uzywa obrazéw i w przypadku kazdego tworzona jest wizja przysztosci. Autofacylitacja
sama w sobie nie wymaga jednak wizji przysztosci. To moze takze by¢ proces retrospektywny —
spojrzenie w przeszto$¢, aby dostrzec, co mozna poprawié¢ w przysztosci. Jestem jednak zdania, ze
najbardziej ekscytujace i satysfakcjonujgce zmiany dziejg sie, gdy tworzenie wizji przysztosci jest
regularng czynnoscig w zyciu.

Wielokrotnie na przestrzeni lat stosowatam te trzy narzedzia wobec samej siebie, przyjaciét, rodziny
i znajomych. Naprawde diametralnie i pozytywnie zmienity one nie tylko moje zycie, lecz takze zycie
innych. Dowodem na to sg ich stowa i czyny. Jest takze pewien bonus, jesli juz jestes liderem albo
podazasz S$ciezkg lidera. Potega regularnie stosowanej autofacylitacji owocuje dogtebnym
zrozumieniem siebie i innych ludzi, a to z kolei pomoze ci by¢ bardziej skutecznym jako lider.

Historia Jesse — czes¢ 2

Z perspektywy czasu mysle, ze Jesse stracito z oczu wizje przysztosci — nie wiedziato juz, jakie byty jego
marzenia. Nadal wykonywato czynnosci typu ,jak”, ale zapomniato ,,dlaczego” i ,,0 co chodzi”. Wrdcimy
jeszcze do wczesniejszej historii, aby dowiedzie¢ sie, co sie stato, gdy Jesse przypomniato sobie,
,dlaczego” i , 0 co chodzi”.

Moze zainteresuje cie takze prezentacja Simona Sinka Ztote kofo V'.

Trzy ulubione narzedzia do autofacylitacji

Zdecydowatam sie tylko na te trzy narzedzia, poniewaz moge je dobrze wyjasni¢ w tym rozdziale.
Kolejnym, ale juz nie omdéwionym tutaj narzedziem, jest model planowania strategicznego ToP V!
Miedzynarodowego Instytutu Spraw Kulturowych (ICA, ToP Strategic Planning model), ale wymaga on
zaawansowanego szkolenia.

1. Kolaz wizji przysztosci oraz metoda rozmowy zogniskowanej ToP. Kolaz polega na zebraniu
wielu obrazkéw i przyklejeniu ich na tablice badz karton. Technika partycypacji ToP odnosi sie
do zestawu narzedzi stworzonych dla facylitatoréw oraz lideréw facylitacji na catym swiecie,
biorgc pod uwage rdéznice kulturowe. Schemat metody rozmowy zogniskowanej albo ORID jest
podstawg wszystkich narzedzi ToP.

2. PATH Planowanie alternatywnego jutra z nadziejg (PATH, czyli Planning Alternative
Tomorrows with Hope). To graficzne przedstawienie wizji oraz proces definiowania celéw.
PATH byfta pierwotnie opracowana przez grupe Kanadyjczykow dla ludzi
z niepetnosprawnosciami rozwojowymi po to, by umozliwi¢ im zycie lepszej jakosci. Czas
jednak pokazat, ze metoda ta sprawdza sie doskonale w kazdej grupie oraz w przypadku
indywidualnych osdb.

3. Graficzny personalny kompas wraz z ¢wiczeniami planu dziatania od Grove (Grove Graphic
Personal Compass Action Planning Workbook). Grove to miedzynarodowa grupa
konsultantéw, ktéra specjalizuje sie w wizualnych i zorientowanych na procesy szablonach.
Facylitatorzy korzystajg z wielkoformatowych szablonéw w pracy z grupami, podczas gdy do
indywidualnego uzytku dostepne sg bardziej poreczne formaty. Firma ta w swojej ofercie
proponuje takze szkolenia.
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Opis kazdego z narzedzi bedzie zawierat nastepujgce informacje:

e Dlaczego i kiedy stosowad dane narzedzie oraz kilka zaskakujacych, przyktadowych
rezultatow.

e Kroki danej metody, aby pomdc ci okresli¢, czy cie przekonuje.

e Przygotowania, potrzebne materiaty i inne konieczne zasoby. Wymienie niezbedne rekwizyty
oraz przedstawie, jak stworzy¢ optymalne warunki poprzez staranne emocjonalne i fizyczne
etapy przygotowania.

Jesli wahasz sie, ktére z narzedzi wyprébowaé w pierwszej kolejnosci, zerknij na tabele ponizej. Licze,
ze pomoze ci w podjeciu decyzji.

Pordéwnanie trzech metod autofacylitacji
Metoda Przygotowanie Czas Potrzebne Zawiera Kiedy stosowa¢
umiejetnosci/ | sterowany
nastawienie sen na
jawie
Kolaz Zebrac¢ 2040 2-3 godziny Chec Nie Nie masz
i konwersacje obrazkoéw sprobowania w ogdle
czegos pomystow na
nowego siebie albo jest
ich bardzo mato.
Twdj mozg
potrzebuje
pozywki
PATH Doktadnie 3—4 godziny Umiejetnos¢ Tak Jestes bardzo
przestudiowac wizualizacji, zZmotywowany
kroki procesu wyznaczania i chcesz robi¢
albo wielkich celow wielkie rzeczy.
zorganizowac oraz myslenia Potrzebujesz
ich facylitacje na poziomie doraznej
szczegotow pomocy
Cwiczenia Zakupic 6-12 godzin, | Analityczne i Nie Lubisz powolng,
z kompasu ¢wiczenia; najlepiej kreatywne ale
graficznego stosowac sie | podzielone na myslenie systematyczng
od Grove do instrukcji. kilka sesji prace oraz
Zebrac cienkie cenisz czas
mazaki przeznaczony na
w réznych refleksje.
kolorach Pracujesz
sprawnie
z wizualnymi
szablonami
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Kolaz i metoda rozmowy zogniskowanej ToP

Dlaczego i kiedy stosowac to narzedzie?

