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Wstep

Moim celem jest danie Ci informacji i narzedzi, ktore pozwola Ci:

e uwierzy¢, ze mozesz nauczyc¢ sie jezyka bez wzgledu na to, jakie sg
Twoje dotychczasowe doSwiadczenia w tej sprawie,

e pozby¢ sie negatywnych przekonan na temat swoich zdolno$ci
jezykowych,

e wybra¢ metode nauki przynoszaca najlepsze efekty.

Poniewaz sam mialem duze trudno$ci z nauka jezykéw obcych,
a wszystkie znaki na niebie i ziemi sugerowaly, ze moze lepiej by bylo
da¢ sobie spokodj, naprawde duzo czasu zajelo mi znalezienie
skutecznej metody.

Z pela odpowiedzialnos$cia za swoje stowa twierdze, ze nie ma osoby
nie mogacej nauczy¢ sie kolejnego jezyka (oczywiscie mam na mysli
osobe o sprawnym mozgu), s3 jedynie nieodpowiednie metody nauki
i kiepscy nauczyciele. Ci ostatni to zwykle po prostu ludzie, ktorzy
maja mocne przekonanie, ze metoda, ktora stosuja jest dobra, a jesli
w wypadku niektérych oséb nie sprawdza sie, to wina na pewno lezy
po stronie tych osob.

Zapewniam Cie, ze jeSli przykladasz sie do nauki i efekty sq mierne
to na pewno wina nie lezy po Twojej stronie - nalezy zmieni¢ metode.
Szczegoblnie istotne jest to w przypadku, kiedy uslyszales w jakiejs
poradni, ze jeste$ dyslektykiem.
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O ile przecietna osoba bez zadnych tzw. ,deficytbw” moze sie
pomeczy¢ i uzyska jakie$ efekty stosujac dowolna metode nauki,
otyle w wypadku dyslektyka dobor metody jest momentem
krytycznym. Nieodpowiednio dobrana przekresli jego szanse na
sukces i co gorsza, skutecznie zniecheci go do podejmowania
dalszych wysitkow.

Tyle tytulem wstepu
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1. Zanim rozpoczniesz nauke

Jesli nigdy nie uczyles sie jezykow i to jest Twoja pierwsza ksigzka na
ten temat, to serdecznie witam i zapraszam do czytania.

JeSli jest to Twoja kolejna przygoda z nauka jakiego$ jezyka,
odpowiedz sobie na nastepujace pytania:

e Ile razy rozpoczynale$ juz nauke jezyka obcego?
e Na jakim poziomie jestes?
e A najakim czujesz, ze powiniene$ by¢?

Jezeli jeste$ taki jak ja i wiekszo$¢ ludzi, tzn. masz przecietng
motywacje i zdolno$ci, a czasami nawet wyglada na to, ze spadasz
ponizej przecietnej, to jest to ksigzka dla Ciebie.

Czy zastanawiale$ sie, czemu chcesz nauczy¢ sie jezyka? Czy
utozsamiasz sie z ktora$ z ponizszych odpowiedzi?

bo....

dobrze jest go znac,

takie sa powszechne wymagania na rynku pracy,
takie s3 wymagania w szkole, na studiach...
poprawiloby mi to samopoczucie,

moglbym nawigzaé ciekawe kontakty,

mogltbym przeczytac wiele ksigzek,

......... tutaj mozesz wstawi¢ wlasne powody, dla ktérych chcesz sie

Ztote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/

2. Okresl cel

Znajdz powdd, dla ktoérego rozpoczynasz nauke, cel, do ktoérego
dazysz. To bardzo wazne. Bedzie Twoja motywacja. Dobrze, jak jest
to co$ inspirujacego. Co$§ na mysl o czym stajesz sie bardziej
ozywiony, czujesz przyplyw energii i chcesz sie wzig¢ do pracy.

Znajomo$¢ jezyka to umiejetno$¢ poshugiwania sie nim w takim
zakresie, w jakim jest Ci to potrzebne. OczywiScie jest to ocena
zupelnie subiektywna. Wielu ludzi popada we frustracje, bo mierza
sie oczami innych. Jesli chcesz sie porownywac, rob to z osobami,
ktore wyznaczyly sobie taki sam lub podobny do Twojego cel.

Chce sie nauczy¢ jezyka... co to znaczy? Tak naprawde nic. Takie
okreslenie jest zbyt ogolne i ma to zgubne konsekwencje. Jesli chcesz
nauczy¢ sie jezyka to okre$l dokladnie, w jakim zakresie. Np. ,.chce
sie nauczy¢ mowi¢ po angielsku”. Sprecyzuj, z kim chcesz
rozmawia¢, bo jest ogromna ro6znica pomiedzy prowadzeniem
rozmowy w sklepie czy na ulicy, a prowadzeniem rozmowy chocby
o polityce przy kawie. Metoda malych kroczkow jest bardzo
skuteczna. Zacznij od tego, co wydaje Ci sie osiggalne w chwili
obecnej i po osiagnieciu celu podnie$ poprzeczke.

Co bedzie Twoim miernikiem sukcesu? Po czym poznasz, ze
osiggnale$ sukces? Jasno okreSlony cel oznacza jasno okresSlone
kryterium sukcesu. Np. ,,chce umie¢ zamowic posilek w restauracji”.
Skad wiesz, ze cel zostal osiggniety? Oczywiscie bedzie tym chwila,
w ktérej bez problemu zamoéwisz posilek lub bedziesz miat
wewnetrzng pewno$é, ze bedziesz umial go zamowic¢, kiedy zdarzy
sie taka potrzeba.
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Jesli Twoim celem bedzie znajomos$¢ angielskiego na poziomie FCE
(First Certificate in English) kryterium sukcesu moze by¢ zdanie tego
egzaminu (okre$l, na jaka ocene chcesz go zdac), przeprowadzenie
sobie analogicznego testu w wlasnym zakresie lub zdanie innego
rOwnorzednego egzaminu.

Kiedy rozpoczynalem nauke jezyka angielskiego, moim celem bylo
czytanie ksigzek Stephena Kinga w oryginale. Tylko i az tyle. Nie
uwazalem, zeby potrzebna mi byla umiejetno$¢ mowienia czy
pisania. Chcialem jedynie czyta¢. Kiedy dotarlem do tego punktu
moj cel zmieniat sie kolejno na:

chce przettumaczy¢ ksiazke z jezyka angielskiego na jezyk polski,
chce prowadzi¢ korespondencje po angielsku ze znajomymi,
chce rozmawia¢ po angielsku ze znajomymi,

opanuje cale stownictwo z programu Super Memo.
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3. A co jeSli...

