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CZYM JEST MINDFULNESS?

Mindfulness (uwaznosc) to stan umystu, osiggany poprzez
skupienie uwagi na chwili obecnej, przy réwnoczesnym
tagodnym przyjmowaniu i akceptowaniu emocji, mysli
i wrazen zmyslowych. Uzywany jest jako technika
terapeutyczna. Dorosli praktykuja mindfulness m.in. poprzez
medytacje i rézne formy Swiadomego dzialania w zyciu
codziennym.

Trening mindfulness — glowne zalozenia

W roku 1967 dr Herbert Benson z Uniwersytetu Harvarda
zbadal osoby medytujace — ich temperature ciala, cisnienie,
czestotliwosc bicia serca. Mialy one o wiele lepsze wyniki w
poroéwnaniu z grupg oso6b niemedytujacych. Te wyniki
pozwolily uzna¢ mindfulness za osobng metode
terapeutyczng, ktéra moze zlagodzic¢ cierpienie i problemy
zdrowotne, psychiczne, emocjonalne.

Podejscie i techniki mindfulness wywodza si¢ z tradycji
buddyjskiej. Glowna technika stosowang podczas treningu
jest medytacja. Uczy ona §wiadomosci ciala i umystu, pozwala
na opanowanie emocji i reakcji po to, by polepszy¢ zdrowie,
uleczy¢ umyst i psychike, a w rezultacie polepszyc jakos¢
zycia.

Trening moze spelnia¢ funkcje psychoterapii (cho¢ nie jest
niag w sensie teoretycznym) lub treningu relaksacyjnego.
Mindfulness, czyli trening uwaznosci, to ¢wiczenia umystu,
przeznaczone glownie dla osob, ktore nie radza sobie ze
stresem i negatywnymi emocjami, cho¢ nie tylko.

Trening uwaznosci moze sie okaza¢c pomocny takze
w przypadku depresji, uzaleznien czy zaburzen odzywiania.
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Mindfulness jest tlumaczone jako "uwaznos¢" (od
angielskiego przymiotnika mindful - uwazajacy) lub, rzadziej,
jako "uwazna obecnosc". Wedlug najbardziej znanej definicji,
ktorg stworzyl Jon Kabat-Zinn (zalozyciel Osrodka
Uwaznosci w  Medycynie, Opiece Zdrowotnej
i Spoleczenstwie Wydzialu Medycznego University of
Massachusetts), mindfulness "to stan S§wiadomosci bedacy
wynikiem intencjonalnego i nieoceniajacego kierowania
uwagi na to, czego doswiadczamy w chwili obecnej".

Trening uwaznosci nawigzuje do roéznych technik
medytacyjnych, jednak najblizej mu do buddyzmu. Inaczej
mowiac, mindfulness to celowe (czyli sSwiadome) skierowanie
swojej uwagi na to, czego doznaje siew danej chwili -
tu i teraz (nie wybieganie w przyszlosc, ani nie wracanie do
przesztosci). Czlowiek doswiadcza czego§ w danym
momencie, ale nie mysli, co to oznacza, nie zastanawia si¢
nad tym, tylko wycisza emocje i odsuwa umyst "na bok", by
mogt skupic sie na doswiadczeniu chwili obecnej, by mogt
przyjmowac i postrzega¢ docierajagce do niego informacje
jasno, bez ladunku emocjonalnego, nie przez filtr
uksztattowanych wczesniej pogladow.

Mindfulness - cele treningu uwaznosci

Czlowiek w swoim zyciu czesto tkwi w tym, co bylo, minglo,
roztrzasa niepomyslne wydarzenia z przeszlosci lub wybiega
w przyszlosé, zamartwiajac si¢ o nig. W ten sposob zupelnie
zapomina o terazniejszosci, a dodatkowo dochodzi do
zaburzenia wewnetrznej rownowagi emocjonalnej, a co za
tym idzie - do rozwoju zaburzen lekowych, a nawet
depresyjnych. Aby temu zapobiec, nalezy wprowadzi¢ umyst
w stan najwyzszego skupienia.
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Dzigki treningowi uwaznosci mozna osiagna¢ roéwnowage
emocjonalng, nauczy¢ si¢ sztuki koncentracji i relaksu, oraz
tego, jak radzi¢ sobie ze stresem, jak zmniejszy¢ napiecie
nerwowe, wypracowac w sobie umiejetnos¢ uspokajania sie,
kiedy pojawiaja si¢ gniew lub zdenerwowanie. Trening
uwaznosci uczy czerpa¢ energie z Zycia, cieszyc sie
z prostych, nawet najbardziej banalnych rzeczy, jakie
przynosi ze sobg kazda chwila. Dzigki treningowi uwaznosci
mozna si¢ nauczyc¢ prowadzi¢ spokojne zycie, w harmonii
z innymi ludzmi i ze Srodowiskiem.

