Opowiesé 0 Trojnogim Stworku, czyli o jgkaniu w Kilku prostych stowach...
Kochani Czytelnicy
Drodzy Janku, Aniu, Krysiu...
Drodzy Rodzice Janka, Ani, Krysi...

Kochani Dziadkowie...

Chcialbym si¢ dzisiaj przedstawi¢: nazywajg mnie Jgkanie, czasem tez méwig 0 mnie
Zacinanie.

Na pewno chcielibyscie si¢ dowiedzie¢, skad si¢ biore, dlaczego przychodzg. ..

Niestety... Na to pytanie tak do konca nie potrafia odpowiedzie¢ nawet ludzie zwani
naukowcami. Obserwuja mnie i badaja, od kiedy zaczeli zauwazac, ze istnieje (bo istnieje tak
dhugo, jak ludzie zaczgli ze sobg rozmawiac). Odkryli, ze niektorzy ludzie rodza sig¢
z u$pionym, beznogim stworkiem (nazywajg to ,predyspozycja do jakania”). Sporo juz
na moj temat wiedza, ale przyczyn, dla ktorych si¢ pojawiam, jest duzo, i na wiele z nich nikt
nie ma wptywu. Znacznie lepiej naukowcy radza sobie w poszukiwaniu przyczyn mojego
wzrostu. Mogg szybko sta¢ si¢ duzym stworem, ktéremu wyrastajg kolejne nogi.

Wriasnie, bo juz na wstepie zdradze Wam prawdziwy sekret — moge mie¢ jedna, dwie, a nawet
trzy nogi! Z takim Jednonogim Stworkiem zyje si¢ catkiem spokojnie — on nie musi
przeszkadzac, a cztowiek moze robi¢ wszystko, co sobie zaplanuje, bez wigkszych przeszkaod.

Z kolei z Dwunogim lub Tréjnogim Stworem moze si¢ zy¢ nieco trudnie;. ..

Jestem Jgkanie

dwie nogi %
y
Moge mieé jedng noge, albo trzy *** nogi

Kazda z moich n6g moze stawac Sig¢ silniejsza, az zaczynam zajmowac coraz wigksze obszary
zycia cztowieka, zwykle dziecka, u ktorego zagoscitem. Kazda osob¢ z jakaniem bede
nazywac¢ tu moim Gospodarzem. Rozrastajac si¢, mogg mu niestety przystoni¢ wiele innych
cech, jakie posiada i moglby rozwijaé, cieszac si¢ nimi. Na przyktad to, ze Gospodarz



ma niesamowitg wyobrazni¢ i pisze lub opowiada wspaniate historie, albo ze jest niezty
w bieganiu, albo ze ma bogate stownictwo, madre przemyslenia i wiele do powiedzenia. Jak
si¢ juz na dobre rozgoszczg, t0 z mojego powodu nie chce on rozwijaé zdolnosci
wykorzystywanych podczas mowienia, i chcac mnie ukryé, ukrywa rownoczesnie takze swoje
talenty w rozmawianiu...

Cho¢ wecale tego nie chcee, tak si¢ dzieje. Ludzie mnie po prostu nie lubig i tak to dziata!

Tutaj mata uwaga. To wcale nie tak, ze ja lubig si¢ rozrasta¢. Dodatkowe konczyny sprawiaja,
ze mniej wygodnie poruszam si¢ W zyciu. Nie chce bynajmniej, zeby moj Gospodarz byt
nieszczesliwy. Chetnie zajmuje grzecznie miejsce przeznaczone dla mnie... Tak wilasnie
pokierowat mng Jerzy Owsiak, Bruce Willis, Isaac Newton czy Winston Churchill, i zapewne
wiele innych stawnych dzi§ osob. Tylko musimy si¢ nauczy¢ dogadywaé z moim
Gospodarzem. W lepszym wzajemnym zrozumieniu i Kierowaniu mng moze pomdc m.in.
logopeda.

Jestem przyzwyczajony, ze zazwyczaj Kiedy si¢ pojawiam, nikt mnie nie rozumie.
Kazdy chce si¢ mnie pozby¢ jak najszybciej. No, moze male dzieci poczatkowo przyjmuja
mnie bez oporu czy Igku, naturalnie - wcale mnie nie zauwazajg. Oczywiscie, zanim mi nie
wyrosnie druga i trzecia noga.