Zastosowatabym te metode w sytuacji, kiedy nie jeste$ pewien swojej przysztosci. By¢ moze czujesz,
jakbys nie miat zadnego pomystu na to, co ze sobg zrobié. Moze ci sie wydawa¢, ze utknates, nie
odczuwasz satysfakcji, nie jestes zmotywowany i masz wrazenie zagubienia w obecnym zyciu. Mozesz
zastosowac metode kolazu, a zaraz po niej metode skupionych konwersacji. Takie potgczenie bedzie
doskonaty pozywka dla twojego mdzgu. Ta metoda jest skuteczna poniewaz:

— motyw utozony z obrazkéw moze by¢ dla ciebie wskazéwka, bez angazowania w to twojego
Swiadomego mdzgu;

— obrazy pozostajg z tobg na dtugo — neurobiolodzy sg przekonani, ze obrazy przechowywane sg
w pamieci dtugoterminowej;

— zabiera relatywnie mato czasu i nic nie kosztuje.

Historia Jesse — czes¢ 3

Dostrzegtam niesamowitg moc, jakg dajg obrazy w przypadku Jesse. Pamietasz pesymizm Jesse?
W dalszej czesci warsztatow kazdy z uczestnikdw zostat poproszony o zilustrowanie swojego obecnego
zycia. Nastepnie mieli oni za zadanie wyobrazi¢ sobie inng, bardziej pozytywng przysztosé. Jesse zdumg
zaprezentowato swodj rysunek przedstawiajgcy sytuacje obecng w pordwnaniu z przyszioscia.
W przypadku Jesse kontrast byt ogromny. Jesse zobrazowato obecne zycie jako chmury burzowe
i palpitacje serca. Przysztos¢ jednak narysowato jako piekng mieszanke spiralnych wzoréw, gdzie ze
srodka wytaniaty sie kwiaty i stofice. Rdznica kolorystyki i przekazanych emocji byta doprawdy
zdumiewajaca.

Moja historia

Wielokrotnie korzystatam z metody kolazu. Zawsze robitam to samodzielnie. Jest to jednak znacznie
bardziej wzbogacajace doswiadczenie, jesli jestes w grupie ludzi, w ktérej kazdy pracuje nad swoim
kolazem. Inni uczestnicy mogg miec interesujgce sugestie i intrygujgce komentarze, co jest bardzo
pomocne. Mozesz obserwowac innych i nasladowac ich sposéb pracy.

Pewnego dnia znalaztam i wycietam zdjecie pomieszczenia z kominkiem, ktérego dwie sSciany byty
przeszklone. Nigdy wczes$niej czego$ takiego nie widziatam. Przeprowadzitam sie do innego kraju
i poszukiwatam nowego domu. Posrednik przyprowadzit mnie do nieruchomosci, gdzie byt taki wtasnie
szklany kominek. Dostownie opadfa mi szczeka. Wiedziatam, ze to nasz nowy dom.

Zastosowatam takze narzedzie kolazu z moim matzonkiem, aby zastanowi¢ sie, jak wyobrazamy sobie
wspolng przysztosc. Kazdy z nas zaczat osobng sekcje, ale tworzylismy wspdlny kolaz. Wyczutam, ze
w pierwszej kolejnosci potrzebujemy tworzy¢ kolaze niezaleznie i skupi¢ sie kazdy na swoim zyciu.
Kazdy z nas jako unikalny cztowiek. Zostawilismy wiec centralng przestrzen na elementy wspoétzalezne
i wymagajgce wspotpracy. Po niedtugim czasie kolaz zaczat zy¢ wtasnym zyciem. Oboje, zamiast skupiac
sie na indywidualnych pragnieniach, koncentrowali$my sie na elementach, w ktérych istotne sg
partnerstwo i wzajemne zaleznosci. Coraz wiecej elementéw kolazu pokazywato, jak nasze zycia sie
przenikajg, a doswiadczenia mieszajg. Moj maz byt poczatkowo sceptycznie nastawiony do tego
kolazowego ¢wiczenia. Jego mocng strong byto raczej analityczne myslenie. Kiedy teraz spoglagdam na
ten kolaz, ktéry stworzyliSmy juz przeszto dekade temu, wiele rzeczy sie zmaterializowato. Dzi$
jestesmy partnerami, ktérzy wspodlnie kroczg przez zycie. Jest to satysfakcjonujacy i oparty na
wspotpracy zwigzek.
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Czym jest ta metoda?

Kolaz to proste narzedzie polegajace na sztuce wybierania obrazkéw czy fotografii, ktére do ciebie
przemawiajg. Nastepnie przyklejasz wybrane elementy na tablicy badzZ kartonie az do momentu jego
catkowitego zapetnienia. Celem kolazu jest ujecie w obraz wymarzonej przysztosci. Zaletg tej metody
jest niski, jesli nie zerowy koszt. Mozna takze wykonaé kolaz wirtualnie, choé fizyczne wrazenie
wycinania i przyklejania obrazkéw daje lepsze, mocniejsze rezultaty.

Kroki

1.

Zadaj sobie pytanie: co chcesz zobaczy¢, poczué i ustysze¢ w idealnej przysztosci na przestrzeni
1-10 lat?

Okres$l ramy czasowe. Usigdz w ciszy i zadaj sobie to pytanie. Daj sobie kilka minut, aby
zdecydowac o liczbie lat, ktére wezmiesz pod uwage.

Otworz przygotowane zdjecia i obrazki, a nastepnie wybierz te, ktére uwazasz, ze do ciebie
pasujg. Nie mysl nad tym zbyt dtugo ani powaznie. Po prostu wyrwij cate strony papieru albo
kliknij wirtualne obrazki i hasta, ktére w danym momencie wyrazajg ciebie.