Terapia pomaga pacjentowi oderwac sie od nawykowego
sposobu reagowania na bodzce wewnetrzne i zewnetrzne. Ma
za zadanie oduczy¢ go starych i niefunkcjonalnych
schematow funkcjonowania po to, by zyl bardziej sSwiadomie
i konstruktywnie oraz czerpal z zycia energie. Trening
pozwala obnizy¢ symptomy stresu, radzi¢ sobie
z denerwujacymi sytuacjami, poprawi¢ relacje z ludzmi,
zmniejszac napiecie i radzic¢ sobie z bolem.

Trening mindfulness — ograniczenia

Mindfulness jest uznawany za metod¢ 2z pogranicza
psychoterapii. Jest to metoda poparta licznymi badaniami,
a skutecznos¢ medytacji jest potwierdzona naukowo, jednak
zaleca sig, by w przypadku powaznych schorzen i probleméow
stosowac ja jako metode wspomagajaca, a nie jako glowna
terapie.

Mindfulness - rodzaje treningéw uwaznosci

MBSR (Redukcja Stresu Oparta na Uwaznosci - Mindfulness-
Based Stress Reduction) to pierwszy, podstawowy
i najbardziej znany trening uwaznosci. Zostal on stworzony
pod koniec lat 70. ubieglego wieku przez Jona Kabat-Zinna
z Uniwersytetu Medycznego Massachusetts w Worcester,
USA. Program MBSR mozna znalez¢ niektorych szpitalach
i innych placowkach medycznych, a takze na uniwersytetach,
w osrodkach medytacji, osrodkach szkolen, doradztwa oraz
rozwoju osobistego.
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MBCT jest forma terapii, natomiast MBSR nie moze zostac
zaliczony do obszaru terapii.

Drugim rodzajem treningu uwaznosci jest MBCT, czyli
Terapia Poznawcza Oparta na Uwaznosci (Mindfulness-Based
Cognitive Therapy), ktéra jest rozszerzeniem klasycznego
MBSR i zostala opracowana jako metoda zapobiegania
nawrotom depresji. Z tego rodzaju terapii powinny
skorzystac przede wszystkim osoby, ktére mialy juz kilka
epizodow depresji, a obecnie s3a w stanie remisji. MBCT moze
byc¢ takze skuteczna w leczeniu zaburzen nastroju, w tym
chronicznej depresji i zaburzen lgkowych, a takze uzaleznien,
zaburzen odzywiania (np. objadanie si¢) czy bezsennosci. Jest
takze polecana osobom ciggle zmeczonym, apatycznym,
rozdraznionym, cierpiagcym z powodu przewleklego bolu.

Mindfulness - dla kogo?

Niezaleznie od tego, czy pracujemy jako nauczyciele,
prawnicy, policjanci czy kierowcy, medytacja moze nam
przynies¢ korzysci. Wsréd znanych osob, ktore medytuja sa
takie osoby jak np. aktorka Goldie Hawn, piosenkarka Shania
Twain, aktor Richard Gere, byly wiceprezydent Stanow
Zjednoczonych Al Gore czy trener zespolu koszykarskiego
Chicago Bulls Phil Jackson. Trening mindfulness jest
kierowany zarowno do 0s6b chorych, jak i zdrowych, lecz
zabieganych, niedajagcych sobie rady =z zalatwianiem
codziennych spraw, tych, ktore sa zmeczone tak bardzo, ze
nie potrafig czerpac przyjemnosci z zycia.

Metoda zwana MBSR (Redukcja Stresu Oparta na Uwaznosci)
jest kierowana do tych, ktorzy chca lepiej sobie radzi¢ ze
stresem 1 napigciem w codziennym zyciu. MBCT, czyli
Terapia Poznawcza Oparta na Uwaznosci, jest rozszerzeniem
klasycznego MBSR i jest przeznaczona przede wszystkim dla
0s6b, ktore zmagaja sie z nawrotami depres;ji.
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Treningi oparte na mindfulness s3 z sukcesem stosowane
jako metoda wspomagajaca u pacjentow cierpigcych na
chroniczny bél, nadcisnienie, choroby serca, raka, choroby
ukltadu pokarmowego, niektoére choroby skory. Pomagaja
przy takich stanach jak niepokoj, lek, depresja, zlos¢ czy
wypalenie zawodowe.

Medytacja jest zalecana jako srodek prewencyjny albo sposéb
kontrolowania chronicznych chorob serca, raka, nieptodnosci
czy depres;ji.

Mindfulness - jak to sie robi?

