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" Rozwijanie uwaznosci

Proste strategie na Swiadome kierowanie uwaga 0raz
poszerzenie przestrzeni na podejmowanie decyzji
zgodnych z naszymi wartosciami. Aby zapraszac dzieci
do takich aktywnosci, potrzebujemy praktykowac je
najpierw sami - niekoniecznie na mistrzowskim pozio-
mie, wystarczy tyle, by mieC cho¢ podstawowe doSwiad-
czenie,

Celem nie jest poprawne wykonywanie ¢wiczen, tylko regularna praktyka kontaktu ze soba
i otoczeniem. Dzieci beda wchodzi€ w nig z rdznym zaangazowaniem i poziomem entuzjazmu
- i to jest w porzadku.

Kursywa zostaty oznaczone fragmenty ¢wiczen, w ktérych dorosty prowadzi dziecko.

(<) Dzieci (od lat 4)

1) Techniki oddechowe:

* W pozycji lezacej ktadziemy dziecku na brzuchu papierowa tédeczke lub mata
maskotke i prosimy je, aby oddychato tak, by tddeczka sie podnosita, ale nie spadata

* dmuchanie ptomienia Swiecy tak, by go przesunag, ale nie zgasic

* dmuchanie pidrek/skrawkdéw papieru: siadamy naprzeciw siebie przy stole

i dmuchamy piorka tak, by przesunac je do drugiej osoby, ale aby nie spadty ze stotu

2) Jaka jest pogoda?

Usigdz lub potdz sie wygodnie, przekieruj swoja uwage delikatnie do Srodka siebie.
Jak sie ma twoje ciato - czy swieci w nim stonce? Czy na niebie sa jakie$ niepokojace
chmury? Czy wieje silny wiatr? A moze szaleje burza? Jaka jest twoja pogoda?

Czy wiesz, co ja spowodowato?
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3) Przerwa na muzyke

Przez najblizsze 3 minuty skup swoja uwage tylko na danym utworze muzycznym. Jakie instru-
menty rozpoznajesz? Jaka jest atmosfera tego utworu? Jak sie czujesz, gdy go stuchasz?

4) Uwazne chodzenie

Wybierzcie sie razem na spacer, w czasie ktdrego skupicie swoja uwage na jednym tylko

kanale zmystowym. Wybierzcie ten jeden konkretny i to jemu dajcie swoj3 uwaznosc.

Odczucie stop stawianych na podtozu (co dotyka go jako pierwsze - palce czy pieta?
Jak czuje ciezar stawiany na stopie? Co czuje w lewej stopie, gdy podnosze prawa?)
Dzwieki towarzyszace przechadzce (ktére znamy, a ktére sa nowe? Ktore cichutkie, ktore

gtosne? Jaki jest najbardziej subtelny dzwiek?)

Wszelkie szczegoty wizualne (jakie najmniejsze przedmioty dostrzegam? lle byto czerwo-

nych rzeczy? Ktore s3 elementami przyrody, a ktére stworzyt cztowiek?)

Odczucia temperatury otoczenia - wiatr muskajacy skore, zimno, stonce ogrzewajace plecy

i gtowe etc.

Zapachy, jakie sie pojawiaja w trakcie spaceru.

5) Skanowanie ciata

(proponowana wersja jest dos¢ szczegotowa. Warto dopasowac ja do mozliwosci i wieku
dziecka - poczatkowo samo przesuwanie uwagi po konczynach i tutowiu moze okazac sie

wystarczajace)

Ut6z sie wygodnie., Odetchnij kilka razy Swiadomie i gteboko (warto wczesniej poéwiczyé

techniki oddechowe). Kieruj swoja uwage kolejno na poszczegédlne czesci ciata.
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Zacznijmy od stép. Jak sie maja twoje stopy? Czy jest im ciepto, czy zimno? Sa zmeczone

i obolate, czy tez wypoczete i gotowe do biegania, chodzenia dzis?

Jak sie ma maty palec lewej stopy? Rzadko ktos zwraca na niego uwage - “przyjrzyj” mu sie
uwaznie. Czy jest mu przyjemnie, gdy sie tak przytula do sasiedniego palca?