Przyjrzyj sie teraz kupce wybranych obrazkdéw i doktadnie wytnij te elementy, ktérych chcesz
uzy¢. By¢ moze na catej wybranej uprzednio kartce jest zaledwie jedno stowo, jedno zdanie,
jeden obrazek albo tylko jego czes¢, ktéra tak naprawde do ciebie przemawia. To moze by¢
takze jedynie kolor. Kiedy masz juz wystarczajgco duzo obrazkéw — wiecej niz trzydziesci —
wyrzué niepotrzebny papier i pozostate grafiki.

Zacznij przykleja¢ lub aranzowac obrazki na tablicy, kartonie albo wirtualnie. Proponuje
zostawi¢ sam srodek obszaru kolazu na najwazniejszy dla ciebie obrazek. Mozesz przyklejac¢
obrazy i stowa ,,organicznie” (czyli bez zadnego okreslonego sensu i kolejnosci) i zobaczysz, co
z tego wyjdzie. Mozesz takze stworzy¢ sekcje, takie jak: moje ciato, moje przygody, moje zycie
rodzinne, moja praca, moje podrdze. Dodaj ozdoby, swiecidetka i inne elementy, jesli masz na
to ochote.

Niektdérzy lubig wizualnie rozdzieli¢ sekcje i obrazki. Inni, wtgczajgc w to mnie, naktadaja
obrazki jeden na drugi. Mozesz takze wycinaé bgdz zapisywaé stowa.

W pewnym momencie dojdziesz do wniosku, ze kolaz jest skoriczony. Zostaw go na jakis czas,
aby pdiniej do niego wrdcic.
Jesli jest to kolaz w fizycznej formie — pokryj catg jego powierzchnie klejem. Uzyskasz I$nigce,

permanentne wykonczenie.

Wydrukuj go, jesli jest to kolaz wirtualny, i powie$ na Scianie, a nastepnie podziwiaj przez
przynajmniej dziesie¢ minut.

Przygotowania i potrzebne materiaty (kolaz w fizycznej formie)

Czasopisma sprawdzg sie doskonale. Uzywam takze pocztéwek albo wydrukowanych zdjeé
badz obrazkéw z Internetu, jesli nie mam dostepu do czasopism. Biblioteki i domy seniora maja
ich sporo i czesto je wyrzucaja. Pixabay " to jedno z darmowych narzedzi online do pobierania
zdjec. Zbieranie obrazkéw moze potrwac kilka dni, a nawet miesiecy. Zapisz je, aby mie¢ do
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nich tatwy dostep. Wydrukuj wszystko, co jest w formie elektronicznej. Potem zajmiesz sie
przycinaniem.

Sztywny karton lub tektura. Polecam taki o wymiarach przynajmniej 0,5 x 0,5 m. Moze by¢
okragty, prostokatny bgdz kwadratowy. Ma by¢ wystarczajgco duzy, aby dato sie go powiesié

w widocznym miejscu. Jednoczesnie nie za duzy, by bez problemu znalez¢ na niego miejsce.

Dla zwiekszenia efektu wizualnego zastosuj elementy tréjwymiarowe. Swiecidetka, brokat,
cekiny albo btyszczacy papier. Tylko wyobraznia jest tutaj ograniczeniem.

Klej w sztyfcie albo akrylowg mase, aby przyklei¢ obrazki na tablicy.
Kosz na $mieci, aby wyrzuci¢ niepotrzebne obrazki bagdz ich odciete kawatki.

Zapros kilku znajomych albo innych uczestnikéw, ktérzy tez chcg przygotowac wiasny kolaz —
jesli czujesz, ze obecnosc innych bedzie pomocna.

Wygospodaruj godzine badz dwie, by da¢ sobie wystarczajgco czasu.

Powiedz sobie, ze dobrze ci péjdzie. Wyobraz sobie siebie samego dobrze bawigcego sie tym
zajeciem.

Wiacz ulubiong muzyke.

W dniu, w ktérym ukonczysz kolaz, przeprowadz ze sobg rozmowe albo popros kogos innego, aby zadat
ci ponizsze pytania. Pamietaj, ze pytania nalezy zadawac¢ w konkretnej kolejnosci, co doktadnie opisano
w metodzie rozmowy zogniskowanej ToP. Wiecej na temat tej metody znajdziesz w Zatgczniku A.

Opcje

Co przykuwa twojg uwage w kolazu? Kolory, ksztatty, stowa, akcenty?

Ktére obrazki najbardziej rzucajg sie ci w oczy?

Jesli w kolazu s3 stowa, to ktére z nich naprawde lubisz?

Jaki wedtug ciebie jest ton i przekaz kolazu? Co cie zaskakuje? Co jest ekscytujgce? Co
niejasne?

Ktéry element/temat przewodni kolazu jest dla ciebie szczegdlnie wazny?

Czy jest cos, co juz robisz, aby zrealizowac wizje przedstawiong na kolazu?

Komu chcesz pokazac ten kolaz?

Jakich stéw uzyjesz, aby wyrazi¢ uczucie wzgledem tego kolazu? (To moze by¢ nazwa filmu,
tytut piosenki, fragment ze znanego ci wiersza albo okreslenie, ktére do niego po prostu dobrze
pasuje).

Co, jesli chcesz skupi¢ sie na kontentym przysztym aspekcie zycia badZ pracy? Mozesz woéwczas
przygotowac kolaz tematyczny. Dla przyktadu — pewnego dnia chciatam opracowaé pomyst ogrodu,
wiec wytargatam zdjecia kwiatow i moich ulubionych elementéw z czasopism ogrodniczych. Kiedy
zobaczytam je wszystkie razem w formie kolazu, wytonit sie ,nastréj” ogrodu, ktory byt dla mnie
najbardziej odpowiedni.

Jesli chcesz zmieni¢ swoj zwigzek albo wkraczasz w nowy, mozesz skupié sie wtasnie na tym aspekcie
zycia. Mozesz rdwniez wybrac tematyke zwigzang z zyciem profesjonalnym albo wizjg przysztej kariery.
Z osobistego doswiadczenia wiem, ze wole koncentrowac sie zaréwno na zyciu prywatnym, jak
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i zawodowym w ramach jednego kolazu, poniewaz jedno wptywa na drugie. Przekonaj sie sam. By¢
moze w twoim przypadku jeden temat przewodni kolazu to dobry pomyst.