Opowiem Wam teraz, jaka jest roznica pomigdzy tym, kiedy jestem Jednonogim Stworkiem,
a kiedy staje si¢ Dwu- czy Trojnogim Stworem.

Dopoéki mam tylko jedna noge...

Tak zazwyczaj dzieje si¢ u matych dzieci, ktore ucza si¢ mowic. W tym czasie doskonala
wiele umiejetnosci rownoczesnie — bieganie, skakanie, poznawanie nowych stow. Nie dziwi
ich wcale, ze przewracajg si¢ przy chodzeniu, przekrecajg stowa, nie pamigtaja nazw koloréw
czy powtarzajg dzwigki.

PO-POWTAR2ZAM  sYLABY
LuB P-P-poYEOYNCIE DIWIEK
PRIEEECfaaM OZwigki.
ULWYEAY  WCALE S TYM
ME PRIEIMUIE |\ MOWE

Dzieci sg przyzwyczajone do tego, ze co$ robig
niedoskonale, a nawet z wysitkiem.

- Zazwyczaj wtedy mnie (Jednonogie Jakanie), przyjmuja
~ rownie pogodnie, jak kazdg inng nowo spotkang istote.



Wtedy zwykle sporo niecheci odczuwam natomiast ze strony oséb najblizszych dziecku.
To mama i tata, babcia i dziadek patrzg na mnie z niezrozumieniem, zaktopotaniem, a czasem
nawet zloscig, lekiem i przerazeniem. Nie chcg tego okaza¢ dziecku, ale napigcie, ktore
towarzyszy powtarzaniu, unosi si¢ W powietrzu. Z kolei dziecko czuje, ze dorostym moje
pojawienie si¢ sprawia trudno$¢ — wywoluje w rodzicach poczucie winy (kompletnie
nieuzasadnione!), budzi lek, smutek, ztos¢ czy inne, trudne uczucia.

Zreszta wcale im si¢ nie dziwi¢. Przeciez mnie nie znaja. Niektorzy ludzie rodza si¢ z
beznogim stworkiem, ktory przeciez czgsto jest przez jaki§ czas uspiony. W pewnej chwili
budzi sig¢ i chce zaznaczy¢ swoja obecno$é, wiec wyrasta mu pierwsza noga. Wczesniej byt
niewidoczny. Przychodzg wigc nierzadko tak niespodziewanie, zaskakujaco. Trudno
zrozumie¢, dlaczego pojawiam sig, a czasem znikam... Nie mozna mnie w petni przewidzie¢,
kontrolowac, a to zaktoca poczucie bezpieczenstwa. Pojawia sig stres, czyli taki duzy strach,
ktory sprawia, ze nie jest tatwo robi¢ tego, co chcemy, z powodu zdenerwowania. Trochg
stresu w zyciu moze nawet pomagac, ale kKiedy jest go za duzo, trudno nad nim w pierwszej
chwili zapanowac. Zaczyna rzadzié, rowniez naszym cialem. U wielu ludzi szybciej zaczyna
bi¢ serce, przyspiesza tez oddech albo trudno nabra¢ powietrza, jak po dtugim biegu. Pojawia
si¢ pospiech w mowieniu, zaciskaja si¢ migsnie. Silny stres nie jest przyjemny, dlatego moj
Gospodarz moze mie¢ ochote jak najszybciej skonczy¢ moéwi¢ — szybko chce wyrzucicé
z siebie stowa, a to, zamiast pomaga¢, nasila jeszcze trudnosci w mowieniu. Jakby kto$ chcac
przejs¢ przez bardzo waski mostek z obawy przed spadnigciem, zaczat pedzic¢ ile sit
w nogach. Mniejsza szansa na potknigcie bytaby, gdyby zwolnit i spokojnie, uwaznie
stawiajac kroki, przeszedt na drugi brzeg...

Poczatkowo moge zatem wystraszy¢, wiem 0 tym. Zwtlaszcza tych, ktorzy juz wczesniej
spotkali si¢ ze mng, widzieli mnie mocno rozro$nigtego, a Gospodarz jeszcze nie wiedzial, jak
pomoc mi odzyska¢ odpowiednie rozmiary. Stad faktycznie moge budzi¢ tyle ztych
skojarzen, obaw. Zauwazylem tez, ze szczeg6lnie dorosli nie lubig si¢ czu¢ bezradni. Kiedy
nie moga nic zrobi¢, zeby pomoc dziecku, wtedy czegsto pojawia si¢ U nich ztos¢. Trudno
im wtedy wspiera¢ matego Gospodarza. Zdenerwowany cziowiek nie jest najlepszym
towarzyszem kogo$, kto potrzebuje cierpliwosci. Tymczasem Kkiedy si¢ pojawiam,
najlepszym, co moze pomoc, bedzie spokdj, okazywanie akceptacji nie tylko przez innych,
ale i przez samego siebie.