A co stychacC u piet? Jak to jest poczuC je opierajace sie o podtoze/powierzchnie, na ktorej

lezysz?

Poczuj swoje tydki. W ktérym miejscu dotykaja podtoza? Czy czujesz, jak otula je materiat
ubrania?

Zwroc teraz uwage na kolana, a pozniej na uda. Czy sa rozluznione? Czy jest im wygodnie?

Skup sie teraz na tym, jak twoje plecy i posladki opieraja sie o podtoze/tézko/fotel. Czy jest im

miekko, czy tez twardo? Czy powierzchnia jest chtodna, czy ciepta?
Jak sie miewa twoj brzuch? Czy jest miekki, rozluzniony i najedzony? A moze chetnie by cos

zjadt? Czy cos go stresuje?

Gdzie s teraz twoje rece? Czy leza na kolanach, brzuchu, czy wzdtuz ciata? Czy s rozluznione
i ciepte? A moze zaciskasz piesci? Przesun w myslach swoja uwage na kazdy palec obu dtoni -

najpierw lewa, potem prawa.

Jak sie ma gtowa i szyja? Czy czujesz swoje wtosy? taskocza cie? Jaka jest twoja mina w tej
chwili? Gdzie jest czubek twojej gtowy?

Czy sa w twoim ciele miejsca, ktore czuj3a sie dobrze? A takie, ktérym cos doskwiera? Sprobuj

wyobrazic sobie, jak storice ogrzewa je przyjemnie.

Jak sie czujesz po tym Cwiczeniu? Jak sie ma twoje ciato, kiedy posSwiecites/as mu tyle uwagi?
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6) Uwazna obecnosé (od 7 lat)

Warto zacza¢ od krétkiej sesji, 2-3 minuty. Podazajac za dzieckiem, mozna sesje stopniowo

wydtuzag, gdy zwieksza sie umiejetnoS¢ koncentracji.

Usiadz wygodnie, wybierz punkt w oddali, na ktérym skupisz wzrok. Przypatruj mu sie uwaznie
dtuzsza chwile. Nastepnie, nie odwracajac gtowy, przesun wzrok w inne miejsce, i to na nim
skup uwage. Teraz, rowniez nie ruszajac gtowa, wybierz jakis punkt nieco blizej ciebie, i przypa-

truj mu sie uwaznie.,

Otacza cie wiele przedmiotoéw, ale to ty decydujesz, na ktérym skupisz uwage. Tak samo jest
Z Nasza swiadomoscia - mamy w gtowie rézne mysli, doswiadczenia, a3 w ciele odczucia - i to

my decydujemy, ktérym chcemy sie przypatrywac.

Sprobuj teraz skupi¢ swoja uwage na powietrzu, ktére wdychasz. Ktéredy dostaje sie ono do
twojego ciata? Jest zimne, czy ciepte? Dokad wedruje? Gdzie sie zatrzymuje? W jaki sposdb
wraca?

Sprobuj wziaé kilka oddechow Sledzac wedrowke powietrza.

A teraz zobacz, co sie dzieje z twoim ciatem, kiedy oddychasz. Jak poruszaja sie nozdrza,
klatka piersiowa, zebra czy brzuch. Co dzieje sie w momencie wdechu z plecami? Pooddychaj
chwile skupiajac sie na swoim ciele.

Jesli w czasie oddychania przyjdzie ci do gtowy jakas mysl, lub ustyszysz jakis dZwiek, nie
przerywaj - powiedz sobie w gtowie “O, mys$!” lub “O, dzwiek” i tagodnie skieruj znowu uwage na
oddech i ciato.

Teraz wez jeszcze jeden gteboki oddech i zwré¢é ponownie swoja uwage na to, co dokota.

Jak sie masz po tym ¢wiczeniu? Jak sie czujesz? Co masz ochote zrobic¢?
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™ Dorosli i mtodziez

1) Zarzuc kotwice
Tym, co pomaga nam zakorzenic sie w obecnej chwili, jest nasze skupienie na oddechu.

Wez gteboki, spokojny wdech, pozwalajac powietrzu dostac sie az do twojego brzucha.

Nastepnie spokojnie wypusS¢ je ustami, przedtuzajac wydech.
Skup swoj3 uwage na oddechu. Wdech, wydech.