Medytacja jest formalng czescia mindfulness, jej podiozem,
jest mozliwoscig trenowania ciata i umystu, ale najwazniejsze
jest przeniesienie umiejetnosci z praktyki formalnej do
praktyki nieformalnej — nieformalna praktyka jest zas samo
zycie. Podstawowa metoda mindfulness jest medytowanie
w ciszy przez przynajmniej 10  minut dziennie
i koncentrowanie si¢ na czyms (najczesciej oddechu).

Wazna jest systematycznos¢ — bez niej nie bedzie efektow.
Osoby medytujace s3 bardziej skupione na chwili
terazniejszej zamiast na mysleniu o przesziosci czy
przysztosci. Medytacja nie polega na tym, zeby udac si¢ do
cichego pokoju, skrzyzowac nogi, zamknac¢ oczy i ,odleciec”.
Wrecz przeciwnie — polega na dyscyplinowaniu umystu, czyli
naszych nieustannie gonigcych, co rusz pojawiajacych sie
mysli i pragnien (,Nasz umyst to czasopismo ukazujace si¢ co
cztery sekundy” — Marshall McLuhan).

W ramach np. treningu/programy redukgji stresu opartym na
mindfulness (uwaznosci) praktykuje sig tez
skanowanie/przeglad ciala i podstawowe ¢wiczenia z systemu
hatha jogi.
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Trening mindfulness — metoda

Terapie poprzedza indywidualne spotkanie z trenerem.
W trakcie kursu podstawowa metoda jest medytacja. Osoba
praktykujaca mindfulness uczy si¢ ,uwaznosci” i koncentracji
na terazniejszosci, bez rozpamigtywania

przeszlosci i wybiegania w przyszlos¢. Uczestnik treningu
dyscyplinuje umyst tak, by opanowac i zniwelowac codzienng
gonitwe mysli, planow i pragnien.

Medytacje praktykuje sie podczas sesji terapeutycznych,
jednak w czasie kursu uczestnik zobowiazany jest do
¢wiczenia uwaznosci w domu - w tym celu otrzymuje
specjalne plyty CD, na ktorych znajduja sie instrukcje. Po
zakonczeniu kursu odbywa sie kolejne indywidualne
spotkanie majace na celu podsumowanie osiggniec oraz
okreslenie kierunku, w jakim bedzie podazac uczestnik.

Trening mindfulness — czas

Kurs trwa zazwyczaj kilka tygodni, spotkania odbywaja si¢ raz
w tygodniu i trwaja okolo 2-3 godzin.
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MINDFULNESS W 8 KROKACH

Czy umiecie BYC tu i teraz? Tak — by¢ nie tylko cialem, ale
i dusza. Przezywac rzeczywistos¢ Swiadomie i uwaznie.
Termin ,uwaznej obecnosci” (ang ,mindfulness”) zwiazany
jest z umiejetnoscia niezwykle cenng bo taka, ktora
posiadamy coraz rzadziej. Wymagajaca ¢wiczen i pracy nad
soba. Taka, ktéora pozwala nam przyjmowac¢ doswiadczenia
takimi, jakimi s3, uwaznie obserwowac swoje emocje i reakcje
swojego ciala. Dzi§, w nieco uproszczonej wersji zasady idei
mindfulness, ktére mozemy stosowa¢ na codzien. Przy
konsekwentnym dziataniu, pomoga nam swiadomie i glebiej
przezywac to, co si¢ nam przydarza, ale tez zwigksza nasza
samoswiadomos¢, wiedze o nas samych.
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1. Bagdz rozmodéwca obecnym

- ,Przepraszam, co moéwiles? Powtorz prosze” — zdarza ci sie
powiedzie¢ podczas rozmowy. Bo w jednym momencie twoje
mysli pobiegly innym torem. Zgubiles sig¢, odwrocites uwage.

Cwiczenie:

Odtoz telefon, usiadz albo stan maprzeciwko swojego rozmowcy.
Patrz na niego gdy mowi, daj mu od poczqtku poczucie, ze jestes
obecny. Oddychaj glgboko i wstuchaj si¢ w jego stowa. Staraj sig dac
mu maksymalng ilosc swojej uwagi, tak jakby od tego wiele zalezato.
Staraj sig powtorzyc w myslach sens ustyszanych zdan. Udalo sig?
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2. Oczyszczaj umyst

Czyli zastosuj tak zwany ,reset”, wylacz si¢ z chaosu,
w ktéorym zyjesz na co dzien. Mindfulness zaklada
wstuchiwanie si¢ w siebie, w swoje emocje. Trudno to zrobic,
gdy w glowie az huczy.

