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BYCIE W STANIE UWAZNOSCI TO UMIEJETNOSC KIEROWANIA SWOJE] UWAGI
NA CHWILE OBECNA. TO WYJSCIE Z TRYBU AUTOMATYCZNEGO PILOTA,
KIEDY ROBIMY WIELE RZECZY JEDNOCZESNIE, A POZNIE] TEGO NIE PAMIETAMY.
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JESTES, BADZ

RENATA MIZERSKA,

Cokolwiek robisz, zadaj sobie pytanie:
,Jaki jest stan mojego umystu?”
Dalaj Lama

Zaczynasz czytac ten artykul Za-
trzymaj sie¢ na chwile. Czy zwrdci-
les uwage na miejsce, w ktérym te-
raz jestes? Co cig otacza? Jak sig czuje
Twoje ciato? Czy Twoje miesnie s3
napiete, czy zrelaksowane? Jaki jest
Twdj oddech?

Umiejetnos$¢ skupienia uwagi,
bycia w pelni obecnym w kazdym
dzialaniu, nie jest tatwa. W bada-
niach przeprowadzonych na Wy-
dziale Psychologii Uniwersytetu
Stanforda stwierdzono, ze rodzi-
ce 1 nauczyciele $rednio sto razy

jest psycholozkg, frenerkg, managerem, certyfikowanym
nauczycielem MBSR i terapeutg MBCT. Wspottworzyta projekt Uwazni.pl.
Prowadzi warsztaty redukcji stresu, treningi uwaznosci (mindfulness) oraz
grupy wsparcia. Wspotpracuje z Akademig Walki z Rakiem. Jest cztonkinig
Zarzgdu Sekcji Nauczycieli MBSR/MBCTPTM.,

jest psychologiem, trenerem, terapeutq poznawczo-

-behawioralnym w procesie ksztatcenia, prowadzi tez tferapie w nurcie
MBCT i Compassion. Wspottworca projektu Uwazni.pl. Prowadzi warsztaty
profilaktyczne i ogdlnorozwojowe dla mtodziezy i dorostych. Certyfikowany

nauczyciel MBSR i terapeuta MBCT.
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dziennie moéwia do dzieci, by
byty uwazne. Nie méwia jednak,
jak to zrobié.

Wspotczesnosé stawia przed nami
wiele wyzwari, jednym z nich jest ko-
nieczno$¢ radzenia sobie z ogromna
ilocia bodzcow naptywajacych donas
bez przerwy z kazdej strony. Telefony,
iPady, iPhony, notebooki, przenosne
konsole do gier dotaczyly w ostatnich
latach do i tak sporej (szczegélnie jesli
jestesmy rozwijajacymi sie intelektu-
alnie, spotecznie i plciowo nastolat-
kami) listy czynnikéw rozpraszaja-
cych uwage. A do tego ciagla presja,
by caty czas by¢ dostepnym on-line,
na przyktad na Facebooku czy innych
portalach spotecznosciowych, bo wy-
daje sie, ze tylko wtedy mozna zaist-
nie¢ i zdobyc¢ uznanie w grupie. Szkota
réwniez nie jest miejscem sprzyjaja-
cym skupieniu uwagi.

Jakie jest pierwsze wrazenie, gdy
wchodzimy do wspélczesnej polskiej
szkoty w duzym miescie, na przyktad
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w Warszawie? Wlasciwie niezaleznie
od tego, czy znajdujemy sie w szkole
podstawowej, gimnazjum, liceum czy
technikum, najpierw dochodzi do nas
hatas biegajacej, rozgadanej mtodzie-
zy — czujemy fale swiezej, chaotycz-
nej energii.

Ta ogromna sita tkwiaca w mlo-
dosci mogtaby przenosi¢ géry! Mo-
glaby! Niestety, mlodzi ludzie maja
niewielka zdolno$¢ utrzymania kon-
centracji uwagi, fatwo si¢ rozprasza-
ja, dlatego wieksza czgé¢ tej energii
sidzie w powietrze”.