Poczuj, jak powietrze przeptywa przez twoje ciato. Twojg uwage beda zaprzataty przerdzne
mysli czy odczucia oraz bodzce z otoczenia (warto wybrac¢ spokojna przestrzen). Nie walcz z
nimi - kiedy zorientujesz sie, ze nie skupiasz sie juz na oddechu, nazwij w myslach to, co cie

rozproszyto (mysl, hatas, chtéd) i tagodnie skieruj uwage z powrotem na oddech.

Zacznij od krotkiej, kilkuminutowej sesji, i nie koncz jej nawet, gdy wcigz bedziesz sie rozpra-
szaC. Najwazniejsze w tej praktyce sa momenty uwaznosci, czyli “tapania” tego, ze uwaga
nam ucieka, i tagodne zwracanie jej ponownie tam, gdzie chcielibySmy, aby byta. "Miesien”
uwagi wymaga trenowania - stopniowo bedzie ci tatwiej ja utrzymywac przez coraz dtuzszy

Czas.

2) Poznaé postanca

Emocje to postancy, ktorzy przynosza nam wazne informacje nt. naszego wewnetrznego

dobrostanu.

Czego potrzebujemy, o co sie troszczymy, czego nam brakuje, co zaspokajamy.

Postaniec, ktory jest uciszany, zaczyna zachowywac sie:

- coraz gwattowniej

- nieprzewidywalnie
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Dlatego warto zatrzymywac sie na chwile i obdarzy¢ postanca - oraz jego wiadomos¢ -

uwaga.

Na poczatek wybierz sytuacje o matym natezeniu emocji, i bez presji czasu.

Zatrzymaj sie, zauwaz emocje, mozesz j3 nazwac (nie jest to konieczne). Skup sie na tym, jak
czujesz ja w ciele. Gdzie doktadnie jg czujesz? Czy to przyjemne odczucie, czy raczej
niekomfortowe?

Jakie reakcje w zwigzku z nia przychodza ci na mysI? Jakie dziatania chcesz podjac?

Czy przychodza ci do gtowy jakieS mysli? Nie r6b niczego poza obserwowaniem, co pojawia

sie w twoim umysle.

Czy w trakcie obserwowania emocji tracita ona na sile, czy zyskiwata? A moze pojawiaty sie

inne emocje?

Na kolejnym etapie sprébuj z nieco bardziej wyrazista emocja - w zaleznosci od twoich
preferencji, wybierz albo takg, ktéra pojawia sie w realnej sytuacji, albo przywotaj te sytu-
acje w pamieci (to wersja szczegblnie pomocna, gdy sytuacja jest bolesna i obawiasz sie,
ze trudno ci bedzie skupi¢ sie w trakcie jej trwania na swoim wnetrzu).

Np.: krytyka ze strony wspotpracownika.

Jakie stowa styszysz? Jakie emocje w zwigzku z tymi stowami pojawiaja sie w tobie? Gdzie

w ciele je czujesz? Jakie mysli ci towarzysza? Co chcesz zrobic?

Pamietaj, by zakotwiczac sie przy pomocy oddechu - jesli robi ci sie bardzo trudno, zréb
przerwe na Swiadomy oddech, poczuj swoje stopy oparte o podtoze i sprawnie przeskanuj

swoje ciato od stép az po czubek gtowy.

Staraj sie obserwowac to, co sie w tobie dzieje, bez oceniania. To tylko emocje, to tylko

mysli i impulsy. S3 nieprzyjemne, ale mina.

Kiedy nabierzesz juz nieco wprawy, wyprdbuj te strategie “na goraco”.
Pamietaj o oddechu, to bardzo skuteczna metoda regulacji, wspiera powrot do zielonej

strefy.
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3) Lista kontrolna

(éwiczenie pochodzi z ksiazki Daniela Siegla “Zintegrowany mézg, zintegrowane dziecko")
To wiczenie pomaga zrobi¢ szybki przeglad tego, co aktualnie absorbuje nasz umyst.

Sprawdzamy wedtug czterech kategorii: uczuc, wyobrazen, doznan i mysli.