Cwiczenie:

Znajdz moment w ciggu dnia, kiedy nikt i nic ci nie przeszkodzi.
Przez dtuzszq (do 10 minut) chwilg nie rob zupetnie nic. Skup sig na
swoim oddechu i na... ciszy wokol. Obserwuj i zauwazaj to, czego
w codziennym zgietku i pospiechu nie zauwazasz. Czujesz tg
blogosc?
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3. OczySC swoja przestrzen

Jesli lubisz gromadzi¢, chomikowad, jesli otacza cig¢ mnostwo
przedmiotéw, ktére inni uznaliby za zbyteczne, konczy sie
przestrzen dla CIEBIE. Wierz lub nie, ale twoja osobowosc
rowniez potrzebuje przestrzeni.

Rada:

Zacznij od sypialni, albo innego miejsca, w ktorym odpoczywasz.
Zredukuj ilos¢ gadzetow wokol, odloz na potke ksigzki ,do
przeczytania” i zostaw jedng, ktorq czytasz aktualnie. Czy widzisz
roznice w ,,jakosci” twojego odpoczynku?
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4. Nie staraj sie wykonywac¢ kilku rzeczy
W tym samym czasie

Robigc wszystko naraz, nie zrobisz nic tak jak trzeba, to dosc
oczywiste. Dodatkowo musisz wzia¢ pod uwage czas jaki
bedziesz musiala przeznaczy¢ na poprawki. W treningu
uwaznosci liczy sie zas jakosc i starannos¢, z jakg wykonujesz
nawet najprostsze czynnosci. P.S. Odi6z telefon!

Cwiczenie:

Podziel swoje zadanie (np. jakgkolwiek domowg czynnosc) na kilka
etapow. Skupiaj si¢ jednakowo na kazdym z nich, nie patrz na
zegarek. Na koniec obejrzyj efekt i skontroluj czas.
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5. Cokolwiek robisz, réb to powoli
1zrozwaga

Wiem, w dzisiejszych czasach to brzmi jak herezje... Przeciez
trzeba dziala¢ szybko: czas biegnie jak szalony. Spokojnie:
powoli nie oznacza niesprawnie i ,ciapowato”. Mindfulness to
zasada ,Spiesz si¢ powoli”.

Cwiczenie:

Wez do reki ksigzke, otworz na pierwszej stronie i przeczytaj te
strong szybko. Nie zaglgdajgc do lektury wypisz na kartce jak
najwigcej faktow, ktore zapamigtates. Czy potrafisz przytoczyc
tresc? Teraz wez inng ksigzkg, otworz jg na pierwszej stronie.
Czytaj uwaznie, wracaj do niezrozumialych fragmentow. Kiedy
skonczysz, odtoz lekture i wypisz jak najwigcej faktow. Porownaj
efektywnosc obu prob.
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6. Nie bierz na siebie zbyt wiele

W  pracy, w domu, wsrod przyjaciol. Nie obiecuj sobie
i innym, nie zakladaj, ze moze si¢ uda. Jesli bedziesz robi¢
mniej, wolniej, ale bardziej dokladnie, twoje priorytety same
sie¢ wyklaruja.

Rada:
Zanim zgodzisz Sig pomoc, zainterweniowac, zastanow sig dwa
razy. Czy na pewno mozesz sobie na to pozwolic?
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7. Nie martw si¢, tym co jeszcze przed toba

Skupiaj si¢ na chwili obecnej, na Sswiadomym przezywaniu
terazniejszosci. Droga do przysztosci prowadzi przez to, co
dzieje sig¢ teraz, prawda?

Cwiczenie:

Za kazdym  razem, gdy w twoje mysli wkradajg sig
obawy o przysztosc, staraj sig je zatrzymac i uparcie wracaj do
chwili obecnej, na tym, co dzieje si¢c TERAZ.
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8. Omijaj fast- foody, jedz smacznie
i kolorowo

Bo jednym ze sposob cwiczenia swojej ,uwaznosci’
i obserwowania Swiata, jest skupianie si¢ na zapachach
i smakach.

Cwiczenie:

Przygotuj starannie domowy positek. I ucz sig nim delektowac.
Jedzgc odgaduj skladniki wedtug smakow, ciesz sig kolorami,
zapachem. I pamigtaj, to tylko metafora. Twoim najwazniejszym
positkiem jest 2ycie!
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Zadania, ktore tu zostaly opisane, tylko pozornie s3 latwe.
Sprobuj wykonac choc¢ jedno z nich, a zobaczysz, ze za chwile
twoje mysli zaczng uciekac w catkiem inng strone. To nie jest
nasza wina, tak nas wychowano lub do tego przywyklismy
prowadzac taki, a nie inny tryb zycia. Bycie obecnym,
uwaznym przynosi jednak bardzo duzo korzysci. Przywraca
prawdziwg, szczera rados¢ z prostych czynnosci i z czasu
spedzonego z najblizszymi. Sprobuj: opanowanie zasad
mindfulness zajmie ci dluzsza chwile, ale korzysci sa
nieocenione.
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CWICZENIA STOSOWANE
W MINDFULNESS W PRACY Z DOROSLYMI