Jest to jeden z powodow, dla ktorych postanowitem wyj$¢ z ukrycia, ujawnié si¢ Swiatu,
opowiedzie¢ 0 sobie. Moze kiedy $wiat bedzie wiedzial 0 mnie wigcej, to mniej bedzie si¢
mnie bal? Mogtoby by¢ tak jak z wielkim psem, ktérego Gospodarz spotkat pewnego dnia.
Ten zwierzak btgkat si¢ na podworzu. Poczatkowo zwierzak wydawat si¢ bardzo grozny, wiec
cztowiek trzymat si¢ od niego z daleka. Jednak po pewnym czasie zblizyli si¢ do siebie,
poznali sie, i zaczeli rozumieé lepiej. Zniknat Igk. Podobnie jak w ksigzce Cudowny Chtopak®

! R.J. Palacio: Cudowny chfopak, Warszawa 2018



w pierwszym kontakcie gtéwny bohater jest odrzucany przez inne dzieci, wydaje mu sig,
ze nikt go nie zaakceptuje, a ostatecznie jego nietypowy wyglad, niezgodny
Z obowigzujacymi kanonami pickna, okazuje si¢ nie by¢ zadng przeszkoda w zdobyciu
nagrody, przyjazni i popularnosci. Wystarczylto, ze ludzie go zauwazyli, poznali, zrozumieli.
Tak bardzo ludzie bojg si¢ przeciez obcych, nieznanych, bo nie wiedza, czego si¢ z ich strony
moga spodziewaé. Kiedy juz oswojg si¢ Z obecnoscig kogo$ nowego, z grubsza go rozumieja
I poznajg, W jaki sposob sie zachowuje, przyzwyczajaja sie. Gdy dowiedza sie, jak mozna si¢
Z nim porozumie¢ i wspoétdziataé, ich lek maleje lub nawet znika.

Kiedy nég przybywa... Jak rozrasta sie¢ jakanie

Zdarzyto Ci si¢ kiedy$, ze matly klopot, ktoéry miates, zaczal zamienia¢ si¢ W wigkszy?
Np. kiedy na Twoim rysunku zrobita si¢ mata plamka, a Ty chcac ja wymazac, powigkszyltes
ja, az niemal przystonita wszystko wokot? | przestat Ci si¢ podobaé caty, piekny rysunek,
podczas gdy poczatkowo przeszkadzata Ci jedynie mata plamka? Moze Ci si¢ wydawac,
ze to po prostu ,,samo si¢ stato”, bez Twojego udziatu. Tymczasem masz wptyw. Podobnie
jest w przypadku jakania — mozesz sprawié, ze bedzie ono drobng plamkg, wkomponowang
tworczo W pigkny obraz Twojej osoby.

Albo czy stosowale$ kiedy$ nieprawidtowa diet¢? Jadles duzo stodyczy, mato warzyw
i owocow, | po jakim$ czasie odkryle$, ze jeste§ staby, Zle si¢ czujesz, trudniej utrzymaé
Ci rownowagg?

Nie wszyscy o tym wiedza, ale ja mam tendencje do tycia. Kiedy rozrastam sig, to wyrasta mi
druga i trzecia noga. Teraz wlasnie chcialbym Ci opowiedzie¢, jak nalezy mnie karmic.
Mozesz bowiem sprawié, zebym si¢ nadmiernie nie rozrost. Wtedy mam szans¢ zajaé
odpowiednie miejsce w Twoim zyciu lub zyciu Twoich bliskich, przyjaciot, czy znajomych,
ktorzy sie¢ jakaja.

Wiecie juz, jak wygladam, kiedy mam jedng noge. Po prostu osoba, do ktorej przyszediem,
powtarza dzwieki lub przeciaga je.

A tak wyglgdam, kiedy mam dwie nogi...

| kiedy mam trzy nogi....




Jak i w waszym zyciu — odpowiednia dieta ma znaczenie.