Mtodziezy nie brakuje dobrej
woli, wiedzy i inteligencji. Ale pro-
wadzacym zajecia z mlodziezg szkol-
na utrudnia prace brak skupienia
w klasie, trudnosci w komunikacj,
nieumiejetnos$¢ uwaznego stuchania.
Mogloby sie wiec wydawac, ze prze-
prowadzenie z nastolatkami ¢wiczeni
uwaznosci (mindfulness) bedzie za-
daniem niezwykle trudnym, zakon-
czonym niewielkim (jesli w ogéle)
sukcesem.

Kazdy z nas — cztonkéw zespotu
Uwazni.pl — na pomyst pracy z mto-
dzieza wpadl niezaleznie. L.aczyta nas
ched propagowania uwaznosci. Chcie-
lismy dotrze¢ z programem Trenin-
gu Redukeji Stresu MBSR wiasnie do
uczniéw, bo oni doswiadczaja nad-
miernego stresu nie tylko w sytu-
acjach szkolnych, egzaminacyjnych,
ale takze zwigzanych z okresem doj-
rzewania.

Filip, bedac na drugim roku stu-
diéw psychologicznych, poszuki-
wal czego$, co pomogloby mu le-
piej i szybciej przyswajaé wiedze,
umiejetniej radzic¢ sobie ze stresem
egzaminacyjnym i innymi wyzwa-
niami studenckiego zycia, i zycia
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w ogole. Trafit wtedy na Warszaw-
ski Osrodek Szambali (obecnie jest
tam instruktorem wprowadzaja-
cym) i otrzymat pierwsze wskazéw-
ki uwaznosci od doswiadczonego in-
struktora. Byl to w pewnym sensie
punkt zwrotny. Dzieki praktyce Filip
duzo lepiej radzil sobie na studiach,
przestal mie¢ problemy z dtuzszym
skupieniem uwagi czy zapamiety-
waniem przeczytanych badz ustysza-
nych informacji. ,, Pomyslatem wte-
dy, ze gdybym wczesniej zapoznal sie
z uwaznoscig, fatwiej i przyjemniej
mégtbym przejsc przez kolejne eta-
py edukacji i rézne trudne sytuacje
Zyciowe.”
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Renata zainteresowata sie prakty-
ka uwaznosci po lekturze ksiazki Jona
Kabat-Zinna Zycie - pigkna katastrofa.
Po kilku latach pracy w korporacjach,
prowadzeniu whasnych projektéw, do-
skonale wiedziata, jakie skutki niesie
przewlekly stres, ciagla presja i chro-
niczny brak odpoczynku. Od czasu,
kiedy uwaznos¢ towarzyszy jej w zy-
ciu codziennym, ma wicksza $wia-
domos¢ otaczajacego $wiata i siebie
— swoich potrzeb i potencjatlow. Ma
tez wiecej czasu dla bliskich i ener-
gii, by rozwija¢ nowe pomysty. Dzieki
praktyce mindfulness powstat whasnie
projekt Uwazni.pl. Renata postanowi-
ta podzieli¢ si¢ z innymi nowym do-
$wiadczeniem: ,, Zycie ma teraz wigcej
koloréw i smakéw. Jestem w kontakcie
ze sobg 1 innymi. Wierze, ze im wczes-
niej doswiadczy tego kazdy z nas, tym
pelniejsze bedzie nasze zycie”.

Z osobistego doswiadczenia wiemy,
ze praktyka uwaznosci przynosi wiele
korzysci: poprawia zdolnos$¢ uczenia
sie, zdolnos¢ koncentracji, wspiera re-
gulacje emocjonalng i kontrole impul-
sOw, czyni bardziej swiadomym pro-
ces dojrzewania, pozwala wykorzystac
w pelni swoje mozliwosci i potencja-
ty. Moze wiec poméc mtodym ludziom
w nietatwym procesie dorastania.