By¢ moze na sama my$l o rozpoczeciu nauki, by¢é moze po raz
kolejny, robi Ci sie stabo.

Masz ustalony cel, wiesz juz jak rozpoznasz, ze go zrealizowatle$, ale
pojawiaja sie proby uzasadnienia, dlaczego tego nie robic...

e jestem za stary,

e itak z moimi zdolno$ciami nie osiggne nawet Sredniego poziomu,

e jest tyle ciekawych rzeczy do robienia, wiec dlaczego mam spedzaé
wolny czas na meczeniu sie?

Postaw przed samym sobg sprawe jasno i odpowiedz na pytanie:

Czy naprawde chce nauczy¢ sie jakiegos jezyka?

Jezeli jakakolwiek odpowiedzZ zawiera w sobie ,musze, powinienem,
kazali mi...” — daj sobie spokoéj, zycie nie polega na realizowaniu
cudzych oczekiwan — szefa, nauczycieli, rynku pracy, rodzicow
i wszystkiego innego poza Twoimi wlasnymi pragnieniami.

Stowo ,,musze” wywiera na nas bardzo negatywny wplyw.

W marcu 2004 miala miejsce premiera filmu "What the ‘bleep’ do
we know", w ktérym zaprezentowano $wiatu odkrycia dra Masaru
Emoto, wplatajac je w akcje filmu.
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Dr Masaru Emoto' do$wiadczalnie potwierdzil mozliwosé
energetyzowania tzw. "materii nieozywionej" za pomoca naszych
mys$li. Potwierdzil, bo tak naprawde dr Masaru Emoto kontynuuje
i do$wiadczalnie potwierdza wcze$niejsze badania prowadzone przez
amerykanskiego biochemika, dra Lee H. Lorenzena, ze woda
magazynuje informacje.

Caly $wiat to nic innego, jak energia znajdujaca sie w nieustannych
ruchu. Wibrujaca energia oznaczajaca zycie. Swoje twierdzenie dr
Emoto popiera do$wiadczeniami przeprowadzonymi wraz ze swoim
zespolem badawczym. Dos$wiadczenia polegaly na zamrazaniu
probek wody poddanych wcze$niej dzialaniu slow, mysli
zabarwionych  okre$§lona intencjg/emocja. Rezultaty jego
doswiadczen sa zdumiewajace, wrecz niewiarygodne. Probki wody
poddane wczes$niej pozytywnym stlowom czy mySlom maja zupekhie
inng budowe krysztalow (harmonijna, sze$ciokatng) od tych, ktore
poddane zostaly mys$leniu negatywnemu (brak regularnej struktury).

Dlaczego chce, zebys wiedzial o tych badaniach?

Dlatego, ze nasz organizm to niemalze w polowie woda®, a slowo
~musze” bylo jednym ze slow, ktore powodowaly, ze krysztal wody
mialy najbardziej nieregularng strukture...

' W Polsce ukaza}y sie nastepujace ksmzkl dra Masaru Emoto: Woda. Obraz
energii zycia oraz Tajemnice wody 1 jej wplyw na czlowieka i naszq
planete.

*Tlo$¢ wody w organizmie czlowieka jest rozna i zalezy od wieku, plci, a takze od
budowy ciala. Z wiekiem zawarto$¢ wody w organizmie czlowieka zmniejsza sie.
Organizm noworodka zawiera ok. 75-80% wody, organizm doroslego mezczyzny
zawiera ok. 60%, kobiety ok. 54% wody, natomiast u starszych mezczyzn
zawarto$¢ wody spada do ok. 54%, a u kobiet do ok. 46%
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Przyklady krysztalbw mozesz zobaczy¢ $ciggajac ze strony autora
bezplatny egzemplarz bogato nimi ilustrowanej ksigzki, skierowanej
do dzieci "The Message from Water".

http://www.thank-water.net/english /index.htm

Proponuje, zeby$ zamienil wszystkie pojawiajace sie ,musze” na
»chce” i obserwowal roznice.

e Musze sie nauczy¢....
e Chce sie nauczy¢...

Jezeli po przeprowadzeniu tego malego eksperymentu pojawia sie
uczucie niedowierzania swoim mozliwoSciom, lek, watpliwoSci,
a nawet zlo$¢, bunt czy frustracja, to nie przejmuj sie. Sg to wazne
informacje, ktorymi sie zajmiemy poznie;.

Jezeli pojawi sie uczucie przymusu, sformuluj zdanie i dodaj na
koncu ,,bo”. Na przyklad:

e Musze sie nauczy¢ jezyka, bo...
e Powinienem sie nauczy¢ jezyka, bo...

Przeanalizuj argumenty, ktére pojawily sie po ,,bo”.

e Utozsamiasz sie z nimi?
e Jak bliskie Ci sg?
e Chcesz tym oczekiwaniom sprostac¢?

Jesli czujesz, ze sa Ci narzucone i moze nawet widzisz osobe, ktora to
robi, albo slyszysz jak mowi do Ciebie — daj sobie spokédj. To jest
Twoje zycie i realizuj wlasne plany. Realizacja cudzych nie przynosi
satysfakcji i wywoluje uczucie braku spelienia.
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Rowniez jesli pojawia sie ciche, spokojne uczucie lub glos mowiacy,
ze nalezy sie zaja¢ czyms$ innym — idz za tym glosem, uczuciem. Miej
do siebie zaufanie.

A co jesli z ktéryms$ sie w pelni z uczuciem przymusu utozsamiasz?
Na przyklad:

Powinienem sie nauczy¢ angielskiego, bo nie bede dobry
w swoim zawodzie.

A chcesz by¢ dobry, wiec czujesz sie zmuszony do nauki. Jeéli chcesz
by¢ z siebie na dluzsza mete zadowolony, to bedziesz musial nauczy¢
sie jezyka, albo zmieni¢ zaw6d... W innym wypadku bedziesz czu¢ sie
gorszy, niespelniony, obnizy Ci sie motywacja do pracy, bedziesz
czul, ze osiggasz efekty ponizej swoich mozliwoSci, nie masz
aktualnych informacji itd.

Nie sta¢ Cie na to. Nikogo nie sta¢ na takie zycie.
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4. Przechodzimy do dzialania

Krok 1. Sigdz i ustal, czy to Ty tak naprawde chcesz sie uczy¢ jezyka.
Po przeczytaniu poprzednich rozdzialéw nie sprawi Ci to klopotu.

Jesli nie Ty, to ta ksigzka w tej chwili nie jest dla Ciebie. Moze za
jakis$ czas, teraz poczytaj sobie co$ l1zejszego i bardziej przyjemnego.

Jesli stwierdzile$, ze to TY chcesz sie uczy¢, przejdz do nastepnego
kroku.