Wiele bedzie zalezato od tego, czym moj Gospodarz i jego otoczenie bedzie mnie karmic.
A trzeba Wam wiedzie¢, ze takie Stworki jak ja, jadajg r6zne rodzaje potraw. Podobnie, jak
Wy zywicie si¢ warzywami, stodyczami, owocami, ryzem czy jajkami, ja tez mam swojg
karme. Wyrozniamy trzy rodzaje pozywienia dla jakania: emocje, mysli, zachowania.

Pamigtasz juz zapewne, ze W pierwszej wersji, kiedy si¢ pojawiam, mam tylko jedng nogg.
Zaznaczam swojg obecno$¢ za pomocg prostych zachowan — powtarzania i przeciggania
dzwigkow.

Noga wyrasta — naukowcy nie wiedza do konca, z jakich powodow, w postaci powtorzen
I przeciagnigé, niektorzy uwazaja, ze tez delikatnych blokéw. One po prostu sa. Gospodarz
nie ma wpltywu na ich pojawienie si¢, otoczenie rowniez. Oznaczajg, ze przychodze Ja -
na jednej, niekoniecznie szkodliwej nodze. Samo ich pojawienie nie musi nic zmienia¢
w Twoim zyciu — mozesz mowi¢ dalej skutecznie, bez oporéw rozmawiaé. Na szczescie
coraz czesciej specjali$ci zajmujacy si¢ zacinaniem uznaja, ze ludzie majg prawo si¢ jakac.
Ja — Stworek Jgkania, za pomocg powtarzania i przeciggania dzwigkow wyrazam siebie.

Jak wigc to si¢ dzieje, ze Jakanie (ja) zaczyna przeszkadzac¢? Dopiero wtedy, kiedy pojawiaja
si¢ trudne emocje (noga druga) i negatywne myslenie (noga trzecia), co z kolei stwarza
doskonate warunki dla ,,roztycia si¢ jagkania” poprzez zachowania wtérne (rozwo6j jakania).
To taki wyzszy poziom zaawansowania nieptynnosci. Druga i trzecia noga pojawia sig¢
bowiem zazwyczaj juz w odpowiedzi na wyro$nigCie pierwszej z nog.

Jadlospis — dieta zbilansowana jest wazna!

Jedzenie... Ach, c6z to za wspaniala przyjemnos$¢ w zyciu! Podzielitem je na takie potrawy,
ktore sprzyjaja rozrostowi i nadwadze, oraz takie, ktore pozwalajg zachowa¢ moj aktualny
rozmiar albo nawet nieco mnie odchudzaja (modny dzis fit). Jest to pewne uproszczenie —
poniewaz, jak wyjasnie ponizej, hawet pozornie szkodliwa karma moze okaza¢ si¢ potrzebna
Z r6znych powodow.



Karma numer jeden

Emocje (i towarzyszace im doznania z ciala)

Karma tuczaca Karma odchudzajaca
Lek Spokoj
Wstyd
Z108¢

Poczucie winy

Bezsilno$é

| r6zne inne — nieprzyjemne — uczucia

A moze co$ by$ w tej tabelce chcial/mogt jeszcze dopisac?

Jak sie szybko zorientujecie, najbardziej dost¢png karma jest ta, ktorg zaliczamy raczej
do nieprzyjemnych emocji. Znaczniej rzadziej w chwilach jakania bedzie pojawiaé si¢ spokdj.
Oczywiscie wszystko, co zaprowadza w naszym Gospodarzu spokdj i rozluznienie w czasie
mowienia, bedzie ograniczato rozrost drugiej nogi — uczuciowej.

Okazuje si¢, ze nawet z rozrosnigtym, Dwu czy Trdojnogim Stworkiem mozna si¢ jednak
dogada¢. Cale szcze$cie, bo dos¢ rzadko karmiony jestem jedynie wyszczuplajagcymi
potrawami. Szanse, ze Gospodarz poczuje ztos¢, smutek, zawstydzi si¢ w zwigzku
z pojawieniem si¢ jakania, sa bowiem duze. Tym wigksze, im wigkszy problem ma otoczenie
ze zrozumieniem jgkania.

Na pocieszenie powiem wam, ze wcale nie musicie si¢ bardzo martwi¢ fatwym dost¢gpem
do karmy z grupy Trudnych/Nieprzyjemnych Emocji. Dlatego tez nie nazywam ich
negatywnymi, jak czesto zwykli mawiaé¢ ludzie. Zauwazytem, ze nie ma negatywnych, ztych
uczug.