Wieksza Swiadomosé
siebie

Filip od kilku lat prowadzi warszta-
ty antystresowe w r6znego typu szko-
tach (w ramach profilaktyki antystre-
sowej) i wie, jak duze znaczenie maja
one dla mtodych ludzi. Zdaje sobie
jednak sprawe, ze takie programy nie
sa wystarczajace. Tak naprawde trwa-
jace jedynie pie¢ godzin lekcyjnych
warsztaty moga tylko pokazaé pew-
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ne mozliwosci, natomiast aby w pel-
ni skorzystac z potencjaty, jaki daje
praktyka uwaznosci, nalezy ja w so-
bie zakorzeni¢, tak aby stata sie trwa-
tym elementem zycia, a na to potrzeb-
ny jest dhuzszy czas.

Mlodziez uczestniczaca w warsz-
tatach angazowala sie w ¢wiczenia
bez problemu, pomimo ze niekto-
re z nich (np. Body Scan) trwaty ok.
40 minut. Uczniowie blyskawicznie
ywchodzili” w zadania, wykonywali
je zgodnie z instrukcja i to niezalez-
nie od tego, czy warsztat odbywat sie
w tak zwanych dobrych, renomowa-
nych, czy cieszacych sie niezbyt do-
bra opinia szkotach, niezaleznie od
tego, do jakich $rodowisk nalezeli
i jakie wyniki osiagali w szkole. Po
zajeciach moéwili, ze mialy dla nich
duze znaczenie, ze udato im sie od-
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stresowac nawet w trudnych, szkol-
nych warunkach, ze zmniejszylo si¢
w nich napiecie i maja wiecej ener-
gii do pracy.

Renata prowadzita zajecia dla
dzieci. I co ciekawe, réwniez piecio-
i szesciolatki chetnie wlaczaly sie
w éwiczenia uwaznosci oddechuiob-
serwowania swoich emocji. Oczywi-
$cie, éwiczenia dla mlodszych dzieci
muszg by¢ dostosowane do ich moz-
liwosci. Zajecia nie trwaja dtuzej niz
20-30 minut, a kazde ¢wiczenie nie
dtuzej niz 1-3 minuty. Dzieci maja
naturalng tendencje do ruchu, ak-
tywnosci i trzeba to wziaé pod uwa-
ge w praktyce uwaznosci. W kilku
dostepnych raportach z badari (m.in.
A. Saltzman i P. Golin) mozna znalez¢
przyktady ¢wiczeri dostosowanych do
mlodszych uczestnikéw.

Uwaznos¢ — Mindfulness

@
. 9

Polskie Towarzystwo Mindfulness zrzesza osoby zaintere-
sowane rozwijaniem i propagowaniem teorii i praktyki minad-
fulness (uwaznej obecnosci) w swoim wfasnym zyciu,
w relacjach z innymi oraz w pracy zawodowej. Towarzystwo

skupia przede wszystkim osoby zajmujace sie profesjonalnie
leczeniem i pomaganiem — gtownie lekarzy i psychologow.
Wiecej informaciji: www.mindfulness.com.pl.

Uwazni.pl — Strefa Rozwoju Osobistego. Psychologo-
wie, nauczyciele MBSR (Mindfulness Based Stress Reduc-
tion) i terapeuci MBCT (Mindfulness Based Cognitive The-
rapy) oferujg treningi rozwoju osobistego, treningi i warsztaty