Krok 2. Wyjmij kartke i wymien wszystkie powody, dla ktorych
chcesz sie uczy¢ okreslonego jezyka.

Ale tylko te powody, dla ktorych TY cheesz sie go uczy¢. Na przyklad:
»,Chce czyta¢ ksigzki w oryginale, bo ...”

To co nastapi po ,,bo” jest znowu bardzo wazne. Moze chcesz czytac
ksigzki w oryginale, ale moze nie az tak bardzo, zeby wlozy¢ prace
w nauczenie sie jezyka obcego? Podanie motywacji z uzasadnieniem
ujawni pseudomotywacje, ktora jest hamulcem Twoich dzialan.

Przeanalizuj wszystkie wymienione przez Ciebie powody i zatrzymaj
sie nad tymi motywami, ktére nie zachecaja Cie do pracy.

Wykreél je albo zmien na takie, ktore wywoluja u Ciebie pozytywne

obrazy i uczucia. Jak sie bedziesz czul, jak bedzie sie postrzegal,
kiedy przeczytasz wybrang ksigzke w oryginale?
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Ile znalazles powodow, ktore wywoluja w Tobie che¢ nauki?

Jesli masz chocby jeden, z ktorym sie utozsamiasz i ktory sprawia, ze
rozgladasz sie za kursem jezykowym, ksigzka dla samouka itd., czas
na nastepny krok.

Krok 3. Okresl swoje metody nauki.

To jest bardzo istotny element. Jaka metoda nauki przynosi
najlepsze efekty w Twoim wypadku?

Przywolaj wspomnienia tego, jak sie uczyleS. Niewazne czego.

e Czy wkladale§ duzo wysilku 1 wuzyskiwale§ rezultaty
niewspolmierne do wlozonej pracy?

Nie jest wazne, jakie stopnie uzyskiwales. Metod na uzyskiwanie
dobrych stopni niezaleznie od posiadanej wiedzy jest sporo.

e Jaka metoda sprawiala, ze uczyle$ sie krotko i efektywnie?
e Jakich przedmiotow sie uczyle§ z wieksza latwoscig, a jakich
z mniejsza?

W nauce jezykéw nie ma czego$ takiego, jak niemozno$¢ nauczenia
sie. Czesto uzywanym i prawdziwym argumentem jest to, ze jeSli
znasz polski, to znaczy, ze jednak jakiego$ jezyka potrafile§ sie
nauczy¢. Jednak kazdy kolejny jezyk, ktérego sie uczysz nie jest Ci
juz niezbedny do przezycia. Wtedy wlasnie stopien ,chlonnoS$ci”
maleje. Gdzie§ w mobzgu tkwi informacja — nie jest Ci to juz
potrzebne. Nie znaleziono dowodow na to, ze wraz z wiekiem maleje
efektywno$¢ przyswajania nowych jezykow. Fakty jednak s3 takie, ze
mniej dorostych ludzi sie ich uczy, a jesli podejmuja ten trud, wiecej
wkladaja w to wysilku i szybciej ulatuje im wszystko z pamieci.
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Dlaczego?

A kto chce sie uczy¢ tego, co tak naprawde nie jest mu niezbedne?
Nikt.

Do tego jeszcze by¢ moze ich uczenie sie do tej pory nie przynosilo
oczekiwanych rezultatow. Nauke mozna wtedy Smialo poréwna¢ do

jazdy samochodem na zaciagnietym hamulcu. Przyjemne? Srednio.
I meczace.

Powtarzam: zdecyduj, ze to TY chcesz sie uczy¢ i przystap do
dokladnego okreslenia, w jaki spos6b osiggasz najlepsze efekty.
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5. W jaki sposob sie uczysz?

Czy najlepiej zapamietujesz, kiedy stuchasz, widzisz, czy moze wtedy
kiedy co$ robisz?

Generalnie najwiekszym nieporozumieniem jest bledne dobranie
metody do wrodzonych predyspozycji. Twoj mozg uczy sie
w okreslony sposob i najlepsze efekty uzyskasz dopasowujac swoje
metody do jego metod. Nie twierdze, ze stosujac inne techniki
niczego nie osiggniesz. Owszem, jakie§ rezultaty beda.
Niewspolmierne do wlozonej pracy i1 pozostawiajace niechec.
A przeciez w koncu chodzi o to, zeby nauczy¢ sie jezyka, a nie uczy¢
sie go w nieskonczono$¢.

Jesli uczenie sie kosztowalo Cie zawsze sporo wysilku, to istnieje
duze prawdopodobienstwo, ze stosowale§ niewlaSciwg metode.
Nieprawda, ze nie masz zdolnoSci jezykowych. Kazdy je ma. Moze
nie masz wybitnych, ale nie dowiesz sie tego, dopoki nie zaczniesz sie
uczy¢ w skuteczny sposob.

Niektorzy doskonale wiedzg, jak w najlepszy sposéb zapamietuja
material. Po prostu wiedza i juz, i potrafig to intuicyjnie wykorzystac.
Inni pracuja ciezko, jakby na przekdér sobie, czesto nasladujac
metody innych, niekoniecznie skuteczne w ich wypadku.

Jesli jestes taka osoba i doskonale juz wiesz, ze nauka kojarzy Ci sie
ze stresem, a nie wiesz, co mozna zrobi¢, zeby tak nie bylo
proponuje, zebys przetestowal, jak pracuje Twoj mozg.

Po pierwsze przypomnij sobie jaka$ historie tak dokladnie, jak tylko
potrafisz.
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e Co pamietasz najlepiej?
Obraz — kolor, wielko$¢, ilo$¢ elementow.
Dzwieki — stowa, szum wiatru, samochody, tramwaje.
Kinestetyke — czujesz to co sie dzialo, przypominasz sobie
wrazenia w ciele.

Mozesz tez tworzy¢ mieszanki z przewazajaca iloSciga okreSlonych
wrazen. Tworzysz co§ na ksztalt zakladek pamieciowych w jednym
systemie zapamietywania, a calg informacje w innym. Pamietasz na
przyklad samochod, a zaraz potem slyszysz halas silnika, czujesz
zapach benzyny. Albo pamietasz tablice i odczuwasz napiecie
w zoladku. W takim wypadku obraz jest wyzwalaczem danych, ktore
sq przechowywane jako zespol wrazen/odczu¢.

Jak mys$lisz, jakie efekty uzyska osoba kodujaca w ten sposob
informacje z uczenia sie z ksiazki poprzez zwykle czytanie? Z reguly
powie tak, tak, pamietam. To bylo gdzie§ w $rodku ksigzki
w ostatnim akapicie po prawej stronie. Ale co tam bylo...”. Im
bardziej bedzie sie starala przypomnie¢ sobie zawarto$¢ akapitu, tym
bardziej obraz strony bedzie trudniejszy do przywolania.