Tutaj mate wyjasnienie. Musze Wam powiedzie¢, ze emocje pelnig tez naprawde wazna
funkcje. Nie mozna ich wyeliminowa¢ z diety! Nie tylko dlatego, ze nie mamy do konca
wplywu na to, ze one si¢ pojawiaja. Ujawniajg si¢, poniewaz sg potrzebne. Réwniez dlatego,
ze sg karma, ktora pozwala na dostep do waznych informacji. Zabroni¢ przezywaé wstydu
to porada nie tylko mato skuteczna, nierealistyczna, ale wrecz szkodliwa! Wtasciwie to
uczucia, wlasnie trudne, najpeilniej pomagaja odkry¢, jakimi myslami i przekonaniami
Gospodarz karmi swoj umyst. Tak wigc dieta, ktora polecamy, wymaga przede wszystkim
obserwowania. Dlaczego? Odpowiedzialny jest za to pewien proszek, podstepnie
dosypywany, w postaci unikania (nazwatem go ,.karma super-tuczaca”). Tak czesto trudne
emocje odpychajg od checi przezywania czy myslenia 0 Jakaniu (czyli o mnie), ze Gospodarz
moze kawatkiem siebie w rzeczywistosci stale odwraca¢ ode mnie wzrok, trudno wigc bedzie
mowi¢ 0 nawigzaniu jakiejkolwiek wspotpracy z Jakaniem. Podobnie jak z prowadzeniem



pojazdu, nie mozna oczekiwac, ze pilot bedzie panowat nad samolotem, jesli zamyka oczy

zasiadajac za jego sterami...

Karma numer 2

Mysli i przekonania na temat

jakania

swoich zdolnosci jezykowych,
wiasnych mozliwosci,
przysztosci

otaczajacego Swiata

Karma tuczaca

Karma odchudzajaca

Jakanie jest zte, gtupie /powinienem si¢ wstydzi¢
jakania/roznych stabos$ci/jgkanie jest $mieszne -
na pewno wszyscy beda si¢ ze mnie $miali

Akceptacja siebie, w tym zachowan zwigzanych z
jakaniem (mysli i przekonania zgodne z faktami,
typu: wolno popetnia¢ btedy, nie musze byé
doskonaty, mam prawo si¢ jgkac, nikt nie mowi
calkiem plynnie, jakanie ma wptyw jedynie na
ptynno$¢ mojej wypowiedzi, moge by¢ bardzo
komunikatywny)

Muszg¢ by¢ we wszystkim najlepszy

Czasem bywam najlepszy, a razem

wystarczajgco dobry?

innym

Otoczenie jest
oceniajg

nieprzyjazne, Wwszyscy mnie

Ludzie sg rozni. Kazdy ma prawo mie¢ wlasne
zdanie, a ja mam prawo si¢ z nim nie zgodzic¢

Nie umiem mowié, bo si¢ jgkam. Jestem gorszym
mowca od innych, bo si¢ jakam

Potrafie moéwi¢ i pomimo jakania moge by¢
dobrym moéwca

I wiele innych mysli i ktore
zniechecajg  lub

wypowiadania sie

przekonan,

zabieraja  przyjemno$¢ Z

I wiele innych mysli i przekonan zachecajgcych
do swobodnego méwienia

Myslenie. To wilasnie jest karma, ktorg najlepiej jest nie tylko obserwowaé, ale przebieraé,
sprawdza¢, czy powoduje moj wzrost, czy nie. Myslenie, czgsto ukryte przekonania, ciche




rozmowy, ktore moj Gospodarz prowadzi ze sobg w glowie, majg prawdziwie magiczny
wplyw na pozostate rodzaje karmy! Myslenie powoduje bowiem przemiany w emocjach i
zachowaniach. Wtasnie na swoje mysli, ten wewnetrznie prowadzony dialog, Gospodarz ma

realny wptyw.
Zachowania

Poza emocjami i myslami, moge zywi¢ si¢ takze zachowaniami, takimi jak unikanie oraz tzw.
tiki (mruganie, dodatkowe ruchy ciata). Na tiki pozwalam sobie, gdy juz jestem
wystarczajgco duzy I pewny siebie. Unikanie to wszystko, co méj Gospodarz robi, zeby mnie
ukry¢. Wtedy naprawde czesto przejmuje kontrol¢ i mozesz mie¢ wrazenie, ze chce si¢
za bardzo ,,rzadzi¢”. Tak, jakbym chcial by¢ wazniejszy niz Gospodarz. Jednak podobnie jak
male dziecko potrzebuje od rodzicow postawienia granic w ogladaniu telewizji i jedzeniu
stodyczy, tak i w moim przypadku, kiedy si¢ nadmiernie rozrosng, warto mi przypomniec,
gdzie jest moje miejsce.