uwaznosci oraz terapie poznawcza opartg na uwaznosci.
Strefa Rozwoju Osobistego dziata w wielu miastach w Polsce.
Terminarz treningdw i warsztatow oraz wiele pozytecznych informaciji: uwazni.pl.
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Doswiadczaé tu i teraz
Warto podkresli¢, ze praktyka uwaz-
no$ci to nie to samo co warsztaty an-
tystresowe. Najwazniejsze w progra-
mach uwaznosci jest bezposrednie
doswiadczenie tego, co sie dzieje tu
i teraz, po ktérym nastepuje dopie-
ro omoéwienie ¢wiczen i rozmowa.
Doswiadczenie to moze by¢ krotkie,
np. u przedszkolakow jest to 30-40
sekund, a u starszych dzieci 5 minut.
Niezbedne jest przy tym poczucie hu-
moru i zabawa. Zasady przewodnie
tego typu programow to szacunek
izyczliwo$¢ do siebie, do innych i do
otaczajacego $wiata. Praktyka uwaz-
nosci umozliwia dzieciom i nastolat-
kom korzystanie z niektérych tech-
nik wykorzystywanych przez znanych
sportowcow, managerow, muzykéw.
Dzieki tym ¢wiczeniom uczniowie
osiagaja lepsze wyniki w chwilach
ogromnego napiecia i presji np.: eg-
zaminy, wystapienia publiczne, za-
wody sportowe. Doskonalg umiejet-
noé¢ koncentracji i kierowania uwagi,
wzrasta tez ich samo$wiadomosé.
Praktyka uwaznosci uczy bycia tu
i teraz, a to powoduje, ze cztowiek
jest w stanie odbierac wiecej infor-
macji z otoczenia. Uswiadamia so-
bie, jaki wplyw ma na niego dana
sytuacja. Czy zaczyna sie denerwo-
wac? Czy sie czego$ obawia? Czy czu-
je rado$¢? Czy jest zty? Czy jest za-
dowolony? Chwila, kiedy zauwaza,
co si¢ z nim dzieje, jest momentem
uwaznoéci i przestrzenia do podje-
cia $wiadomej decyzji, co chce dalej
zrobi¢. Dzieki wigkszej swiadomo-
$ci siebie, swojego potencjatu i swo-
jej wartosci, mtodym ludziom tatwiej
jest nie ulec presji grupy, dokony-
wac adekwatnych wyboréw i w bar-
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dziej konstruktywny sposéb wyrazaé
swoje emocje.

Po treningu uwaznosci uczniowie
lepiej radza sobie z kontrolowaniem
impulséw, wiec sa mniej agresyw-
ni. Wzrasta poziom ich zyczliwosci
i otwartosci, potrafia sie poprawnie
komunikowa¢, dlatego zdecydowanie
szybciej rozwiazuja problemy. Roz-
wijanie empatii, Swiadomos¢ emocji
i umiejetno$¢ pozytywnego ich wy-
razania mogtyby w znacznym stop-
niu zmniejszy¢ problem zachowan
przemocowych w polskich szkotach.

Nauczyciele i pedagodzy z USA,
Niemiec i Anglii korzystajacy z tre-
ningéw uwaznoéci bardzo czesto
wskazuja, ze dzieki praktyce mind-
fulness sa bardziej zmotywowani do
pracy, mniej sie stresuja i potrafia za-
dbac o siebie. W szkotach, w ktérych
ta praktyka jest stosowana, zmienita
sie kultura organizacyjna — nauczy-
ciele odnoszg sie do siebie z wiek-
szym szacunkiem, zrozumieniem, pa-
nuje atmosfera otwartosci. Maja do
siebie zaufanie, nie obawiaja sie mo-
wic o problemach, wspélnie prébuja
je rozwigzywac.