A kiedy juz skonczysz...

Warto wracad i spogladac na kolaz nawet przez kilka tygodni. Dzieki temu zapiszesz obrazy w pamieci
dtugoterminowej. To wptynie na podejmowane przez ciebie decyzje. Ujawni sie takze, kiedy na twojej
drodze pojawia sie mozliwosci do wykorzystania. Dzieki temu bedziesz podejmowaé pozytywne
dziatania, spdjne z twojg wizjg. Czy jestes w stanie ciggle odtwarzaé wtasng wizje w wyobrazni? Jesli
tak, to te obrazy bedga pchaty cie do przodu.

PATH (planowanie alternatywnego jutra z nadziejg) — graficzna metoda
facylitacji

Dlaczego i kiedy stosowac to narzedzie?

Jesli masz do dyspozycji pét dnia, ta krotka, a zarazem dajgca zdumiewajgce efekty metoda procesu
graficznego planowania jest doskonata na poczatek projektu albo gdy chcesz obraé nowy kierunek
w zyciu czy pracy. To ¢wiczenie koncentruje twoje wysitki na najblizszych 12—24 miesigcach. Sprawdza
sie takze doskonale w przypadku par i rodzin. Metoda ta jest skuteczna poniewaz:

— tworzy klarowny obraz twoich najwiekszych pragnien i identyfikuje konieczne wsparcie w ich
osiggnieciu;

dokonuje synergii odmiennych i roztgcznych pomystéw;

jest bodzcem dla projektow i programéw, ktore utknety w martwym punkcie;

motywuje do dziatania na przestrzeni miesiecy, a nawet lat.

zacheca do odkrycia tego, co zycie ma dla ciebie w zanadrzu.

Twoja podswiadomos¢ niejako wie, czego dla ciebie chce, ale nie mozesz do tego dotrzeé bez
zagospodarowania wtasciwych warunkdéw i zastosowania wtasciwych procesow.

Czym jest ta metoda?
W 1994 roku Jack Pearpoint, John O‘Brien oraz Marsha Forrest sformutowali ten proces, bazujgc na ich
wczeséniejszym modelu o nazwie MAPS. W poczatkowej formie byt on wymyslony jako proces
indywidualnego planowania, w centrum ktérego znajdowat sie cztowiek. Celem byto wyréwnanie
zyciowych szans 0sdb z niepetnosprawnosciami. Proces polegat na wspdétplanowaniu Sciezki rozwoju
w ramach tejze spotecznosci / sieci wsparcia. Teraz proces ten jest stosowany przez wszystkich i sktada
sie z o$miu krokdw opisanych ponizej.
Kroki

1. Dosiegnij marzen — Gwiazda Polarna (ja robie to w formie sterowanej wizualizacji).

2. Wyznacz pozytywne i osiggalne cele na 12—-18 miesiecy.

3. Zréb rozpoznanie terazniejszosci.
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4. Zidentyfikuj ludzi do zaangazowania.
5. Rozpoznaj sposoby budowania silnych stron.
6. Nakresl dziatania na kolejne 2—3 miesigce.
7. Zaplanuj prace na najblizszy miesiac.
8. Zobowiaz sie do wykonania pierwszych krokow.
Na YouTubie znajdziesz niejeden filmik * instruktazowy omawiajacy powyzsze kroki.

Jest jedno istotne zastrzezenie. Zanim podejmiesz sie przygotowania PATH * dla innych, najpierw
musisz mie¢ opracowang wtasng PATH (najlepiej z pomoca wykwalifikowanego facylitatora PATH).
Koniecznie zastosuj sie do tej wytycznej. Na Swiecie jest niewielu ludzi, ktdrzy sg w stanie zaoferowac
taka pomoc innym. Chcemy, by byta ona szerzej dostepna. To fantastyczny dar, ktdrym mozesz zostac
obdarowany, a nastepnie przekazac¢ go innym.

Historia Jesse — czes¢ 4

Jesse do pewnego stopnia utkneto w kroku 3 (terazniejszos¢). Zauwazato dobre strony swojego zycia
(pienigdze) oraz zte (musiato pracowac z ludzmi, ktorych nie darzyto sympatig i z wartosciami ktérych
sie nie zgadzato). Podczas warsztatdw Jesse miato czas na refleksje nad swoimi marzeniami. Dzieki
temu udato sie odblokowaé cele, ktére chciato osiggng¢ — wiecej czasu z rodzing i gtebsze
doswiadczanie, lepsza troska o zdrowie, budowanie relacji z pozytywnymi ludZzmi oraz mniej
skomplikowane zycie. Jesse dos¢ szybko przeszto przez kroki 4-8 i zakoniczyto warsztaty ze
zdefiniowanym pierwszym, rozruchowym krokiem. Jesse oswiadczyto, ze oddeleguje jedno
z kluczowych zadan zawodowych innej osobie. Ten wiasnie aspekt zycia zawodowego byt najbardziej
przygnebiajgcy. Kiedy tylko podjeto te decyzje, jego twarz stata sie zrelaksowana i emanowata
zadowoleniem. Jesse zaplanowato dziatania na przestrzeni kilku nastepnych miesiecy, polegajace na
przekazaniu wiekszosci zawodowych obowigzkdéw innej osobie, a nastepnie sprzedaz firmy.

Moja historia

W ciggu ostatnich 25 lat stworzytam pie¢ swoich PATH. Mniej wiecej co 3-5 lat prosze kogos
o facylitacje mojej PATH, aby nakresli¢ nowy kierunek i nabra¢ wiatru w zagle. Czasem przygotowuje
swojg PATH samodzielnie. Za kazdym razem jestem zdumiona rezultatami, jakie daje.