W codziennym pospiechu wielu z nas zapomina o tym, by
kazdego dnia zadba¢ o witasny umysk. O ile na ¢wiczenia
fizyczne 1 ruch znajdujemy jeszcze czas, wszak zyjemy
w epoce kultu zdrowego i (najlepiej!) miodego ciala, to
ludziom coraz trudniej znalez¢ chwile na to, by da¢ odpoczac
glowie. Kilkunastominutowa medytacja wydaje si¢ zbyt dluga
i nudna. Czy regeneracja umystu, po ciezkim lub stresujacym
dniu musi wygladac¢ w ten sposob ? Czy sa sposoby na relaks,
po ktore mozemy siegnac¢ np. w oczekiwaniu pod gabinetem
dentysty, albo tuz przed wazng rozmowa? Ponizej znajdziesz
kilka prostych c¢wiczen na uwaznos¢, swiadomg obecnos¢
(z ang. Mindfulness), ktore pozwalaja w szybkim czasie
odprezy¢ mozg i przygotowac si¢ na kolejne wyzwania,
a nawet przezwyciezy¢ monotoni¢ niektérych czynnosci
kazdego dnia.
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1. Skupienie na oddechu przez 1 minute

To ¢wiczenie mozna wykonywac gdziekolwiek, w dowolnym
czasie, na siedzaco lub stojaco. Jedyne co musisz zrobi¢ to
skupi¢ sie na swoim oddechu, przez 1 minutge. Zacznij
oddycha¢ powoli. Gdy wezmiesz wdech dolicz do 6,
a nastgpnie zrob wolny wydech, pozwalajac ujsc
nagromadzonemu napigciu na zewnatrz. Oczywistym jest, ze
twoj umyst, na poczatku bedzie zwracal uwage na inne
rzeczy, albo mysli (w tym te zwigkszajace niepokdj).
Zwyczajnie je odnotuj, pozwol im by¢, i powrdoc do skupienia
na Twoim oddechu. Obserwuj jak powietrze wchodzi do
twojego ciata i nadaje mu sily do zycia, a nastegpnie zauwaz
jak wraz z wydechem uwalniasz niepotrzebne napigecie na
zewnatrz. Jesli wydaje ci sig, ze nie jestes osobg, ktéra ma czas
na medytacje, to wiedz, ze wilasnie udalo Ci si¢ przebyc
pierwszy odcinek drogi do osiggniecia stanu relaksu
i uspokojenia. Jesli udalo si¢ to przez minute, dlaczego nie
sprobowac dwoch?
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2. Uwazna obserwacja

Znajdz jakis zywy lub nalezacy do $wiata przyrody obiekt,
w twoim najblizszym aktualnym otoczeniu (biurze, tawce,
korytarzu itp.) Przykladowo tym obiektem moze byc¢: kwiat,
chmura za oknem, drzewo poruszane przez wiatr, ksiezyc,
owad, ptak itp.. Skup na nim swoja uwage przez minute lub
dwie. Nie réb nic poza przygladaniem si¢ temu obiektowi,
obserwuj go tak, jakbys widzial go pierwszy raz (moze nawet
jakbys byl jego odkrywca). Postaraj sie dostrzec, odkrywac
najmniejszy aspekt tego organizmu i naturalnego S$wiata,
pozwol sobie nasycic sig jego mozliwosciami i obecnoscia.
Pozwol sobie obserwowac i by¢ z tym obiektem.
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3. Dotyk

Pomysl o prostej czynnosci, ktorg wykonujesz wiecej niz raz
w ciggu dnia (np. otwieranie drzwi, wlaczanie Swiatla,
nalewanie wody do szklanki, otwieranie plecaka). Wybierz
sobie rano, lub poprzedniego wieczora taka czynnosc.
Nastepnie szczegolnie uwaznie ja wykonuj i obserwuj siebie,
kiedy to robisz.