Albo wezmy osobe, ktéra wspaniale sie uczy zapamietujac wszystko
kinestetycznie czy sluchowo. Kinestetyk musi wlozy¢ wiele wysitku
w przyswojenie informacji wzrokowej. On ja moze nawet
zapamietat, ale bedzie musial wlozy¢ wysilek w praktyczne jej
zastosowanie. Bedzie musial ja niejako ,przettumaczy¢”. Tak samo
z osoba kodujaca informacje poprzez shuch. A jeSli osoba robi
zakladke w formie kinestetycznej, a calo§¢ pamieta stuchowo? Kiedy
zapytasz ja o co$, czego nie pamieta moze stwierdzi¢, ze ,czuje
pustke”. Niemalze w sposob dostowny zakladka natrafia na pusta
przestrzen. By¢ moze na przyklad informacja zostala podana w inny
niz shuchowy sposob.
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Oczywisci sg to generalizacje. Je§li mamy dobra pamie¢ wzrokowg
czy shuchowa, zawsze jako$ co$§ zapamietamy. Je§li mamy bardzo
dobre wszystkie rodzaje pamieci, wtedy po prostu bedziemy
odbierani jako ludzie bardzo zdolni. Problem zaczyna sie wtedy,
kiedy nie mamy wszystkich rodzajow pamieci w bardzo dobrej
kondycji. Warto sie wtedy zainteresowaé, z ktorego systemu
korzystamy na co dzien, kiedy probujemy sie czego$ uczy¢.
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6. Jak sprawdzi¢ swoje preferencje
uczenia sie?

JeSli za nic nie potrafisz sobie przypomnie¢ sposobu, w jaki
zapamietujesz, bo dzieje sie to jako$ tak ,mimochodem”, proponuje,
zebyS poprosil kogo$§ o przygotowanie dla Ciebie czterech
fragmentéw nieznanego Ci materialu (np. fragment podrecznika
z geografii czy jaki§ artykul). Im wiecej nowych dla Ciebie faktow
bedzie zawieral, tym lepiej. OczywiScie bez przesady. Dwa fragmenty
przygotuj w formie nagranej na tasme/plyte i dwa w formie
drukowanej. W wypadku nagrania niech to oczywiscie zrobi inna
osoba. Z tekstem masz zapozna¢ sie po raz pierwszy stuchajac go lub

czytajac.

e Wyshuchaj pierwszego nagranego tekstu i nastepnie zapisz to, co
zapamietales.

e Przeczytaj drugi tekst i znowu zapisz, co zapamietales.

e Wiysluchaj trzeciego tekstu obierajac w tym czasie ziemniaki,
sprzatajac, gimnastykujac sie itd. Zapisz, co zapamietales.

e Przeczytaj czwarty tekst ugniatajagc w tym samym czasie
plasteline. Zanotuj, co zapamietales.

Pozostaje Ci teraz sprawdzenie, ktéora metoda pozwolila Ci
zapamieta¢ najwiekszg ilo$¢ informacji.

By¢ moze dobre efekty przyniesie laczenie metody sluchowe;j
i wzrokowe] — czytanie glo$no. Kiedy bedziesz wiedzial jak
zapamietujesz, ulatwienie sobie tego bedzie juz naprawde prosta
rZeczq.
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Jesli cheesz bardziej dokladnie poznaé¢ swoje stabe i mocne strony,
mozesz udac sie do psychologa i poprosi¢ o przeprowadzenie testow.
Chodzi tu konkretnie o sprawdzenie takich rzeczy, jak analiza
i pamie¢ sluchowa, pamie¢ wzrokowa oraz dominujaca reka, oko,
noga.

Majac tak szczegolowe dane latwiej Ci bedzie dobra¢ stosowna
metode nauki. Starannie wybierz sobie specjaliste, do ktoérego sie
wybierzesz, upewniajac sie najpierw, ze otrzymasz to, na czym Ci
zalezy — informacje o Twoich preferencjach uczenia sie.

Jeszcze lepszym, i bardziej skutecznym, rozwigzaniem jest
przeprowadzenie sprawdzianu i okre$lenie tzw. organizacji dzialania
mozgu: lateralnego dominujacego profilu.

Na temat kinezjologii i zalecanych ¢wiczen mozesz wiecej przeczytac
na stronie_DobraMetoda.com

Co to takiego?

W ostatnich latach rozwinieto wiele systemow analizujacych
i identyfikujacych style uczenia sie. W 1996 r. dr Paul Dennison
rozpoczal badania w pld. Kalifornii majace na celu okreslenie
sposobu uczenia dzieci w wieku szkolnym i dorostych. Jego uwage
zwrocil fakt, ze pomimo okre$lania dominujacej reki, oka, ucha nie
uwzgledniano tego w sposobie prezentowania materialu uczniom
i kazdego z nich uczono takimi samymi metodami. Wielu tzw.
‘stabych’ uczniow nie dawalo sobie rady. Ale czy to ci uczniowie byli
»stabi’?

Dr Dennison zauwazyl, ze ponad polowa z nich miala inna od
pozostalych dominacje reki, oka, ucha. W zwigzku z powyzszym
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opracowal metode, ktéra daje bardzo dobre wyniki. Okreslit on
podstawowy profil, ktéry identyfikuje dominacje oczu, uszu i rak
w relacji do dominujacej potkuli mozgowej. Ocena taka daje glebszy
wglad w to, jak dana osoba przetwarza informacje i do§wiadczenia.

Jednym slowem okreSlenie Twojego profilu organizacji mozgu
pozwoli Ci pozna¢ odpowiedz na pytanie, jak pracuje Twoj mozg, jaki
jest Twoj ulubiony styl uczenia sie. Poznasz réwniez, jakie masz
ograniczenia w chwili stresu, bo wtedy wlasnie polegasz na swoich
dominujacych zmystach i ulubionych sposobach przetwarzania.

Ztote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/

7. Dopasuj metode do sposobu,
w jaki sie uczysz

Nastepna rzecza jest dopasowanie metody uczenia sie jezyka do
kanatu, ktérym przyswajasz informacje.