Kiedy po raz pierwszy przeprowadzitam sie do USA, usitowatam ponownie rozkreci¢ wtasny biznes
w szczycie recesji. Wizualizacja mojej PATH z 2002 roku pokazywata, ze sporo czasu spedze w Azji
i Ameryce Potudniowej. Bytam tym zaskoczona, poniewaz nigdy wczesniej nie bytam w tych czesciach
Swiata. Co wiecej, nie zdawatam sobie sprawy z tego, ze miatam jakiekolwiek pragnienia czy powigzania
z tymi kontynentami. W 2010 roku nasza cdrka przeprowadzita sie na jaki$ czas do Brazylii, a ja
zaczetam tam regularnie podrdézowad. Studiowatam ajurwede oraz teorie pieciu elementéw ze
wspaniatym nauczycielem naszej cérki. Podczas pisania tego tekstu pojechatam do Peru, gdzie obecnie
mieszka nasza cérka. W 2009 roku poznatam Lilian Wang z RFOUR Limited. Lilian oraz inni, ktérych
poznatam dzieki niej, zrobili na mnie tak wielkie wrazenie, ze zdecydowatam sie jezdzi¢ na konferencje
Miedzynarodowego Stowarzyszenia Facylitatorow IAF (International Association of Facilitators)
odbywajgce sie w Azji i Oceanii. Uczestnicze w nich juz od o$Smiu lat. Dzieki temu bytam w Melbourne,
Tokio, Singapurze, Bombaju, Hualien, Tajpej, Seulu, a nawet ostatnio w Osace! W 2009 roku zatozytam
,Facilitation diversity cohort” (grupe ludzi z réznych krajow, réznej rasy, z réznych pokolen, o réznych
doswiadczeniach sektorowych, réznym poziomie zadowolenia itp., ktérych wspdlng cechg jest zywe
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zainteresowanie i che¢ rozwijania umiejetnosci facylitatywnych) X. Dwie kobiety z kohorty maja
azjatyckie pochodzenie.

W 2012 roku jako wspdtautor opracowatam wyczerpujgcy kurs facylitacji poswiecony pieciu
elementom konstrukcyjnym facylitacji (Five Elements of Facilitation Design). Byto to mojg ambicja
przez wiele lat, ale ciggle brakowato mi kontekstu. Podczas prac nad kursem doznatam bardzo
gtebokich przemysled na temat facylitacji. Dzieki temu szybko ustalitam, co jako facylitatorzy tak
naprawde chcemy osiggngé w pracy z grupami oraz jak postepowac w takich sytuacjach. W 2018 roku
zainicjowatam dwuletnig wirtualng, miedzynarodowa, 20-osobowg kohorte. Nadal rozwijam moje
przyjaznie z innymi facylitatorami oraz wspétprace zawodowa w Azji i Oceanii. Bez powigzan z tym
rejonem $wiata nie pisatabym rozdziatu tej ksigzki. Cata ta przygoda rozpoczeta sie w nastepstwie sesji
PATH, ktéra ukazata moje spostrzezenia i intencje.

A kiedy juz skonczysz...

Lubie eksponowac¢ mojg PATH w miejscu, gdzie moge przez jakis czas sie nig rozkoszowaé. Wracam do
tych zdan i zdje¢ co jaki$ czas. Pokazuje jg innym, ktérym na mnie zalezy albo ktérych ten temat po
prostu interesuje. Jest to zlepek materii i marzen. Zapewne nie skorzystasz w zyciu z wszystkich
widocznych tam mozliwosci ani nie osiggniesz wszystkich celéw dokfadnie w widoczny tan sposdb.
Wiele z nich jednak zmaterializuje sie pod jakas postacia. Oczekuj niespodzianek. Jesli pomogtes komus
innemu zrobi¢ PATH, skontaktuj sie z tym kim$ po kilku tygodniach i upewnij, ze wykonat pierwszy
zaplanowany krok (czyli punkt 8 procesu). Potega facylitacji polega na wygospodarowaniu czasu na
refleksje, wyartykutowaniu wizji, a nastepnie ujeciu tej wizji w cos namacalnego i widocznego.

Rekomendacje narzedzia PATH

Oto co powiedzieli moi przyjaciele i znajomi miesigce, a czasem lata po tym, jak facylitowatam
tworzenie ich PATH:

Przejscie na emeryture byto doskonatym momentem na konsultacje z Barbarg i na stworzenie
PATH. Proces tworzenia byt niczym burza mézgow. Jako para stworzylismy nasz wspdlny plan
w oparciu o wartosci. To byt doskonaty drogowskaz podczas tego pierwszego roku emerytury.

Ukoriczong wspdlng PATH powiesilismy w jadalni. Sprowokowato to wiele dyskusji nie tylko
miedzy nami, ale przede wszystkim z naszymi dziecmi, przyjaciotmi oraz dalszq rodzing.
Zadawali wiele dociekliwych pytan, dzieki ktdrym uszczegdtowilismy nasz plan. Jednoczesnie
uswiadomilismy im, kim jesteSmy na tym etapie zycia i dokgd zmierzamy.

Jedng z trudnosci, jaka staneta na naszej drodze w realizacji PATH, byfo to, ze aby zrealizowac
moje cele w pierwszym roku, musiatem spedzic¢ trzy miesigce z dala od Zony. W tym czasie
chciatem ukoriczy¢ szkolenie z zakresu medycyny tropikalnej i zosta¢ wolontariuszem w obozie
dla uchodzZcow. Wsparcie mojej Zony okazato sie decydujgce. To byto ogromne wyzwanie dla
nas obojga. Udafo sie nam wypetni¢ czas spedzony osobno nowymi doswiadczeniami,
konieczng pracq oraz wysitkiem fizycznym, ktdrego oboje tak bardzo potrzebowalismy.

Kiedy dzis spoglgdamy na naszq PATH, zdajemy sobie sprawe, ile jest jeszcze do zrobienia!