Zauwaz: co robisz, jak to robisz, po co, kiedy, jak si¢ czujesz,
co ta czynnos¢ wnosi do twojego dnia? Na przykiad: za
kazdym razem kiedy naciskasz klamke, wylap moment
dotkniecia dlonig uchwytu, pomysl jak Twoéj umyst pozwala
ci wykonac te sekwencje ruchow. W odréznieniu od dzialania
na autopilocie, zatrzymaj si¢ i pozostan przez chwile w stanie
uwazno$ci z tymi waznymi dziennymi mozliwosciami.
Modyfikacjg tego ¢wiczenia moze by¢ swiadome jedzenie,
ktore zabezpiecza nas przed ,pochlanianiem” positkow.
Smakuj i dokladnie zuj kazdy kes. Sprobuj rozpoznac
przyprawy, delektowa¢ sie¢ pokarmem. To jest nie tylko
przyjemne, lecz takze zdrowe.
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4. Styszenie

Wybierz ze swojej muzycznej kolekcji coS nowego, czego
jeszcze nie sluchales, ewentualnie poszukaj czegos, co
stuchasz rzadko. Jesli mozesz, uzyj stuchawek, zamknij oczy.
Nie mysl o gatunku muzyki, nie oceniaj wykonawcy, lecz
pozwol zabrac si¢ w podroz , ktéra poprowadzi dana melodia.
Dopus¢ do siebie mozliwos¢ odkrywania niuansow tej
melodii. Jesli nie masz pod reka zadnej ptyty z muzyka, ani
dostepu do internetu, sprobuj wstucha¢ sie w dzwieki
otoczenia i wylapac te

przyjemne.
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5. Pelna obecnos¢ w nudnych czynnosciach

Celem tego c¢wiczenia jest kultywowanie czynnosci, co do
ktorych zazwyczaj mamy pragnienie by jak najszybciej sie
skonczyly i bySmy mogli robic¢ cos§ innego. Wieszanie prania,
odkurzanie, zmywanie- nudzisz si¢ w czasie wykonywania
tych codziennych czynnosci 1 ciggle odkladasz ich
wykonanie? Oto prosty sposob, by spedzony na nich czas
przynosit takze ukojenie dla zapracowanego umystu.

Wybierz z jedno z czestych rutynowych zajec¢ i kiedy np.
sprzatasz swoj dom, zwracaj uwage na kazdy detal swojej
aktywnosci. Stworz sobie nowe, unikalne doswiadczenie
poprzez dostrzeganie kazdego aspektu swojego dzialania.
Poczuj 1 stan si¢ kazdym pociggnigciem gdy zmywasz
podioge, zauwaz jakich miesni uzywasz, ich napiecia, kiedy
wycierasz kurz, obserwuj uformowanie si¢ smug na oknie
i odkryj mozliwe sposoby na bardziej efektywne sposoby
usunigecia ich (ruch ramion, reki). Poszukuj tego fizycznie
i umystowo, badz uwazny na kazdy krok i ciesz si¢ postepem
(np. posprzatane 50% kuchni). Rutynowg czynnosc ukonczysz
dzigki temu szybciej i mniej znudzony.
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6. Pie¢ waznych pytan

W tym ¢wiczeniu jedyne co musisz zrobi¢ to obserwowac
rzeczy, pod katem pieciu aspektow, ktorym zazwyczaj nie
poswiecamy  czasu. W  poprzednich ¢wiczeniach
praktykowates uwaznos¢, dzigki ktorej potrafisz np. dostrzec
przedmioty w Twoim pokoju, wstuchac¢ si¢ w Spiew ptakow
na drzewie, poczuc twoje ubrania na skorze, kiedy idziesz do
pracy (ich wage, stykanie si¢ z cialem), poczuc¢ kwiaty
w parku.

Teraz wchodzimy poziom wyzej: poszukaj polaczen
i zaleznosci jakie te rzeczy majg ze Swiatem.

Oto przykladowe piec pytan:

o czy jestes uwazny w jaki sposob, te rzeczy wzbogacajq zycie
Twoje 1 innych ludzi?

% czy wiesz jak naprawdg wyglgdajg lub brzmiq?

% czy kiedykolwick przyjrzates im sig = doktadnoscig co do
szczegotow?

% jak myslisz jak wyglgdatoby nasze 2ycie bez tych rzeczy/ zjawisk?
+%* czy myslates kiedys jak niezwykle sq te rzeczy? Zachwycales sig?

Pozwdl swojemu kreatywnemu umystowi eksplorowac ten
zachwyt i mozliwosci otaczajacych ciebie rzeczy. Pozwdl
sobie zanurzy¢ si¢ w §wiat i w pelni doswiadczy¢ srodowiska,
natury. Poprzez dostrzeganie jak otaczajace sSrodowisko
wplywa na nasze zycie, kultywujemy prawdziwa uwaznosc
bycia. To pozwala nam uczy¢ sie redukowac i identyfikowac
stres, lepiej znosic lgk i trudnosci, oraz, do pewnego stopnia,
kontrolowac wilasne uczucia i wrazenia
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7 POMYSLOW NA TO, JAK CWICZYC
MINDFULNESS Z DZIECMI

Chcecie mie¢ grzeczne i dobrze ulozone dziecko? Dziecko,
ktore sie nie ztosci, nie ktoci z bratem, nie hatasuje? Moga za
to da¢ naszym dzieciom narzedzia, za pomoca ktérych beda
bardziej swiadomie odbiera¢ siebie i swiat. Beda potrafily
rozwinac¢ wigksza Swiadomos¢ wewnetrznych i zewnetrznych
doswiadczen, rozpoznawac swoje mysli jako “po prostu
mysli”, rozumieé, jak emocje manifestuja sie w ciele,
zauwazac, kiedy ich uwaga odplywa, beda mialy wigksza
kontrole nad swoimi wewnetrznymi impulsami.