Kanal kinestetyczny — uczysz sie jezyka dzialajac, wystawiajac sie na
roznorakie bodzce sensoryczne. Siedzenie w lawce na kursie jest
stratg czasu. Ucz sie w tzw. miedzyczasie. Mozesz wyjecha¢ za
granice. Jesli Twoim dobrym kanalem zapamietywania jest jedynie
kanal sensoryczny to jest naprawde dobry sposéb. Mozesz rowniez
uczy¢ sie skutecznie uczestniczac w kursach uczacych za pomoca
zaje¢ praktycznych. Jesli rowniez dobrze zapamietujesz stuchowo,
zaopatrz sie w kurs do samodzielnej nauki (Callan Method — mozna
zdoby¢ same nagrania) i chodz ze stuchawkami na uszach, stuchaj
robigc co$ w domu itd. Metoda Callana ma te zalete, ze od poczatku
do konca kontrolujesz swoje postepy i wiesz, na jakim etapie nauki
sie znajdujesz. W wypadku, kiedy masz zamiar przystapi¢ do
egzaminow jest to do$¢ istotne. Jesli chcesz jedynie pozna¢ jezyk na
wlasne potrzeby i nie jest Ci potrzebny konkretny material do
opanowania, masz wieksza dowolnos¢.

Kanal stuchowy — jesli zapamietujesz dobrze shuchajac i do tego
masz niezla pamie¢ wzrokowa doradzam metode Callana. W innym
wypadku niech Cie nie zmyla slogany o szybkoSci, bezwysitkowosci
i wysokiej zdawalno$ci egzaminoéw, bo zareczam Ci, ze nie Ty
bedziesz tym, ktory je zdaje.

Jesli shuch to zdecydowanie Twdj najlepszy kanal, a na reszte nie ma
co liczy¢, sprobuj Sity. Uczac sie samemu mozesz wykorzystywac
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wszystkie materialy w formie audio. Wtedy materialy z Metody
Callana mozesz stosowaé np. relaksujac sie. Sluchanie i robienie
czego$ moze Cie rozpraszac.

Jesli jestes$ i shuchowcem i kinestetykiem, mozesz stuchaé tego, czego
chcesz sie nauczy¢ i robi¢ co chcesz ze shuchawkami na uszach.

Kanal wzrokowy — to z mys$la o wzrokowcach powstat caly system
szkolnictwa. Tam gdzie sa ksigzki, tam mozesz i$¢ bez obaw i do tego
dodawac¢ materialy audio. Na przyklad czytac ksigzki i rownocze$nie
stucha¢ wersji nagranej, tzw. audiobookdéw. Wzrokowcy uczacy sie
glownie z ksigzek maja tendencje do blednego opanowywania
wymowy, bo wystarcza im opanowanie ,wygladu” materialu —
stowek, zwrotow. Jesli tradycyjne kursy prowadzone sa przez osoby,
dla ktorych jezyk, ktérego ucza jest ich jezykiem ojczystym, wtedy
taki problem wystepuje rzadzie;.

Wiecej o zorganizowanych metodach nauki mozesz przeczyta¢ na
stronie DobraMetoda w dziale po§wieconym nauce jezykow.
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8. Uczyn material jak najbardziej
interesujacym dla siebie

Zadna metoda nauki nie przyciagnie Twojego zainteresowania, jesli
material bedzie dla Ciebie nudny. Idac na kurs nie masz specjalnego
wyboru, moga sie one wprawdzie r6zni¢ metodami, ale kolejnos¢
i zawarto$¢ prezentowanego materialu jest podobna. Od Ciebie
zalezy, czy bedziesz chcial we wlasng nauke wlozy¢ troche wysitku
i radosnej tworczosci, czy skorzystasz z gotowej oferty rynkowe;.

Jest grupa ludzi, ktérzy ucza sie jezykow samodzielnie i twierdza, ze
daje to lepsze efekty, niz nauka zorganizowana przez kogo$ innego.
Rowniez naleze do tej grupy. Niektorzy swoja wiedza i do$wiad-
czeniami dzielg sie za po$rednictwem wlasnej strony internetowe;.

Polecam strone www.antimoon.com To kopalnia bardzo cennych uwag.

Przygotowujac material dla siebie mozesz skorzystaé¢ z mnostwa
zrodel dostepnych w bibliotekach. W kazdym wiekszym mie$cie
znajduje sie biblioteka wielojezyczna. OczywiScie najwiecej materiatu
znajdziesz do jezyka angielskiego i niemieckiego. Doskonalym
zrodlem jest tez Internet. Znajdziesz tu materialy do niemalze
kazdego jezyka i chetnych gotowych dzieli¢ sie swoja wiedza.

Jesli brak Ci pomystéw przeczytaj ksiazke V. Birkenbihl ,Jak szybko
i latwo nauczy¢ sie jezyka”. Jest tam cala technologia uczenia sie
oparta na jej autorskiej metodzie. Sa to jednak wszystko te same
sposoby poukladane w réznej kolejnosci i z akcentem polozonym
w innym miejscu. Po wejSciu na strone DobraMetoda.com zadne
z tych informacji nie beda dla Ciebie nowe.
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9. Czy latwo jest sie nauczy¢
samodzielnie jezyka?

I tak, i nie. Jedyna przeszkoda jest brak umiejetnoSci organizacji
wolnego czasu. Przeszkoda moze by¢ rowniez brak informacji na
temat tego, od czego sie powinno zaczac.

Moja rada brzmi — zacznij od tego, co Cie najbardziej interesuje, ale
nie przesadzaj z poziomem trudnos$ci. Moze Cie to zniechecic.

Osobiscie zaczynalem od bajek, korzystajagc z wersji specjalnie
napisanych dla uczacych sie jezyka. Z reguly jest na nich informacja,
na jakim sg poziomie zaawansowania.

Wybieraj takie teksty, do ktérych dysponujesz $ciezka dzwiekowa.
Najpierw shuchaj nagrania kilka razy, nie zagladajac wcze$niej do
tekstu. Nic nie zastapi osluchania sie z jezykiem. Uczysz sie w ten
sposOb poprawnego brzmienia, intonacji calych zdan oraz chcesz czy
nie, ¢wiczysz sie w rozumieniu ze sluchu. A to stanowi najslabszy
punkt tych, ktérzy nie wyjezdzajac za granice uczg sie jezyka.

Podepre sie tu opinig autorytetu jezykowego, Wiktora Jassema,
ktory w ,,Podreczniku wymowy angielskiej” napisat:

,Poprawno$¢ wymowy Pprzy nauczaniu nowoczesnymi metodami
osigga sie — najogdlniej rzecz ujmujac — w sposéb nastepujacy:
wstepny kurs jezyka obcego prowadzony jest systemem
konwersacyjnym, bez uzycia pisma w jakiejkolwiek postaci. Uczen
oswaja sie z obcymi dzwiekami, zaczyna jej rozréznia¢ i w miare
mozliwosci je nasladuje....
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....Poczawszy od drugiego etapu nauczania pewng cze$¢ kazdej lub
prawie kazdej lekcji poSwieca sie na specjalne wprawki fonetyczne.
(...) Wskazane jest dobieranie specjalnego materialu zaczerpnietego
z osobnego kursu wymowy”.