Przyktad:

doznania: ssie mnie z gtodu, troche mi niewygodnie

wyobrazenia: wybiegam mys$la do chwili, w ktérej skoncze prace i potoze sie na kanapie
przy kominku

uczucia: zniechecenie, rozdraznienie

mysli: mysle o ksigzce, ktora dzis czytatam

Dobrze jest regularnie przegladac swoj umyst, zeby porzadkowac to, co sie w nim dzieje,
i uSwiadamiac¢ sobie, ze kazdy punkt jest elementem catosci, nie zas catoscia (w powyzszym
przyktadzie: tatwiej zdystansowac sie do rozdraznienia, gdy obok niego zauwazymy tez mysl

0 ksigzce czy wyobrazi¢ sobie przyjemny moment odpoczynku).

Mozemy zapraszac do niego rowniez mtodsze dzieci, wykorzystujac chwile np. powrotu ze
szkoty czy tez zdazania do niej. Ta strategia moze tez pomédc w chwilach, gdy w dziecku

zaczyna pojawiac sie napiecie - pomagamy mu je woéwczas “zagospodarowac”.
4) Swiadome oddychanie

Zaobserwuj, jaki oddech towarzyszy ci w poszczegoélnych strefach. Jak oddychasz, gdy

znajdujesz sie w zielonej? Jak w czerwonej, a jak w niebieskiej?

Mozesz eksperymentowac z roznymi sposobami oddychania i sprawdzi¢, czy wptywaja one
na twoj stan autonomiczny (czyli na to, w jakiej strefie w danym momencie jestes).

Czy szybki, urywany oddech bedzie dziatat mobilizujaco? A oddech staby i ptytki - z jaka
strefa cie potaczy? Czy spokojny, gteboki oddech z dtugim wydechem przywréci ci zielong

strefe?

Obserwuj zaleznosci w obie strony: jak oddech wptywa na stan fizjologiczny, i jak dany stan

zmienia twoj oddech.
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5) Moszczenie sie w zielonej strefie

Nawet w dniach petnych napiecia zdarzaja sie nam przebtyski dziatania nerwu btednego
brzusznego - tego, ktory wprowadza nas w zielong strefe.
Mozemy wykorzystac te chwile, aby poszerzac i pogtebiaé swoje przebywanie w strefie

zaangazowania spotecznego.

Jak to zrobic?

Kiedy doSwiadczysz takiego przebtysku, zatrzymaj sie na chwile i skieruj uwage na to, co mu
towarzyszy. Jakie to uczucie? Jak ma sie twoje ciato? Sprdbuj otuli¢ sie tym doSwiadcze-
niem, pozwdl mu sie wypetnié. Nie przechodz nad nim do porzadku dziennego, ale tez nie
prébuj go nazywac i analizowac - nastaw sie gtdwnie na odczuwanie, sycenie tym momen-

tem.

Np. podczas zakupdw w supermarkecie kasjerka wita mnie z uSmiechem, zagaduje podczas
kasowania zakupobw i zyczy mitego dnia w sposdb niemechaniczny, lecz autentycznie przyja-

zny.

Zatrzymuje to doswiadczenie jak iskierke ciepta, ktéra rozéwietla mi niewesoty dzien.
“Dmucham na nig", zeby rozzarzyta sie mocniej. Wygrzewam sie w tym wspomnieniu, rozluz-
niam i ciesze, ze w zwyktej codziennosci moge doSwiadczy¢ potaczenia z innymi ludzmi,

ich sympatii i otwartosci.
Biore gteboki oddech i “zamykam"” te sytuacje w kuferku gdzie$ w gtebi Swiadomosci.
6) Trzy kolory dnia

Kazdego dnia przechodzimy miedzy poszczegolnymi strefami: od zielonej poprzez czerwonga
do niebieskiej i zndw przez czerwona ku zielonej.
Potrafiac rozpoznawacé swoje stany (strefy), probuj codziennie wieczorem przejrze¢ swoj

dzien pod katem tego, kiedy uaktywnita sie kazda z nich.

» Jakie wydarzenie jej towarzyszyto?
» Jaka byta twoja reakcja?

» Jak dtugo przebywatas/przebywate$ w danej strefie?
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