A czy istnieje coS$ takiego, jak medytacja dla dzieci?

Wyobraznia podsuwa przed oczy koszmarny obraz: rzadki
dzieci sztywno usadzonych na poduszkach, marzacych o tym,
zeby zajac si¢ czymkolwiek bardziej ekscytujacym, chocby
lekcjami... cos takiego nie istnieje. Wymyslono jednak formy
medytacji specjalnie dla dzieci.

Najpierw dziecko ze swoimi rodzicami uderza w gong
(towarzysza temu wielkie emocje i ekscytacja), rozpoczynajac
sesje. Siedzg razem ok. 3-5 minut. Nastepne uderzenie
w gong ma specjalne znaczenie: dzieci maja za zadanie
siedziec¢ cichutko wstuchujac sie w wibracje, dopoki dzwiek
calkiem nie zaniknie. Siedza w skupieniu §ledzac powolne
rozpuszczanie si¢ dzwigku w przestrzeni, tropiac chwile,
kiedy dzwigk zamieni si¢ w ciszg¢. Ten, kto przestaje go
styszec, podnosilt reke. Na koniec dzieci dzielg si¢ tym, co
waznego wydarzyto sie¢ tego dnia. Co bylo najzabawniejsze?
Co najsmutniejsze? Co najbardziej niezwykle? Ta medytacja
spelnia trzy podstawowe warunki: jest krotka, angazujaca
i zabawna. I takie tez sa cwiczenia mindfulness dla dzieci.
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Dzwiegki

To troche bardziej rozbudowane ¢wiczenie z gongiem (jesli
nie dysponujemy gongiem, mozemy uzyc¢ struny gitary lub
najbardziej dzwiecznego naczynia kuchennego i lyzeczki).
Uderzamy w gong. Dzieci uwaznie stuchaja wibracji dzwigku.
Podnosza reke, kiedy nic juz nie stychaé. Pozostaja w ciszy
jeszcze przez jedna minute i uwaznie stuchaja wszystkich
innych dzwiekow, ktore sie pojawiaja.

Na koniec po kolei opowiadaja o kazdym dzwigku, ktore
zauwazyly w ciagu tej minuty.
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Oddychanie z malym przyjacielem

Dzieci ktada si¢ na podlodze i umieszczaja na brzuchu
maskotke. Oddychaja w ciszy przez minute i zauwazaja przy
tym, jak ich maly przyjaciel porusza si¢ w gore i w dotl.
Staraja si¢ tez zauwazy¢ wszelkie inne wrazenia. Wyobrazaja
sobie, ze mysli, ktore pojawiaja si¢ w ich glowie zmieniajg sie
w banki mydlane i odlatuja...
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Napinanie/ rozluznianie

Dzieci lezac na podlodze z zamknietymi oczami staraja sie
napiac¢ kazdy miegsien w ciele tak mocno, jak tylko potrafia.
Palce u noég i stopy, nogi, brzuch. Moga zacisngc piesci
i podnies¢ rece do glowy. Pozostajag w tej Scisnietej pozycji
przez kilka sekund a potem w pelni si¢ rozluzniaja i relaksuja.
To Swietne ¢wiczenie na rozluznienie ciala i umystu. Jest tez
przystepnym sposobem zaprezentowania dzieciom, co

Z

znaczy by¢ “tu i teraz”.
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Zapach i smak

Znajdz co$s mocno pachnacego, na przyklad swieza skorke
z pomaranczy, laske cynamonu, czy wanilii. Popros dzieci,
zeby zamknely oczy i wdychaly zapach, skupiajac na nim catg
uwage. Zapach moze byc¢ bardzo skutecznym narzedziem
W zmniejszaniu niepokoju.