Tak wiec nie przejmuj sie, ze nie rozumiesz, tylko sluchaj. Dobrze
jest tez ogladac¢ filmy. Opierajac sie na wlasnym do$wiadczeniu radze
wybra¢ filmy kroétkie, np. seriale ok. 30 min., ktorych tres¢ jest dla
Ciebie interesujaca tak bardzo, ze jeste§ w stanie nie zniecheci¢ sie
bariera jezykowa. Dla niektorych bedzie to ,Przystanek Alaska”, a dla
innych ,Prison Break”. W przypadku ,Przystanku Alaska” znam
takich, ktorzy dialogi po polsku znajg na pamie¢, a w takim wypadku
ogladniecie filmu w oryginale nie sprawi najmniejszej trudno$ci.

Ogladasz raz, drugi, trzeci — poniewaz akcje juz znasz doskonale,
koncentrujesz sie na dialogach. Niesamowitg rado$¢ sprawia, kiedy
po kolejnym ogladnieciu slyszysz poszczegélne stlowa i rozumiesz
doktadnie, co bohaterowie mowia. Z kazdym ogladnieciem kolejnego
odcinka Twoje rozumienie ze stuchu wzrasta. Dzieje sie to naprawde
szybko. Dla mnie bylo kompletnym zaskoczeniem, kiedy
zauwazylem, ze shucham audycji radiowej i wiekszo$¢ rozumiem bez
wysitku. Twoje uszy musza sie przyzwyczai¢ do rozumienia nowych
dzwiekow.

Masz juz teksty z dzwiekiem, masz filmy. Co jeszcze?

Dobrze jest mie¢ program, ktéry w sposob systematyczny pozwoli Ci
poszerzac¢ stownictwo — i oczywiscie réwniez dba¢ o wymowe. Kazdy
ma swoje preferencje, ja osobiScie polecam SuperMemo. Niemalze
wszystkie istniejace programy do nauki angielskiego zostaly
wymienione tutaj:
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http://www.angielski.host.sk/programykomp.htm Baza jest jednak

sprzed kilku lat. Mozna skorzystaé¢ z odno$nikéw do stron wydawcow
oprogramowania i zorientowac sie, jak sytuacja wyglada na dzien
dzisiejszy.

Poszukujac programu speliajagcego moje oczekiwania mialem
okazje zapozna¢ sie z kilkoma blizej (Tell Me More, Easy English,
Talk To Me, EuroPlus+). Kazdy z nich stanowi mieszanke nauki
slownictwa, wymowy, gramatyki — wszystko w jednym i pewnie
dlatego okresla sie je mianem kompletnych metod. Dla mnie byly
one stratg czasu. Dlatego tez podkreslam — okresl, czego oczekujesz
po nauce jezyka.

e Chcesz rozumiet to, co sltyszysz? Polecam filmy, programy TV, i
jesli jest taka okazja kontakt z osobami, dla ktérych dany jezyk
jest jezykiem ojczystym.

e Chcesz mowic¢? Skontaktuj sie osobami moéwigcymi w danym
jezyku i czytaj na glos.

Na stronie http://www.ang.pl/ mozesz znalez¢ osoby do rozmowy
przez program do prowadzenie rozméw - Skype w pieciu jezykach —

angielskim, niemieckim, hiszpanskim, francuskim i wloskim.

e Chcesz rozumiec i ¢wiczy¢ wymowe? Tutaj nie do przecenienia sa
audiobooki. Zdanie po zdaniu mozesz naSladowaé lektora. Dla
zorientowania sie, czy Ci taka metoda odpowiada mozesz albo
pozyczy¢ co$ z biblioteki jezykowej, albo S$ciggnaé
z http://www.gutenberg.org/wiki/Gutenberg:The Audio_Books
_Project

e Chcesz pisa¢? Rozpocznij korespondencje. Adresy stron, na
ktérych mozna znalez¢ znajomych do korespondencji znajdziesz

tutaj.
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Jednym slowem samodzielnie wybierasz material, ktory Cie
interesuje — gazete, ksigzke (z plikami audio) i robisz to, co lubisz,
a przy okazji sie uczysz.

Jezyk jest narzedziem i jest on o tyle potrzebny, o ile do czego$ Ci sie
przydaje. Jesli nie jeste$ jezykoznawca, nauka jezyka jako takiego nie
bedzie dla Ciebie interesujaca. Dlatego tez nawet jesli uczysz sie go,
poniewaz jego znajomoS$¢ jest wymagana w Twoim zawodzie np.
w bankowosci, ale nie byt Ci nigdy tak naprawde do niczego tam
potrzebny, nie na dlugo zmobilizuje Cie to do pracy. Nie bedziesz
czu¢ potrzeby jego znajomosci. Do czego komu$ potrzebna
znajomosc jezyka, ktorego nie uzywa?

Nastepna kwestig jest nauka gramatyki. Uczy¢ sie jej czy nie? Jesli
nie zdajesz egzamindéw znajomo$¢ terminéw gramatycznych
i okreslonych konstrukeji zdaniowych jest zbyteczna. Jesli zdajesz
egzaminy musisz je zna¢. Wazna jest kolejno$¢ nauki.

Pamietasz, jak w szkole robile$ tzw. rozbior logiczny zdania? Jednym
to sprawialo przyjemnos¢, dla innych bylo utrapieniem. Osobiscie
nigdy nic mi taka wiedza nie dala. I nic bym nie uzyskal, gdybym od
niej rozpoczal nauke jezyka polskiego. Catkiem prawdopodobne, ze
szybko bym sie poddal biorac pod uwage jej zlozonos¢. Ale na co
dzien postuguje sie gramatyka catkiem dobrze. Doskonale wiadomo,
ze jej opanowanie nie daje gwarancji poprawnego postugiwania sie
okreslonym jezykiem. Zawsze bedzie jaki§ wyjatek i nigdy nie wiesz,
kiedy na niego trafisz.

Ucz sie jezyka i potem, w oparciu o znane Ci konkretne konstrukcje
zdaniowe, ucz sie gramatyki. Nigdy odwrotnie. Znajac reguly
gramatycznie nie usiluyj tworzy¢ konstrukecji zdaniowych. Czasami
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bedzie dobrze, ale nigdy bardzo dobrze. I zawsze beda wiedzieé, ze
jeste$ ,nie stad”.

Kluczem do nauki jezyka jest umiejetno$¢ nasladownictwa, a miara
sukcesu efekt, jaki uzyskasz.