Joe Sullivan, doktor nauk medycznych, oraz Carol Gelfer, konsultantka do spraw zdrowia
publicznego i facylitatorka, USA

Proces tworzenia PATH z Barbarg byt dla mnie doprawdy inspirujgcy. To byt prawdziwy dar.
To byta wizualizacja mojego przysztego Zzycia. Byt to obraz bardzo jaskrawy, szczegdlnie
w obszarze wolontariatu dla Miedzynarodowego Stowarzyszenia Facylitatoréw (IAF,
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International Association of Facilitators) oraz rozwoju lideréw. Postrzegatem facylitacje jako
modne okreslenie oraz wartos¢, ktorq nalezy sie dzielic z innymi. Dostrzegtem takze silng
internetowq spotecznosé, ktora sie wzajemnie wspierata i dzielita informacjami. Proces PATH
zrobit na mnie tak ogromne wrazenie, ze bytem w stanie dotrze¢ do mojej podswiadomosci
i klarownie wyartykutowac swojq przysztos¢. W ciggu miesigca zainicjowatem biuletyn bedgcy
kwartalnikiem azjatyckim IAF (IAF, Asia Quarterly Newsletter) o nazwie IAF Asia Buzz. Wraz
Z grupq pasjonatow zapoczgtkowatem takie Azjatyckqg Regionalng Grupe Liderdw, ktora
wspiera wiele niesamowitych inicjatyw w tym rejonie swiata. To tylko jeden element mojej
PATH!

Farah Shahed, regionalny koordynator Miedzynarodowego Stowarzyszenia Facylitatorow w Azji,
trener, trener osobisty i facylitator, Indie

Uwielbiam w PATH to, ze uzywa wizualizacji, aby przeprowadzi¢ przez proces planowania.
Podczas sesji PATH zrozumiatam, jakie wsparcie jest mi potrzebne, aby osiggngc postawione
sobie cele. Jednym z moich celdw, zidentyfikowanych podczas sesji, byta certyfikacja jako ICF
Associate Certified Coach. Udafo mi sie dokonac tego w ciggu roku od sesji PATH dzieki pracy
nad angazowaniem i wzmacnianiem elementow zidentyfikowanych podczas tej wtasnie sesji.
Moja PATH nadal wisi na scianie. USmiecham sie za kazdym razem, kiedy na niqg spoglgdam,
bo przypomina mi o moich celach i marzeniach.

Lyn Wong, CPF©, ACC, Singapur
Przygotowania i potrzebne materiaty

Mozesz takze przygotowac szablon wirtualny i caty proces przeprowadzi¢ online za pomoca narzedzi
graficznych.

— W przeciwienistwie do metody kolazu tutaj konieczna jest emocjonalna i psychologiczna
gotowosé. Rezultaty bedg znacznie lepsze, jesli juz od pewnego czasu zastanawiasz sie nad
swojg przysztoscig, masz kilka pomystow i jestes gotéw podjac dziatanie.

— Przygotowanie wtasnej PATH zajmie ci 2,5-3 godzin.

— Woygospodaruj absolutng cisze i mozliwos¢ petnego skupienia na przestrzeni 3 godzin.
Opcjonalnie mozesz podzieli¢ to na dwa 90-minutowe etapy.

Przygotuj nastepujgce materiaty:

— Duzy arkusz papieru (wielkosci tablicy demonstracyjnej — tzw. flipchartu — albo o dtugosci 1-2
m).

—  Flamastry o réznych kolorach i grubosciach.

— Kolorowa krede, aby wypetni¢ kolorem kolumny i strzafki.

— Subtelng muzyke sprzyjajacg wizualizacji. W przypadku sterowanej wizualizacji doskonale
sprawdza sie cicha muzyka instrumentalna.

Graficzny personalny kompas od Grove

Dlaczego i kiedy stosowac to narzedzie?

Metoda Grove X' sprawdzi sie doskonale, jesli lubisz wizualne szablony. Stosuje sie w niej grafiki,
wykresy i diagramy, wiec przemawia do ludzi, ktérzy s3 wzrokowcami, i do tych, u ktérych procesy
myslowe przebiegajg bardzo logicznie. Autorzy nazywajg to wnikliwg i inspirujgcg zabawa. Zgadzam sie
z tym w catej rozciggtosci. Znajdziemy tam wizualne osie czasowe, arkusze czasu i szczegdty, ktérych
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zazwyczaj nie biore pod uwage na etapie planowania. Metode mozna stosowac indywidualnie, cho¢
polecam wykonywanie jej w grupie przyjaciot badz bliskich wspétpracownikéw. Jest ona skuteczna,
poniewaz:

— przemawia do wzrokowcdéw i uczacych sie logicznie,
— moze byé wykonana samodzielnie,
— jest pomocna w przypadku przetomowych zmian w zyciu.

Polecam te metode kazdemu bez wzgledu na etap zycia. Jest ona szczegdlnie pomocna, jesli chcesz
dokonac¢ przetomowych zmian w zyciu. Potrzebujesz jednak sporo czasu, aby wykona¢ to ¢wiczenie
z nalezytg starannoscig i przejs¢ wszystkie kroki (kazdy z nich wymaga okoto 30—90 minut).

Ponizej znajduje sie krotka historia mojego kolegi, ktory przeszedt przez swéj proces ze mng i osmioma
innymi facylitatorami w ciggu jednego dnia. Kazdy z nas pracowat indywidualnie, przy czym po
zakonczeniu kazdej z sekcji éwiczen kompasu omawialismy efekty solowej pracy. W ramach tego
weryfikowalismy wtasne prace i otwarcie mobilizowalismy sie wzajemnie do kolejnych sekgji.

Wraz z kolegami facylitatorami wzigtem udziat w procesie personalnego kompasu od Grove.
Kroki stuzgce ewaluacji, ,gdzie jestem” oraz ,gdzie chce by¢”, ukazaty mi rownowage, w jakiej
chciatem sie znalezé, balansujgc wiele moich zainteresowan: doradztwo, walke
o sprawiedliwos¢ spotecznq i rasowq, spedzanie czasu z rodzing, podréZzowanie i gre na gitarze.
Bytem w stanie wytyczy¢ Sciezke prowadzgcq mnie do rdwnowagi, ktorq nastepnie z sukcesem
podqzatem (z kilkoma krokami wstecz). W moim przekonaniu proces ten byt skuteczny, gdyz
byt facylitowany w niewielkiej grupie. Facylitacja uczynita mozliwym dzielenie sie
spostrzezeniami oraz refleksje, a w konsekwencji dopracowanie mojej wizji przysztosci.