Pozywieniem, ktore ma szczegolnie szkodliwe dziatanie, powodujac moj rozrost, jest ,,Karma
super-tuczgca” z gatunku zachowanie: unikanie.

Zajadam si¢ karmg zachowania:
,, unikam, wyrzucam stowa ,, na site”

UNIAME

Dlaczego unikanie tak tuczy? Poniewaz im bardziej méj Gospodarz unika jakania, ukrywa
mnie i obawia si¢, zebym si¢ nie ujawnil, tym rzadziej ¢wiczy mowienie. Przy okazji
pielegnuje W ten sposob swoj lek, ktory bedzie coraz wigkszy, bo nie ma okazji spotykac sie
Z rzeczywisto$cig, tylko z wyobrazeniami w glowie unikajacego cztowieka. Nie
ma mozliwo$ci zatem si¢ zmienia¢ pod wplywem nowych doswiadczen. Jesli moj Gospodarz
obawia sig, ze ujawnie si¢ przez telefon, i coraz rzadziej go uzywa, to rozmowa telefoniczna
zacznie by¢ dla niego coraz trudniejsza. Podobnie jak nie uzywane migsnie tracg swoja
sprawnos¢ (kazdy, kto miat ztamang noge doskonale o tym wie), nie wykonywane dtugo
czynnosci tez sprawiaja wigksza trudnos¢. Coz, wprawa czyni mistrza. ..



Unikanie jest zatem pozywieniem naprawde sprzyjajacym mojemu rozwojowi, szczegolnie
mocno rozmnaza si¢ wtedy karma Igkowa (druga noga, emocjonalna wigc ma dobra pozywke
do wzrostu).

Jednak bardzo wazna uwaga!!!
Zadnej karmy, nawet tej ,,super-tuczacej”, nie da sie odstawi¢ gwattownie i ,,na site”.

Jest faktem, ze jesli bedziecie mnie karmi¢ akceptacjg (karma nr 2: myslenie), wtedy bede
najmniej szkodzit (moze nawet wcale). Pamietaj jednak, ze wszystko ma swoj czas. Jedynym
ekspertem od wprowadzania zmian, jest Gospodarz. On wie, na co jest gotowy. Stad — jesli
sam jeste$ Gospodarzem, badz uwazny na swoja gotowos¢, badz tagodny i cierpliwy wobec
siebie.

Co mozesz zrobic¢?

Pierwszym krokiem jest zauwazenie, ze ta karma jest podawana. Nalezy to robi¢ bardzo
delikatnie, miekko, w tempie zgodnym z wolg naszego Gospodarza. W tajemniczy sposob
czesto Gospodarz nie wie, ze si¢ karmi lekiem, ze mysli negatywne w nim sa, ale tez nie
zawsze jest gotowy zeby brutalnie mu na to otwiera¢ oczy. Uwierz mi, jesli Gospodarz
wyraznie nie ma ochoty konfrontowaé si¢ z mysleniem czy trudnymi uczuciami, nalezy mu
na to pozwoli¢. Dojrzewa do zmian w swoim tempie, jak kazdy. Sukces kryje si¢ w tym, ze to
Gospodarz wie najlepiej, co jest dla niego dobre, na co jest gotowy, w jakim tempie
dostosowywac diete do jego potrzeb.

Do czego wiec moze przydac si¢ wizyta u specjalisty z dziedziny jakania? Gospodarz
moze zadecydowac¢, jakie wyznaczy mi w swoim zyciu miejsce, ale czesto 0 tym nie wie.
Wtedy warto, zeby mu kto§ 0 tym powiedziat. Jesli mam tylko jedna nogg, to w zasadzie moj
Gospodarz nawet nie musi zwraca¢ na mnie uwagi. Zdarza si¢ i tak. To znaczy, ze on karmi
mnie akceptacja (W mys$leniu) i mowieniem, mowieniem, mowieniem (zachowaniem typu
karma fit). Wystarczytoby mnie karmi¢ jedynie tym — po prostu pozwoli¢ Gospodarzowi
powtarzaé, przecigga¢ dzwicki. Jednak to bywa trudne. Cztowiek jest istotg, ktora czuje,
przezywa, reaguje na otoczenie, uktada mysli w przekonania... Wchodzi w kontakt z innymi,
stara si¢ przystosowac, otoczenie probuje go skorygowac...