Czy nie zwrécilo Twojej uwagi, ze ludzie mowiacy okreslonym
jezykiem maja okresSlong mimike, gesty? OczywisScie to grube
uproszczenie, bo nie zawsze jest to widoczne. Jednak czasami
spotykam ludzi i juz z pewnej odleglo$ci wiem, ze nie sq Polakami.
Nawet potrafie w przyblizeniu powiedzie¢, czy to Europa, czy nie.
OczywiScie nie biore tu pod uwage koloru skory. Anglik i Niemiec s3
odroznialni na pierwszy rzut oka, cho¢ obydwaj moga by¢ podobni
do siebie. Maja zdecydowanie inng ekspresje.

Jezyk to nie tylko slownictwo, to réwniez warstwa pozastowna. Cala
sfera idioméw zwigzanych z okreSlonym jezykiem jest dla uczacych
sie trudna do opanowania wlasnie dlatego. Idiomy sa najbardziej
zywym, metaforycznym elementem danego jezyka. Nie da sie ich
opanowac przez ,zakuwanie”. Dlatego tez uczac sie danego jezyka
nawiaz kontakt z ludzmi, ktorzy sie nim postuguja. Poznaj ich sposob
my$lenia, zwyczaje. Kiedy uczysz sie angielskiego badz Anglikiem.
Kiedy uczysz sie niemieckiego stan sie na ten czas Niemcem.

To bardzo ulatwia i uprzyjemnia nauke.
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10. A co jeSli nie wierze, Ze potrafie sie
nauczyc jezyka?

Co jesli uczysz sie w najlepszy dla siebie sposob, starasz sie osiggnac
jak najlepsze rezultaty, ale widzisz, ze efekty sa mierne? Gdzie$
w srodku masz glebokie, wewnetrzne przekonanie, ze nic z tego tak
naprawde nie bedzie. Nawet jesli zrobisz wszystko co mozesz i tak
nie odniesiesz takiego sukcesu, jakiego oczekujesz. Doskonale wiesz,
ze to irracjonalne leki, ale sama tego $wiadomo$¢ wcale nie sprawia,
ze czujesz sie lepiej. Ty wiesz, ze jeste§ kiepski w nauce jezykow.
I dlatego tez unikasz tego jak mozesz.

Moze i chcialby$ sie nauczy¢ ktéregos$ i moze by Ci to wielokrotnie
ulatwilo zycie, ale po co, skoro i tak efekt bedzie mizerny?

Kazdy z nas pielegnuje jakie$ irracjonalne przekonania odno$nie
wlasnych mozliwos$ci. Sg tacy, co mys$la, ze potrafia wszystko i tych
czesto weryfikuje rzeczywisto$¢. Sa tacy, ktorzy przekonani o swojej
niekompetencji nawet nie staraja sie przetestowaé¢ prawdziwo$ci
swoich pogladow. A w zyciu nic nigdy na sile sie nie dzieje. Je$li nie
chcesz, to nie.

Skoro czytasz te ksigzke to chcesz pozna¢ jakis jezyk. By¢ moze po
raz kolejny ten sam. By¢ moze wzdychajac ciezko ,nie mam wyjscia”.
Najwazniejsze jest udzielenie prawdziwej i szczerej odpowiedzi na
pytanie, czy naprawde chcesz postugiwac¢ sie jakim$ innym jezykiem
poza ojczystym?

Ztote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/

Jesli tak, to nie ma zadnych przeszkéd. Mozesz byé 200%
dyslektykiem, antytalentem jezykowym i czym tam jeszcze chcesz,
czy czym tam jeszcze w zyciu nazwano Cie — niewazne. Mozesz
nauczy¢ sie drugiego jezyka. Bez problemu.

Jes$li znasz swoéj najlepszy sposdb zapamietywania informacji, wiesz
jaka metoda nauki najbardziej Ci odpowiada, zgromadzile$
odpowiednie materialy badz zapisale$ sie na kurs, nic nie stoi na
przeszkodzie, zeby$ teraz wykorzystal to wuzyskujac najlepsze
z mozliwych efekty. No bo wlasciwie czemu nie?

Jedyna rzecza do zrobienia jest stawienie czola swoim lekom.
W Stanach Zjednoczonych i calym anglojezycznym S$wiecie ze
wzgledu na swoja skutecznos¢ i latwos$¢ zastosowania coraz wieksza

popularnos$cig cieszy sie EFT (Emotional Freedom Techniques).

Okresla sie ja mianem emocjonalnej akupresury, ktora cho¢ moze sie
wyda¢ niezwykla niektorym na poczatku, dziala cuda, jesli chodzi
o wymazywanie negatywnych emocji i instalowanie pozytywnych.
W Polsce pojawia sie od czasu do czasu pod nazwa ‘tapping’.

Dzialanie polega na opukiwaniu okreSlonych  punktow
i rownoczesnym powtarzaniu zdania wyrazajacego problem.

Schemat opukiwanych punktéw wyglada nastepujaco:
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PUNKTY OPUKIWANIA

(EB)POCZATER LINII BRWI _["'“ BZCZYT GLOWY

(UE) {UN) POD NOSEM
POD OKIEM {Ch) BRODA
(CB)

OKOLICA DBOJCIYHA

-\ I_
/\ L ocwm
(UA)

2 ,f‘ L. ._.-r'{ POD RAMIENIEM

PUNKT KARATEKI

Opis punktow:

TH — szczyt glowy

EB - (ang. EyeBrow) - poczatek linii brwi, dokladnie powyzej jedne;j
ze stron nosa.
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SE - (ang. Side of the Eye) - na ko$ci znajdujacej sie po zewnetrznej
stronie oka.

UE - (ang. Under the Eye) - na koSci znajdujacej sie ponizej oka,
okolo 2,5 cm ponizej Zrenicy.

UN - (ang. Under the Nose) - na malym obszarze znajdujacym sie
pomiedzy podstawa nosa i gorng warga.

Ch - (ang. Chin) - w polowie drogi miedzy brodg i zakonczeniem
dolnej wargi. Nawet jesli nie jest to punkt znajdujacy sie dokladnie
na brodzie, nazywamy go tak, poniewaz jego opis jest w ten sposob
bardziej zrozumialy.

CB - (ang. CollarBone) - miejsce, gdzie laczy sie kos$¢ obojczyka
i zebro. Zeby znalez¢ je, umie$é¢ swoj palec wskazujacy w zaglebieniu
przypominajacym litere U na poczatku obojczyka (w poblizu miejsca
gdzie mezczyzni wigza krawat). Z podstawy U, skieruj swoéj palec 2.5
cm w kierunku pepka, a nastepnie 2.5 cm w lewo (lub prawo). Skrét
dla tego punktu to obojczyk, nawet jesli to nie jest obojczyk per se.
Jest to poczatek kosci obojczykowej i nazywamy go punktem
obojczyka, bo jest tak o wiele latwiej powiedzie¢, niz "polaczenie
sternum (obojczyka), kos$ci obojczykowej i pierwszego zebra."