Dlatego warto byloby wprowa-
dzi¢ mindfulness w polskich szkotach,
gdzie nauczyciele z powodu presji, na-
piecia, probleméw z opanowaniem
klasy czesto stosuja mato pozytywne
strategie radzenia sobie: usztywnie-
nie, duza dyrektywnos¢, brak auten-
tycznego kontaktu czy wrecz stowna
agresje. Praktyka uwaznoéci mogtaby
zwigkszy¢ otwarto$é nauczycieli i wy-
chowawcéw, podniesé¢ $wiadomosé
proceséw zachodzacych w grupie po-
przez lepszy z nig kontakt, utatwié
wspolprace i sprawic, ze prowadze-
nie klasy statoby sie mniej obciaza-
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PRAKTYKA UWAZNOSCI
MOGLABY ZWIEKSZYC
OTWARTOSC
NAUCZYCIELI
I WYCHOWAWCOW,
ULATWIC IM WSPOLPRACE
Z UCZNIAML.

jace. Pozwolitaby tez nauczycielom
na lepszy kontakt i radzenie sobie
ze swoimi emocjami i stresem. Sto-
sowanie uwaznosci doskonale spraw-
dza sie tez w profilaktyce wypalenia
zawodowego.

Szkolny trening

Jeste$my certyfikowanymi nauczy-
cielami MBSR/MBCT i ciagle dosko-
nalimy swoje umiejetnosci. Bardzo
wazne jest, by osoby uczace uwazno-
$ci same jg praktykowaly i mialy za
soba formalne szkolenie. Uczy¢ tego,
co potrafimy stosowaé w swoim zy-
ciu to dobra zasada. Wage wlasnej
praktyki mindfulness od lat podkresla
tworca MBSR (Mindfulness-Based
Stress Reduction) Jon Kabat-Zinn
oraz inni znani na $wiecie nauczy-
ciele uwaznosci. Dlatego zacheca-
my, by zawsze pyta¢ o certyfikaty
0s6b prowadzacych, sprawdza¢, czy
dana osoba jest np. cztonkiem Sek-
cji Nauczycieli MBSR/MBCT PTM
lub innego uznanego za granic to-
warzystwa zrzeszajacego nauczycie-
li podejscia Mindfulness-Based. Na
stronach towarzystw mozna réwniez
sprawdzi¢ wymagania stawiane na-
uczycielom uwazno$ci.
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W ramach projektu Uwazni.pl
rozwijamy treningi i warsztaty dla
dzieci i mlodziezy. Jest to dziatal-
no$¢ absolutnie pionierska w naszym
kraju. Program, ktéry proponujemy
nastolatkom, zawiera nastepujace
tematy:

1. Trening uwagi i $wiadomosci.

2. Nasze zmysty.

3. Zobacz, co jest tu i teraz.

4. Uwazno$¢ na co dzien.

5. Obserwacja mysli.

6. Zaprzyjaznij sie z trudnosciami.

Opieramy si¢ na do$wiadczeniach
programéw amerykariskich i euro-
pejskich. W Stanach Zjednoczonych
mindfulness jest podstawa kilku pro-
graméw; np. The Mindful School
od 2007 roku objat pieciotygodnio-
wym treningiem uwaznosci 11.000
uczni6éw, 500 nauczycieli w 41 szko-
tach w Kalifornii. W Polsce zauwaza-
my réwniez coraz wieksze zaintereso-
wanie treningiem uwaznosci.

Co by sie stato, gdyby do naszych
szkot wprowadzono uwaznos¢ jako
obowiazkowy element programu na-
uczania? Na pewno zyskaliby ucznio-
wie i nauczyciele: wigkszy wglad
w siebie, wiekszg otwartos¢ i akcep-
tacje zar6wno dla siebie, jak i innych.
To sa wartosci umozliwiajace ciagly
rozwéj osobisty, zawodowy czy du-
chowy. Uwazno$¢ umozliwia prace
nad obszarami pomijanymi w trak-
cie standardowej edukacji, a ktére
moga utatwi¢ mtodym ludziom start
w doroste zycie.

Koriczysz czytac. Co teraz czujesz?
Jak czuje sie Twoje ciafo, jakie mysli
przechodzq przez Twojq glowe? Jakie
emocje sie pojawily? Czujesz sie lepiej,
amoze czujesz niedosyt? Zastanow sie,
bgdz uwazny. °
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