Jak przekonaé $wiat, ze naprawdg, da si¢ ze mng zy¢? Wie o tym Jerzy Owsiak, Krol Jerzy
VI, wielu innych ludzi, ktérym jgkanie nie przeszkodzito osiggna¢ swoich celow (a propos,
polecam film Jak zosta¢ Krélem, obejrzyjcie go catg rodzing i pobawcie si¢ w zgadywanie, ile
i jak silnych nég mialo jakanie u niego na poczatku filmu, i ile na koncu, po pracy
z terapeutg). Warunkiem wstepnym jest przekona¢ do tego siebie. A p6zniej to tylko kwestia
czasu | wytrwatosci...

Jgkanie towarzyszy mi od szkoly podstawowej. W jego pokonywaniu niezwykle pomogto mi
angazowanie si¢ W rozne dziatania, bycie z innymi i wspdlne realizowanie pomystow.
Potrzeba wielkiej determinacji, by ograniczy¢ swoje niedoskonatosci. Jest tez inny sposob
walki z nimi - po prostu polubi¢ je. Zyjemy w czasach, W ktérych coraz bardziej ceni sie



tolerancje wobec osob, ktore z lepszym lub gorszym skutkiem walczg ze swoimi wadami,
réwniez 7 jgkaniem. 1Jerzy Owsiak/?

Kilka dodatkowych faktow
Oto, co chciatbym, zebyScie jeszcze o mnie wiedzieli:

Wiasciwie, to zna mnie kazdy. Wszyscy si¢ troche si¢ jakaja. Kazdy z nas méwiac
powtarza czasem sylaby, przedtuzaj dzwicki a nawet zdarza mu si¢ zablokowaé. Zazwyczaj
dzieje sic to nie czesciej niz trzy sylaby na sto®. Czesciej i mocniej natomiast jakaja sie tylko
niektorzy. Czyli nie ma takich osob, ktore zawsze, wszedzie, i W kazdych okoliczno$ciach
mowityby ptynnie. Nie jestem wigc jakim$ dziwakiem, nienormalnym moéwieniem, tylko
niektorzy nie zauwazaja, kiedy si¢ pojawiam, bo odwiedzam ich rzadko.

Jestem indywidualistg3. Nawet pomimo takiej samej liczby nég, moge wygladac
inaczej, w zaleznosci od osoby do ktorej przychodzg, i warunkéw, w jakich ona zyje.
Przychodzg w rézny sposob. Zachowuje si¢ inaczej u kazdej osoby. Czasami pojawiam si¢
na chwile, czasem na dtuzej lub rozgaszczam si¢ na state. Bywa, ze w pewnych sytuacjach
jestem, a w innych nie pojawiam si¢ wcale. Niektorzy zauwazaja, ze przez pewien okres $pie,
aw innym czasie jestem aktywny. Rzadko jestem rownie wyrazny i widoczny podczas kazdej
wypowiedzi. Cho¢ i tego nie wykluczam:)

A Ty? Jak sobie mnie wyobrazasz? (mozesz narysowac...)
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? Tekst wykorzystano za zgoda autora wypowiedzi w ksigzce (Jurek Owsiak W: Jak méwi¢ w szkole o
jakaniu? Podrecznik dla nauczycieli i logopeddw. L. Scott, C. Guitar, Katowice 2012, s. 42)

* Bo nie wiem, czy wspomniatem, ze ja odwiedzam kazdego cztowieka — nie ma osdb, ktére by sie nie jgkaty
nigdy — 3 procent jakania jest absolutng norma



To, co ciekawe, uruchamiam si¢ zazwyczaj w sytuacjach komunikacji — rozméow
z innymi ludzmi. Kiedy kto$ jest sam, to naprawdg rzadko mozna mnie ustysze¢. No, moze
czasem podczas czytania. Ale w pustym pokoju siedzg cichutko, nawet kiedy kto$ jest z inng
istota zywa, ktora na pewno nie wiaczy si¢ do rozmowy (zwierzatko, maty dzidzius).
Potrzebuj¢ publicznosci, budzg si¢ dopiero, kiedy ktos moglby mnie ustyszeé, albo zajaé
czg$¢ Czasu na mowienie.