UA - (ang. under the Arm) - na boku ciala, w punkcie mieszczacym
sie na poziomie rownym z brodawka sutkowa (u mezczyzn) lub
srodkiem paska stanika (u kobiet). Okolo 10 cm ponizej pachy.

Formulujesz proste zdanie najbardziej, Twoim zdaniem, trafnie
odzwierciedlajace uczucie/problem i tzw. przypominacz.

Zdanie: Chociaz ...(problem/uczucie).... gleboko i calkowicie
akceptuje siebie.
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Przypominacz: ten problem/to uczucie

Przyklady:

Zdanie (Z): Chociaz czuje opor, kiedy mam sie zacza¢ uczyc....
Przypominacz (P): ten opor

Z.: Chociaz czuje wsciektosc...

P: wscieklos¢

Z: Chociaz czuje sie ubezwlasnowolniony, kiedy kto§ moéwi mi, ze
powinienem znac jakis$ jezyk.

P: to uczucie ubezwlasnowolnienia

Dalsze przyklady zdan:

e Chociaz czuje, ze mam ochote uciec ...

e Chociaz wiem, ze powinienem (na)uczy¢ sie (x) i czuje gniew
(wscieklo$¢, bunt) gleboko i caltkowicie akceptuje siebie.

e Chociaz nauka jezyka to dla mnie prawdziwa orka, gleboko
i calkowicie akceptuje siebie.

e Chociaz zawsze zmuszano mnie do nauki.

e Chociaz ucze sie ciagle tego samego i nic mi nie zostaje w glowie,
gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

e Chociaz czuje mdlosci na widok podrecznika.

e Chociaz mnie boli brzuch, kiedy powtarzam stowka.

Lista moze by¢ bardzo dluga.
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Sformuluj w ten sposéb zdania wyrazajace Twoje uczucia wobec
nauki jezyka.

Spisz je wszystkie na kartce. Nie lekcewaz zadnego, nawet tego
Twoim zdaniem malo istotnego wuczucia, skojarzenia czy
wspomnienia. Wszystko notuj i nastepnie zastanéw sie, z jakimi
uczuciami sie wigzg. Badz jak najbardziej konkretny.

Do kazdego zdania stworz przypominacz.
Przyklady:

Chociaz cale zycie ucze sie angielskiego i ciggle jestem na tym
samym etapie, gleboko i calkowicie akceptuje siebie.

W taki wlasnie sposéb sformutuj zdania wyrazajace Twoje uczucia
wobec nauki jezyka. Wazne, zeby nie zawieraly ogo6lnych,
niekonkretnych sformutowan, np.:

e Chociaz nie mam ochoty uczy¢ sie zadnego jezyka, gleboko
i calkowicie akceptuje siebie.

e Chociaz nie lubie...

e Chociaz nie widze sensu...

Takie zdania tak naprawde niczego nie oznaczaja. Twdj brak checi
jest czyms$ spowodowany. Najlepiej wtedy napisa¢ wszystkie powody,
dla ktorych nie chceesz uczy¢ sie jezyka.

Nie chce sie uczyc¢ jezyka, bo...

e czuje sie zmuszony
e ubezwlasnowolniony
e skrzywdzony
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kontrolowany

zniewolony

bezwartoSciowy

gorszy od innych

ghupi

jest to za trudne (tutaj trzeba skoncentrowac sie na tym, co jest za
trudne konkretnie)

p—

. Wszystkie zdania spisz na kartce.

2. Wybierz jedno, ktore uwazasz, ze wskazuje na te najwazniejsza
rzecz przeszkadzajaca Ci w osiggnieciu sukcesu 1 budzi
najsilniejsze emocje.

3. Na skali od 1 do 10 ocen intensywnos$¢ swojej emocji.

Rozpocznij opukiwanie podanych nizej punktéw (7-10 X opukuj
kazdy punkt), powtarzajac zdanie i przypominacz.

1. Punkt Karateki — opukujac powtodrz trzykrotnie zdanie:
Chociaz...(problem/uczucie)... gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

2. EB, SE, UE, UN, Ch, CB, UA, TH - opukujesz kolejno
powtarzajac przypominacz.

3. Gleboko odetchnij i ponownie okresl intensywnos$¢
swojego uczucia na skali od o do 10.

Ponownie skup sie na uczuciu i ocen jego intensywno$¢ na skali od 0
do 10. Jezeli wynik jest wyzszy niz zero zacznij procedure EFT od
poczatku, zmieniajac tym razem troche zdanie.

Z: Chociaz, czuje reszte, pozostalo$¢ (problem/uczucie)... gleboko
i calkowicie akceptuje siebie.
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P: reszta, pozostalo$¢ (problem/uczucie)

Ocen intensywno$¢ i jezeli jest nadal powyzej zera, powtorz
procedure. Powtarzaj procedure az poczujesz sie wolny od
niechcianej emocji. Jesli zdarza sie, ze utknale$ i intensywnos$¢
nie zmniejsza sie, zrob sobie przerwe. Za jaki$§ czas powtorz. Zdarza
sie, ze na efekt nalezy poczeka¢. Nie oczekuj nadejscia euforii (cho¢
nie jest powiedziane, ze nie moze nadej$¢), poniewaz metoda ma na
celu zneutralizowanie Twoich negatywnych odczu¢ i spowodowaéc
pojawienie sie przestrzeni, w ktérej bez zbednego bagazu bedziesz
mogl i$¢ do przodu.

Podrecznik do EFT w jezyku polskim mozna $ciggnaé¢ tutaj

Ztote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/
http://www.dobrametoda.com/EFT/EFT-polish/EFT - download.htm

Cos w rodzaju zakonczenia

Wszystkie informacje zawarte w tym ebooku sa narzedziem majacym
Ci pom6c w osiagnieciu celu. Podalem je w mozliwie najbardziej
skondensowanej formie, zeby zapoznanie sie z nimi nie pochlonelo
zbyt wiele czasu. Kazdy z punktéw mozna rozwinaé i poszerzy¢, ale
nie zwiekszyloby to w zaden sposoéb wartosci zawartych w nim
informacji.

Zapewniam, ze konkretne ich wykorzystanie i zastosowanie przy
podejmowaniu decyzji o rozpoczeciu nauki, o tym jaka zechcesz
stosowa¢ metode i jaki cel sobie wyznaczysz, przyniesie Ci wymierne
korzys$ci w postaci zadowolenia i satysfakeji.

Powodzenia!
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