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MINDFULNESS: PRAKTYKA UWAZNOSCI DLA DZIECI

Mindfulness to technika wykorzystujaca medytacje. Stosowana jest
w psychoterapii — w leczeniu depresji, zaburzen lekowych i odzywiania,
w medycynie — glownie w terapii chronicznego bélu oraz w zyciu codziennym —
w radzeniu sobie ze stresem czy lekiem. W wielu krajach znajduje zastosowanie
w edukacji, a w praktyki uwaznosci wlaczeni sa nie tylko uczniowie czy
nauczyciele, ale tez rodzice. Mindfulness sprzyja regulacji emocji, poprawia
koncentracje uwagi i sprawno$é¢é przetwarzania informacji oraz ksztaltuje
empatie i przyjmowanie perspektywy drugiej osoby. Te kompetencje przydaja
sie zawsze i wszedzie, ale szczegolnie cenne moga okazac sie w domowej izolacji.
Do tej beczki miodu trzeba jednak doda¢ lyzke dziegciu — mindfulness to nie
pigulka szczeScia i madrosci, jej praktyka wymaga systematycznosci
i wytrwalosci. Zamkniecie w domu moze by¢ jednak dobrym momentem, by
zaczac¢ wprowadzaé elementy uwaznosci w swoje zycie i zycie swoich dzieci. Bo

uwaznej obecnosci nie da sie uczy¢ innych bez swojego uczestnictwa.

Mindfulness oznacza szczegblny rodzaj uwagi: $wiadomej, ale nieoceniajacej,
skierowanej na biezaca chwile. Po polsku czesto mindfulness thumaczy sie po prostu jako
uwazno$¢ lub uwazna obecno$é. W treningu mindfulness stosowane sa techniki medytacji
wywodzace sie z roznych szkol, m.in. z tradycji buddyjskiej, ale sam koncept uwaznosci zostat
stworzony na Zachodzie. Jego autorem jest amerykanski profesor medycyny Jon Kabat-Zinn.
Tworzac mindfulness, Kabat-Zinn wykorzystal swoje doswiadczenie zwiazane
z praktykowaniem buddyzmu Zen iwyniki badan naukowych. To polaczenie Wschodu
z Zachodem zaowocowalo metoda , za pomoca ktorej ludzie moga poradzi¢ sobie ze stresem,
lekami czy chronicznym boélem. Mindfulness lub elementy tej techniki wykorzystuje sie
w leczeniu depresji, zaburzen lekowych i odzywiania, a takze w terapii os6b z osobowo$cia
z pogranicza (borderline). Niektorzy lekarze zalecaja mindfulness w leczeniu uporczywych
bolow (np. migrenowych, kregostupa), a takze do kontrolowania przewleklych chorob takich

jak nadci$nienie, choroby serca, nowotwory czy choroby ukladu pokarmowego.



Na czym polega ta metoda?

W skrocie: na uwaznym byciu ,tu iteraz”. Brzmi prosto, ale w praktyce to dla wielu
ludzi — zwlaszcza na poczatku — moze by¢ trudnym zadaniem. By sie tego nauczyc,
w metodzie mindfulness stosuje sie medytacje, czyli uwazne obserwowanie swego ciala
i umyshu, bez oceniania, czy mysli, uczucia i doznania, ktore sie pojawiaja, sa dobre czy zle.
Szczegblng uwage kladzie sie na $wiadome oddychanie. Praktykujac uwazna medytacje,
mozna nauczy¢ sie docenia¢ chwile izwigzane z nig wrazenia. A w sytuacjach kryzysowych
udaje sie latwiej zapanowac¢ nad stresem iporadzié sobie zrozwigzaniem problemow
w trudnych warunkach, bo uwazno$¢ z jednej strony ksztaltuje wrazliwos¢, a z drugiej

odpornos$¢ psychiczna (tzw. rezyliencje).

Jak mindfulness dziala na moézg i stany umyslu?