Paul Krissel, konsultant do spraw rozwoju i zmian w organizacjach, USA
Przygotowania i potrzebne materiaty

e Seria 30—90-minutowych sesji. Catos¢ moze trwac kilka tygodni albo nawet kilka miesiecy.

o Cwiczenia zakupione w wydawnictwie Grove Consultants (patrz bibliografia).

e Dtugopisy i flamastry do podkreslania tekstu.

e Muzyka stanowigca tto (jesli uznasz to za pomocne).

e Wiekszy stét albo biurko, na ktérym nie ma nic odwracajacego twoja uwage. Cwiczenia maja
konstrukcje kotonotatnika i majg okoto 50 cm dtugosci.

Czym jest ta metoda?

Jest to przewodnik w formie ,zréb to sam” nazywany personalnym kompasem. Sktada sie z siedmiu
krokéw:

1. Punkt startowy. Wymysl nadrzedne albo przewodnie pytanie na sam poczatek, a nastepnie
odpowiedz na cztery pytania: co mnie interesuje? Jakie sg moje pilne sprawy? Skad pochodze?
Kto jest w to zaangazowany?

2. Historia. Jak przedstawia sie historia maksymalnie dwudziestu lat mojego zycia — marzenia,
aspiracje, wzloty i upadki, najwazniejsze wydarzenia i ludzie, miejsca, zawody oraz wnioski.

3. Przekrdj poprzeczny. Dokonaj oceny spedzania czasu. Typowy tydzien podzielony jest na
godzinne wycinki. Okre$l, ile czasu spedzasz na standardowych, codziennych czynnosciach,
takich jak praca, rodzina, przyjaciele, rekreacja, przejazdy z miejsca w miejsce, czytanie,
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obcowanie z urzgdzeniami. Nastepnie ocen poziom swojej satysfakcji z czasu, jaki poswiecasz
na kazdga z tych czynnosci.

4. Inwentaryzacja. Jest to w zasadzie analiza SWOT, czyli analiza twoich obecnych silnych i stabych
stron oraz mozliwosci i zagrozen.

5. Wizja zycia w przysztosci (kilka lat w przéd). Wypetnij szablon, ktéry skupia sie na wybranych
albo wszystkich zwigzkach, osiggnieciach, doswiadczeniach, radosciach, zastugach, cechach
Srodowiskowych oraz personalnych.

6. Woybory. Szablon, ktéry koncentruje sie na zawezeniu zakresu tego, co robites do tej pory,
lepszym rozeznaniu i nadaniu priorytetow kluczowym elementom twojej wizji w ramach
motywoéw przewodnich oraz wyartykutowania celu.

7. Plan dziatania. W tym kroku istotne sg szczegoty. Spisujesz cele, okreslasz ich ramy czasowe
oraz wyznaczasz zadania do wykonania konieczne do ich osiggniecia. Ten koricowy krok
wykorzystuje informacje z wielu poprzednich szablonéw. Masz tutaj do dyspozycji cztery puste
strony ze znanymi ci juz grafikami, jesli jestes fanem naprawde szczegétowego planowania.

Moja historia

Zaobserwowatam u siebie ogromny postep, kiedy przetqczytam sie na zycie, w ktorym istotng
role odgrywajq refleksja i skupienie na celu.

Wykonatam swdj graficzny personalny kompas od Grove w czasie, kiedy cierpiatam z powodu urazu
szyi. BAl dostownie przypominat mi po raz kolejny, aby zwolni¢. Potega facylitacji polegata na tym, ze
jasno pokazata ona rozbiezno$é pomiedzy tym, jak spedzam swdj czas, a tym, jak chciatam wéwczas
ten czas spedzaé. Z wykorzystaniem tej metody okreslitam cel swojego zycia na danym etapie. Jestem
z tego celu naprawde dumna:

Wytworzy¢ gtebokie powigzanie z wfasnym szczesciem, mojq rodzing i mojq kulturg,
jednoczesnie myslgc o innych i bedgc hojnym sprzymierzericem kulturowo rdznorodnej
mtodziezy oraz niedostatecznie reprezentowanych liderow.

To stanowito dla mnie drogowskaz przez lata. Wptyneto na podejmowane decyzje i wspomagato przy
podejmowaniu wyboréw. Dla przyktadu — bytam zdumiona rezultatem przekroju poprzecznego
w kroku 3. Zrozumiatam, ile czasu zabiera mi przemieszczanie sie miedzy poszczegdlnymi miejscami.
Od tamtego momentu zredukowatam odcinki jazdy do 30%, a czas dojazdéw do zaledwie 10%
wzgledem tego, ile dojezdzatam dotychczas.

Negocjowatam wirtualne spotkania z klientami i kolegami. Zamiast spedza¢ czas na dojazdach na
spotkania twarzg w twarz, kupitam konieczny sprzet i sumiennie nauczytam sie nowych, wirtualnych
technologii. Po pewnym czasie zaczetam oferowac kursy online. To byt zupetnie nowy element mojego
biznesu. Nie zrobitabym tego bez przekroju poprzecznego czasu wykonanego z zeszytu ¢wiczen
w kompasie personalnym.

A kiedy juz skonczysz...

Dzieki zastosowaniu facylitacji w osobistej refleksji, zmianach i wtasnym rozwoju dokonatam
najbardziej satysfakcjonujgcych rzeczy w Zyciu. Byt to takie jeden z najbardziej
konsekwentnych sposobow pomocy samej sobie po to, by pomdc innym.

