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Materiaty dodatkowe do filmu

Uwaga, uwaga! Czyli, jak ksztattowaé
swiadome techniki uwaznosci.
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Uwaznosé, znana tez pod angielska nazwg min-
dfulness, to bardzo prosta i zarazem trudna tech-
nika petnego skupienia na tu i teraz. Prosta, bo za-
ktada po prostu uwazne i Swiadome ukorzenienie
w rzeczywistosci. Trudna, bo jak pokazujg badania
naukowcow z Harvardu, przez prawie 47% czasu
nie jestesmy tu i teraz, a btgdzimy myslami po osi
czasu. To martwigc sie tym, co bedzie w przyszto-
$ci. To zatujac tego, co za nami. W rezultacie traci-
my TO konkretne doswiadczenie, ktére przed nami.

Catkowita uwaznos¢ by¢ moze jest nieosiggalna,
ale nawet czesciowa, wzmacniana i praktykowana,
moze dac¢ swietne efekty.

Uwaznos$¢é mozesz ¢éwiczy¢é sam/a. Moga tez
¢wiczy¢ Twoi uczniowie. Eksperymenty w amery-
kanskich i finskich szkotach pokazaty, ze nawet
kilkanascie minut dziennie na praktyke uwaznosci
przektada sie u uczniéw na lepsze wyniki w nauce,
mniejszg agresje i wieksze skupienie.

Zanim jednak zaczniesz propagowac¢ uwaznos$é
u swoich ucznioéw, warto przetestowac jg na sobie.
Zapoznaj sie z kilkoma technikami, od ktérych mo-
zesz zaczg¢ swojg przygode z uwaznoscia.

To chyba najprostsze mozliwe ¢wiczenie. Po pro-
stu w petni koncentruj sie na wdechu i na wydechu.
Obserwuj w spokoju, jak powietrze powoli wsacza
sie w Twoje nozdrza. Jak wypetnia Twoje ptuca.
Koncentruj sie na tym, jak pieknie i ptynnie porusza
sie przepona. Potem w skupieniu i z ciekawoscig
obserwuj, jako powietrze wychodzi z Ciebie. Mo-
zesz ¢wiczy¢ na stojgco lub siedzgco. Badz swoim
oddechem.

Chodzenie jest czynnoscig tak automatyczng, ze
niewiele oséb zwraca uwage na to, jaki to fanta-
styczny proces! Zaobserwuj, jakie to niesamowite,
ze Twoje ciato jest tak doskonale skonstruowane
i skoordynowane. Stopa powoli przetacza sie po
podtozu, miesnie, Sciegna i kosci idealnie ze sobg
wspotpracujg. Moja ulubiong wersjag tego ¢wicze-
nia jest chodzenie wiosng i latem boso po trawie
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albo piasku. Tak, by naprawde uwaznie przezywaé
kazdy krok i ,negocjowac” stopg z terenem.

Uwaznos$¢ mozna ¢wiczy¢ nad kubkiem z ulubiong
herbatg lub kawg - to bardzo przyjemne zadanie.
Mozesz zauwazyé, jak rézni sie doswiadczenie po-
pijania herbaty w biegu, podczas pracy, od spokoj-
nego delektowania sie nig wtedy, gdy zrobisz sobie
przerwe. Zwro¢ uwage na to, jak wiele zmystow an-
gazuje taki rytuat. Smak — oczywiscie. Ale i zapach,
po ktérym oceniamy herbate przed sprébowaniem
albo ten charakterystyczny dla swiezo zmielonej
kawy, pozostajagcy w pomieszczeniu przez kilka-
nascie minut po zaparzeniu. Dotyk — przyjemne
ciepto kubka albo bolesne pieczenie w jezyk, kiedy
napijemy sie zbyt szybko. Wzrok, bo odcien napoju
zmienia sie w zaleznosci od koloru wnetrza kubka.
Wreszcie stuch — kawiarniany brzek naczyn, przy-
jemny szum strugi goracej wody nalewanej z czaj-
nika do stopniowo zapetniajgcego sie naczynia.
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To moje ulubione poranne ¢wiczenie. Polega po
prostu na petnym oddaniu sie tej czynnosci. Pre-
cyzyjne i uwazne Scielenie t6zka dobrze ukorzenia
na caty dzien.