Badania obrazowe mozgu takie jak rezonans magnetyczny pokazuja, ze budowa
mozgu os6b systematycznie praktykujacych uwazno$¢ i tych niepraktykujacych rozni sie
w istotny sposob. Przede wszystkim cialo migdalowate — cze$¢ mozgu aktywowana zwlaszcza
na skutek silnych emocji, przede wszystkim leku — staje sie mniej reaktywne po regularnych
treningach uwazno$ci. Oznacza to, ze osoba praktykujaca mindfulness latwiej potrafi sobie
poradzi¢ z uczuciem leku, pojawiajacym sie w wielu zyciowych sytuacjach. Jednocze$nie
treningi uwaznos$ci pobudzaja hipokamp — fragment moézgu, ktory reguluje stymulacje ciala
migdalowatego (hamuje ja) oraz ma kluczowe znaczenia dla procesu uczenia sie
i zapamietywania. Dodatkowo seanse uwaznej medytacji sprzyjaja rozwojowi kory
przedczolowej, odpowiedzialnej za regulowanie emocji, a co za tym idzie za podejmowanie
przemys$lanych decyzji oraz aktywuja neurony lustrzane rozwijajace empatie. Dzieki praktyce
uwaznosci czlowiek moze utrzymywac swoje komorki nerwowe w stalej aktywnosci, dajac im

w ten sposob okazje do tworzenia nowych polaczen.

Od czego zaczac?

Oddychanie

Najlatwiejszym sposobem, by zaczaé praktykowanie uwaznej obecnosci jest skupienie
sie na oddychaniu. Oddech w ciele mozna obserwowaé¢ w ro6znych miejscach: w nozdrzach,
klatce piersiowej czy brzuchu. Oddychanie przepona, czyli wlasnie brzuchem, powoduje, ze
oddech jest wolniejszy i glebszy niz w przypadku, gdy powietrze dochodzi tylko do klatki

piersiowej. Przepona oddychaja niemowleta, ale p6Zniej — wraz z uplywem lat i nabyciem



ztych nawykéw oddechowych — brzuch staje sie napiety, wiec czesto wdychane powietrze
zatrzymuje sie w klatce piersiowej. Gdy zaczynasz z dzieckiem praktyke oddechowa, popros,
by nie prébowalo oddycha¢ inaczej niz zwykle, tylko dostrzeglo fakt, ze oddycha, poznato
rytm swojego oddechu: wdech i wydech... Cwiczenia oddechowe mozna przeprowadzaé

stojac lub siedzac na krzesle z wyprostowanym kregostupem albo lezac na plecach.
W praktykowaniu koncentracji na oddechu mozemy sie wspoméc nagraniem:

https://www.youtube.com/watch?v=DJul.A610z1]

Cwiczenia oddechowe z przedszkolakami mozna zacza¢ od dmuchania na zabawke-
wiatraczek (jesli mamy taki w domu): uruchamiajac go raz dlugimi spokojnymi oddechami,
a raz krotkimi szybkimi. Potem mozna wspdlnie zastanowic sie, co sie czuje i, jak sie czuje po
oddychaniu kazdym z tych sposobéw. Dobrym treningiem spokojnego oddychania jest
roOwniez robienie baniek. By z sukcesem puszczaé banki, trzeba spowolni¢ i uspokoic¢ swoj
oddech, podobnie jak podczas Sswiadomego oddechowego treningu. Warto pocéwiczy¢ takze
robienie baniek ,na sucho”: w ten sposéb latwiej bedzie opanowaé umiejetno$é spokojnego
oddychania bez udzialu mydlanych baniek. Jes§li mlodsze dzieci majg trudnoSci ze
zrozumieniem idei oddychania przepona, mozna lezacemu dziecku potozyé na brzuszku
pluszaka i poprosi¢, by obserwowalo, jak mi§ czy kotek unosi sie i opada i sprobowalo,

oddychac tak, by zwierzatko unioslo sie jak najwyzej, a potem opadlo jak najnize;.