Tak samo jak w przypadku innych metod warto wielokrotnie dokonywac rewizji wszystkich
uzupetnionych stron. By¢ moze trafisz na cos, co sktoni cie do przewartosSciowania catego zycia. Jak
wspomniatam, dla mnie byfa to ocena spedzania czasu. Po kilku latach odwzorowatam pare ulubionych
szablondéw i powtdrzytam niektore ¢wiczenia.
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Porozmawiaj z bliskimi ludZmi, aby pomogli ci pozosta¢ skupionym na celu i utatwili wykonywanie
zadan koniecznych do jego realizacji. Wsparcie bedzie ci takze bardzo potrzebne, aby przeprowadzi¢
zasadnicze zyciowe zmiany. Tak byto w moim przypadku. Wyttumacz najblizszym, ze jestes sam przed
sobg odpowiedzialny za obrane cele.

Whioski

Kazda z tych technik uzywana jest przez facylitatorow. Mogg by¢ zastosowane troche inaczej
w przypadku facylitacji grup. Na przyktad facylitator moze wykonac¢ grupowy kolaz do przedstawiania
wizji albo poprosi¢ grupe, aby narysowata obrazki, a nastepnie opowiedziata o swojej przysztosci. Duze
szablony, zajmujace catg $ciane, mogg okazad sie konieczne w przypadku grupowej PATH badz ¢wiczen
z kompasu. Dziatajg one doskonale zaréwno w przypadku indywidualnych oséb, jak i grup.

Potega autofacylitacji czeka na odkrycie w kazdym z nas. Kazdy prowadzi zycie potozone gdzies
w szerokim spektrum; pomiedzy zyciem z czasem na refleksje a zyciem, w ktérym na nic nie ma czasu,
wypetnionym po brzegi rzeczami, ktére faktycznie sg istotne albo takimi sie wydajg. Ja oczywiscie
jestem zwolenniczka zycia petnego refleksji. Sama sie tego nauczytam, ale nie przyszto to tatwo. Kiedy
przekonatam sie, ze moje zycie w trybie , dziataj-dziataj-dziataj” sie nie sprawdza, bytam po powaznych
chorobach i wypadkach. Z moich doswiadczen wynika, ze osiggniesz wiecej, kiedy wygospodarujesz
czas na refleksje i pozostaniesz skupiony na celach.

Problem lezy w tym, ze nie jestesmy nauczeni refleksji. Nikt tez do refleksji nas nie zacheca. Przeciwnie,
wpaja sie nam, ze nalezy robi¢ wiele rozmaitych rzeczy w biegu. Jakby od tego zalezato nasze
przetrwanie. By¢ moze podswiadomie realizujesz poniekad niekontrolowany sen o dostatnim
i wygodnym zyciu. Albo napotkate$ w zyciu tyle przeszkdd, ze zyjesz tylko po to, aby dotrwac do
nastepnego dnia.

Autorefleksja przy uzyciu ktérejkolwiek z metod czy prowadzenie dziennika znaczaco pomogg ci
w rozwoju. Klarownos$¢ wypowiadanych stéw i podejmowanych dziatan przystuzy sie tobie oraz innym
w twojej spotecznosci, rodzinie, gronie przyjaciét i znajomych. Kiedy mysle o robieniu wielkich rzeczy,
wyobrazam sobie ludzi poddajacych sie autofacylitacji, ktérzy sg w stanie uzdrowi¢ naszg planete,
uporac sie z globalnymi kryzysami i wojnami, a by¢ moze nawet ratujacych nas przez autodestrukcja.

Dzieki zastosowaniu facylitacji w osobistej refleksji, zmianach i wtasnym rozwoju dokonatam
najbardziej satysfakcjonujgcych rzeczy w Zyciu. Byt to takZe jeden z najbardziej
konsekwentnych sposobow wsparcia innych w zmianach, ktdre chcieli przeprowadzic.

Historia Jesse — czes¢ 5

Pamietasz Jesse? Jesse myslato, ze musi by¢ bezwzgledne i automatycznie wykonywaé swojg prace.
Nie miato czasu na refleksje nad tym, jak bardzo byto to niezadowalajgce oraz zawodowo ponizajace.
W ciggu zaledwie jednego dnia przypomniato sobie o swojej dobroci i potrzebie poszanowania
wtasnych wartosci. Tamtego dnia Jesse podjeto fundamentalng decyzje. Stato sie tak dlatego, ze miato
szanse na refleksje w sprzyjajagcym otoczeniu.

Ku mojemu zaskoczeniu Jesse wrdcito, aby z catym przekonaniem wzigé¢ udziat w dwudniowej
konferencji. Pierwotnym celem Jesse byt udziat w sesji przedkonferencyjnej tylko po to, by
udokumentowac swdéj rozwdj zawodowy. Jesse zndw nas zdumiato podczas gtdwnej czesci konferencji.
Obserwowalismy, jak aktywnie uczestniczyto w kazdych zajeciach i jak dobrze sie przy tym bawito.
Nastepnego dnia Jesse podeszto do mnie, ztapato mojg reke i powiedziato: ,Twoje warsztaty byty dla
mnie niczym dar. Uswiadomity mi, ze musze zaprzesta¢ przebywania ze ztymi ludZmi, a zaczgc
przebywac z dobrymi, takimi jak na tej konferenc;ji”.

16



POTEGA FACYLITACJI

Co przyczynito sie do tej prawdziwej transformacji? Mysle, ze Jesse potrzebowato by¢ wystuchane. To
wiasnie zrobitam ja i to zrobit wspdtprowadzacy facylitator. Inni uczestnicy takze wystuchali Jesse. Jesse
w petni uczestniczyto w kazdym autorefleksyjnym ¢wiczeniu. Co wiecej, zaczeto positkowad sie innymi
obecnymi na warsztatach, aby dotrze¢ do miejsca, w ktérym pragneto sie znalezé. Autofacylitacja
pomaga nam ,pokazac sie” w autentycznej formie; doktadnie takimi, jak chcemy by¢ widoczni dla
Swiata.
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