Taka, w ktdrej tylko stuchasz albo tylko méwisz. To
pierwsze jest zresztg o wiele trudniejsze. Niby stu-
chamy, a i tak w naszej gtowie pojawiajg sie dodat-
kowe mysli. Sztuka prawdziwa jest w petni skoncen-
trowac sie na drugiej osobie. Wtedy nie bedziemy
sie musieli ,szkoli¢” z tego, jak okazywac zaintere-
sowanie. Bo po prostu bedziemy zaciekawieni.
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To tylko poczatek — z czasem sam/a znajdziesz
mnoéstwo nowych sposobdéw na uwazne istnienie.
Takie, ktére zaktada zachwyt nad swiatem i polega
na zmystowym i gtebokim jego dostrzeganiu. Zre-
dukujesz stres, poprawisz koncentracje. Tego sa-
mego zresztg warto uczy¢ dzieci i mtodziez.

Ponizej znajdziesz kilka propozycji na éwiczenia
dla dzieci i mtodziezy. To tylko inspiracje. Pamietaj,
by rozwija¢ je o wtasne pomysty.

Uwazny zapach

Znajdz co$ mocno pachngcego, na przyktad swie-
23 skodrke z pomaranczy, laske cynamonu albo wa-
nilii. Popros dzieci, zeby zamknety oczy i wdychaty
zapach, skupiajac na nim catg uwage.

Zapach moze by¢ bardzo skutecznym narzedziem
w zmniejszaniu niepokoju.

Podobne ¢wiczenie mozna wykonywac¢ ze zmy-
stem smaku. Sprébujmy zrobi¢ z dzie¢mi klasycz-
ne ¢wiczenie mindfulness: dzieci z zamknietymi
oczami smakujg rodzynke, starajac sie jes¢ ja jak
najdtuzej, zwracajgc uwage na wszystkie odcienie
smaku.

Uwazne obserwacje

Wybierzcie jaki$ codzienny przedmiot. Co$ zwykte-
go i po prostu poddajcie go bardzo uwaznej obser-
wacji. Niespiesznie badajcie kazdy ksztatt, kazda
krawedz. Moze to by¢ na przyktad uwazne obser-
wowanie... rodzynki, kasownika czy rosliny.

Uwazne dotykanie

Dzieci z zamknietymi oczami dotykajg réznych
przedmiotow, np. pitki, pidrka, maskotki, kamienia...
Nastepnie opisuja, jaki ten przedmiot jest w dotyku.

To ¢wiczenie, podobnie jak poprzednie, pozwala
dzieciom ¢éwiczy¢ rozroznianie wrazen zmysto-
wych. Przez skupianie na nich uwagi ucza sie one
pozostawaé w chwili obecne;j.

Podczas zmywania naczyn powinnismy by¢ tylko
zmywaniem naczyn. (...) Kiedy zmywamy i myslimy
o herbacie, ktéra na nas czeka — to Spieszymy sie,
zeby sprzatng¢ naczynia tak, jakby nam przeszka-
dzaty. Wtedy nie mozna powiedzie¢, Zze zmywamy
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dla zmywania. (...) Jesli nie umiemy zmywac na-
czyn, to wszystko wskazuje na to, ze nie bedziemy
réwniez umieli pi¢ herbaty. Podczas picia bedziemy
mysleli o innych rzeczach, ledwie zdajac sobie spra-
we, Ze trzymamy w rekach filizanke. W ten sposéb
bedziemy wsysani w przysztosé, niezdolni do praw-
dziwego przezycia nawet jednej minuty.

— Thich Nhat Hanh, Cud uwaznosci

Piotr Bucki

— architekt, ktéry zamiast budynkéw
projektuje kompetencje. Aktor, ktéry
zamiast sceny woli sale wyktadowe.
Psycholog, ktéry wiedze wykorzystuje
w praktyce, pomagajgc ludziom
doskonali¢ kompetencije.
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Notatki
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