Dlaczego oddech jest tak wazny? Poniewaz istnieje zwigzek miedzy oddychaniem a stanem

umyshu. Emocje, zwlaszcza te o duzej intensywnosci, wplywaja na sposéb oddychania.
W zloSci oddech jest krotki i szybki, strach powoduje, ze oddech staje sie plytki
i przyspieszony, a uczucie ulgi moze uwidoczni¢ sie westchnieniem. Zadowolenie czy uczucie
miloéci lub poczucie bezpieczenstwa sprawia, ze oddech jest powolny, rytmiczny i spokojny.
Treningi S$wiadomego oddychania daja nam mozliwo$¢é szybkiego zapanowania nad
emocjonalnym dyskomfortem: zmieniajac sposéb oddychania, mozemy zmienié swoj stan
emocjonalny (wyciszy¢ pobudzenie, zapanowaé nad lekiem czy ztoScig). W ten sposob dzieci
ucza sie kontrolowaé uczucia: radzi¢ sobie ze zloScia, niepokojem , zdenerwowaniem czy

lekiem. Obserwowanie swojego oddechu pomaga sie wyciszy¢ i uspokoic.
Pierwsza pomoc w trudnych uczuciach:

https://www.youtube.com/watch?v=0FeWtn6b{fKY

Na ponizszym filmie ,Just breathe” mozemy postuchaé i zobaczy¢, jak dzieci rozbrajaja swoja

zlo$¢, wplywajac na rytm swojego oddechu.

https://www.youtube.com/watch?v=RVA2N6tX2cg&feature=emb title



https://www.youtube.com/watch?v=DJuLA6lOz1I
https://www.youtube.com/watch?v=oFeWtn6bfKY
https://www.youtube.com/watch?v=RVA2N6tX2cg&feature=emb_title

Cialo

Uwazno$¢ to tez Swiadomo$¢ swojego ciala, odczuwanie roznych sygnalow, ktore
wysyla. Takiemu poznaniu shuzy tzw. skanowanie ciala, czyli przesuwanie swojej uwagi od
czubka glowy po konce palcow u n6g. To zadanie mozna wyjasni¢ dzieciom, wykorzystujac
tzw. ¢wiczenie spaghetti. By go rozpoczaé, nalezy polozy¢ sie na plecach, prostujac rece i
nogi, z wnetrzem dloni skierowanym do gory. Potem popro$, by najpierw wyobrazito sobie, ze
jego cialo jest jak suche spaghetti, ktore kupuje w sklepie: twarde, napiete i sztywne. P6Zniej
niech wizualizuje sobie przyjemna ciepla kapiel w wannie pelnej piany. W tej kapieli cialo
coraz bardziej rozluznia sie, staje sie zrelaksowane i miekkie — podobnie jak ugotowany

makaron.
W praktykowaniu ¢wiczenia spaghetti mozna wykorzysta¢ nagranie:

https://www.youtube.com/watch?v=h6h5XdUg9690

Mlodsze dzieci mozna nauczy¢ napinania i rozluzniania calego ciala, bawiac sie na

przemian w robota (sztywny i napiety) i szmaciang lalke (miekka i rozluzniona).
W poznaniu swojego ciala mogg rowniez pomoc ¢wiczenia jogi, np.:

https://www.youtube.com/watch?v=D-gMZG3cz1g

https://www.youtube.com/watch?v=JJUpsUzwlLM

https://www.youtube.com/watch?v=ytT-IU4t-Cw

Mysli

Praktykowanie uwazno$ci moze pomdc uporaé¢ sie z natretnymi mys$lami, ktore
pojawiaja sie, sprawiajac dyskomfort lub powodujac chaos i utrudniajac podejmowanie
przemys$lanych decyzji. Aby unaoczni¢ dziecku, jak wyglada jego umysl, kiedy klebia sie
w nim r6zne mys$li, mozna postuzy¢ sie kulg $niezna lub brokatowa. Popro$, by nig
potrzasnelo. Wtedy plyn w kuli stanie sie metny, a dostrzezenie w niej czegokolwiek przez
chwile bedzie niemozliwe — tak jak w glowie, w ktorej wiruja rozne mysli. W momencie, w
ktorym brokat zacznie powoli opada¢ na dno, mozna polozyé¢ dlon na brzuchu i poczué swoj
oddech. Potem warto zastanowi¢ sie, co sie stalo: brokat nie zniknal, ale mozna juz wyraznie
zobaczy¢ wnetrze kuli. Tak wla$nie dziala umyst: gdy myséli pedza, trudno jest jasno myslec.
Kiedy damy naszym mys$lom spokojnie poplyna¢, nawet jesli calkiem nie znikna, ,opadna na

dno” umyshu i przestang przeszkadzaé. Wtedy umysl zaczyna ,widzie¢” jasniej i spokojniej.