Zaobserwowano, ze kiedy kto$ specjalnie, celowo mnie zaprasza (np. po-powtarza
sylaby, przecigga specjalnie dzwick), chetniej z nim wspoélpracuje — wypowiadanie jest
tatwiejsze, bez nadmiernych napi¢¢. To zaskakujace, ale Gospodarz ma wigksza kontrole nad
ptynnoscig niz wtedy, kiedy probuje nie dopusci¢ do mojego ,,wystepu”. Jakby wystarczato,
ze pozwalasz mi by¢ i wtedy oddaje Ci czg¢s¢ prowadzenia w wypowiedzi. Logopedzi
twierdza, ze to dlatego, ze mnie nie przekarmiasz unikaniem, ale kt6z to wie naprawde, 0 cO
mi chodzi... Moze 0 to, ze nie lubi¢ walki, bo wtedy si¢ spinam, moze przeciwnie — czasami
jednak lubi¢ sobie porzadzi¢ i wole Twoje napiecie, bo wtedy rosne, a moze dlatego, ze po
prostu chce mie¢ prawo do istnienia. ..

Kilka stow na koniec

Moge utrudnia¢ wypowiadanie si¢. To fakt. W tym sensie zawsze bede nieproszonym
gosciem czy wrecz intruzem, ktory nielegalnie zagniezdzit si¢ w pokoju Gospodarza. Jednak
naprawdg to nie jest tak, ze chcg si¢ rozpychac¢ tokciami. Im bardziej bedziesz ,,na sile” starat
si¢ wyrzuci¢ z siebie stowa, Kiedy si¢ pojawiam, tym bardziej bedg si¢ zapieral, poniewaz
Twoje napigcie migsniowe jest dobrym przyjacielem mojej nadwagi. Obiecuje¢ Ci, ze mozesz
zacza¢ tolerowaé mojg obecnos¢, bez wickszego wptywu na Twoje wybory i szczescie. Coz,
kazdy ma jakiego$ Goscia w sobie, ktérego mozna potraktowaé jako rys¢ na idealnym
wizerunku, mniej lub bardziej skutecznie wydrapujac ja (ryzyko jest takie, ze pojawi si¢ inna,
glebsza rysa...), albo tez zawrze¢ z nim przymierze — Ty mi nie bedziesz przeszkadzat
w moich planach, a ja pozwole Ci ha wigksza swobodg i rados¢ z kontaktu z innymi.

Oczywiscie, zawsze znajdzie si¢ ktos, komu si¢ nie spodobam. Twoim wrogom,
nieznajomym. Jednak jesli nie ja, to by¢ moze Twoja fryzura, zawdd, orientacja seksualna,
pasja, okulary czy figura, beda tym, co kto$ inny oceni negatywnie. Dlatego najwazniejsze
jest, zeby$ Ty zawarl ze mng pakt, a wtedy razem bedziemy odporniejsi na ewentualne ataki
(a widzac naszg sit¢ i pewnosc¢ siebie, moze wecale nikt nie bedzie miat ochoty nas zaczepiac),
i bedziemy mogli spokojnie robi¢ swoje - wszystko, czego potrzebujesz, zeby by¢
zadowolony z siebie i swojego zycia.

Janku, Aniu, Krysiu...
Drodzy Rodzice Janka, Ani, Krysi...
Kochani Dziadkowie...

To tyle, co chciatem 0 sobie w tym miejscu napisaé. Moze jesli mnie kiedys spotkacie —
w waszym domu albo u innych, kiedy juz bedziecie 0 mnie styszeli i wigcej wiedzieli,
przywitacie mnie spokojniej?... | pomozecie 0sobie, ktorg odwiedzam albo przyszediem jej



towarzyszy¢ na dhuzej, moze przez cate zycie, reagujac akceptacja. Rozmawiajac —
prowadzac dialog normalnie, bez przerywania, dokanczania wypowiedzi czy dawania
technicznych rad, ktorych tres¢ prawdopodobnie méj Gospodarz styszat nie raz...

Do zobaczenia©) | kiedy mnie spotkasz pamietaj, ze jestem tylko S-tworkiem, a nie chce by¢
wcale PO-tworkiem.