https://www.youtube.com/watch?v=h6h5XdU9690
https://www.youtube.com/watch?v=D-9MZG3cz1g
https://www.youtube.com/watch?v=JJUpsUzwlLM
https://www.youtube.com/watch?v=ytT-IU4t-Cw

Uwaga: zamiast kuli, mozna uzy¢ sloika z woda zmieszana z lyzeczka gliceryny i kolorowym
brokatem. Gdy w domu nie masz tych wszystkich potrzebnych akcesoriow, wystarczy sloik,

woda i soda oczyszczona.

W praktykowaniu radzenia sobie z réznymi myslami mozna wspomoc sie nagraniem

,Fabryka trosk”:

https://www.youtube.com/watch?v=QdNWszYUpwE

Zmysly

Uwazna obecno$¢ to rowniez do$wiadczanie $wiata za pomoca wszystkich zmystow.
W tym celu wcale nie trzeba opuszczaé domu. By trenowaé uwazne patrzenie, mozna
przyglada¢ sie oczom mamy lub taty, siostry lub brata: dostrzec ich ksztalt, kolor, oprawe
(przy tej okazji moézg bardzo sie angazuje, a dwoje patrzacych nawigzuje ze soba bardzo bliski,
wrecz synchroniczny, kontakt i szczeg6lna wiez). Spedzajac czas w domu, warto wciagnaé
dziecko we wspolne przygotowanie positku. Samodzielnie przyrzadzajac potrawe, zwraca sie
uwage na poszczegolne sktadniki, dlatego pozniej, powoli ja konsumujac, latwiej odkryé
wszystkie pojedyncze smaki. By przyjrze¢ sie dotykowi, mozna rysowac na plecach dziecka
rézne ksztalty i poprosic, by odgadlo, co one przedstawiaja. Potem warto zamieni¢ sie rolami.
Wychodzac na balkon lub stojac w oknie, mozna poddaé¢ uwaznej analizie dochodzace
z zewnatrz i z wewnatrz dzwieki, czesto oswojone, a wiec niezauwazane: odglos jadacych
samochodéw, $miejacych sie ludzi, placz dziecka, szczekanie psa, Spiew ptaka, szum wiatru,
stukot obcasow itp. W podobny sposéb mozna zwroci¢c uwage na zapachy: jak pachnie
powietrze na zewnatrz, koszula taty, naczynia w zmywarce, sierS¢ kota czy platki na

$niadanie.


https://www.youtube.com/watch?v=QdNWszYUpwE

Technika uwaznosci S.T.O.P.

Pozwala poczuc sie ,, tu i teraz”, wyhamowa¢, uspokoic sie, przywrocié uwage i ztapa¢ kontakt
z rzeczywistoScia.

S (Stop) Stan lub usiadz z wyprostowanym kregostupem, rozluznij ciato, skup sie na

swoim ciele,

T (Take a breath) Teraz wez Swiadomy oddech, poczuj wdech (nosem) i wydech (ustami),

O (Observe) Obserwuj, czego doswiadczasz. Zauwaz swdj oddech, mysli, i emocje (jakie s3 i
gdzie czujesz je w swoim ciele). Przyjmuj wszystkie wrazenia, ktore sie pojawiajg takimi, jakie
s3, bez krytykowania i oceniania,

P (Proceed) P6jdz dalej, czyli wroe do tego, co robile$ przed chwilowym wyhamowaniem, ale

spokojniejszy, bardziej obecny i $wiadomy.

Wizualizacja techniki S.T.O.P.
https://www.youtube.com/watch?v=9voOVRsYpGcQ
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