Podobne ¢wiczenie mozna wykonywacé ze zmystem smaku.
Sprobujmy  zrobi¢ z dzieémi klasyczne ¢wiczenie
mindfulness: dzieci z zamknigtymi oczami smakuja
rodzynke, starajac sie jesc ja jak najdtuzej, zwracajac uwage na
wszystkie odcienie smaku. Mozemy tez wuzy¢ kostki
czekolady.
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Sztuka dotyku

Dzieci z zamknigtymi oczami dotykaja roéznych
przedmiotéw, np. pitki, piorka, maskotki, kamienia...
Nastepnie opisuja, jaki ten przedmiot jest w dotyku. To
¢wiczenie, podobnie jak poprzednie, pozwala dzieciom
¢wiczyC rozroznianie wrazen zmystowych. Przez skupianie
na nich uwagi uczg si¢ pozostawac¢ w chwili obecne;j.
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Bicie serca

Dzieci przez minute skacza, albo tancza. Nastepnie siadaja
i klada reke na sercu. Z zamknietymi oczami staraja sie
poczuc¢ uderzenia serca, oddech i inne wrazenia, ktore
pojawiaja sie w ciele.
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Serce do serca

Rozmawiamy o uczuciach. Jakie uczucia dzieci odczuwaja?
Skad wiedza, ze czuja te wlasnie emocje? Gdzie odczuwaja je
w ciele? Ktore uczucia lubig najbardziej?

Pézniej mozemy zapytac, co robig, kiedy nie czujg tych
uczud, ktore lubig najbardziej. Mozemy im przypomniec, ze
kiedy czuja smutek moga praktykowac zamienianie mysli
w banki mydlane.

Ze moga zrobi¢ napinanie i rozluznianie ciata, zeby sie
uspokoié¢. Ze mogg postuchac bicia swojego serca, albo skupic
si¢ na oddechu, zeby si¢ zrelaksowac...
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ZARZADZANIE EMOCJAMI

Zarzadzanie emocjami to inaczej zdolnos¢ do ich
diagnozowania i zauwazania ich obecnosci, zarowno w zyciu
swoim jak i innych. Nalezy pamigtac, ze nie ma dobrych
i zlych emocji. Z1los¢, irytacja, legk - to naturalne emocje
obecne w zyciu kazdego, poniewaz wszyscy je doswiadczamy.
Kluczem jest ich odpowiednia i szybka diagnoza a takze
znalezienie sposobu na radzenie sobie z nim tak, by nie
zagrazac sobie i innym. Zarzadzanie emocjami polega na
zyskaniu nad nimi kontroli i mozna si¢ tego nauczyc.

Emocje niosa informacje o naszych potrzebach
i oczekiwaniach. Co wigc daje nam umiejetnos¢ zarzadzania
nimi? Zdecydowanie pomaga nam to oddzieli¢ rzeczywistos¢
i fakty od tego, co przezywamy i czujemy. Dzigki temu
bedziemy w stanie odnalez¢ sie w wielu sytuacjach. Bardzo
czesto emocje przejmuja nad nami kontrole, dlatego niewielu
ludzi jest w stanie rozumie¢ je i nazywac odpowiednio
szybko. Zrob eksperyment, przez kilka dni zapisuj, ktore
z tych emocji ci towarzyszyly i jak czesto; smutek, gniew, lek,
strach, wstyd, wstret i radoS¢ oraz jak zmienilo si¢ wtedy
twoje zachowanie.
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Emocje, ktore mi towarzyszytly
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To jak interpretujemy dang sytuacje ma duzy wplyw na to,
jakie emocje nam towarzysza. Wyobraz sobie sytuacje, ze
kolezanka w pracy wylala sok pomidorowy na twoja koszule,
jak zareagujesz? Jedni beda zli, bo przeciez cigzko bedzie to
doprac i nie wyobrazaja sobie chodzi¢ w poplamionej koszuli
caly dzien, drudzy beda smutni, bo to ich ulubiona koszula
i jest im przykro, ze si¢ zniszczyla, a trzeci stwierdza, ze to
tylko rzecz, nic takiego si¢ nie stalo, a w przerwie wyskocza
do domu si¢ przebrac. Nie ma tutaj sytuacji idealnej. Ztosc,
smutek, czy nasza obojetnosc¢ to sa reakcje inne, ale nie ma
zlej. Mamy prawo odczuwac kazda z tych emocji, ale ten
przyklad pokazuje, jak wiele zalezy od naszej interpretacji.

Warto jest takze miec nieco szerszy oglad na pewne sytuacje.
Wyobraz sobie, ze jestes kierowca taksowki, do ktorej wsiada
poirytowany klient. Nie moéwi dzien dobry, jest opryskliwy
i podwyzszonym tonem mowi ci, ze jedziesz zla droga, a na
koncu denerwuje si¢ ze terminal platniczy dziala za wolno.
Wigkszos¢ z nas odczuwatlaby duza irytacje po wyjsciu klienta
z samochodu. Co jesli pomyslisz, ze ten upierdliwy i bardzo
nieuprzejmy pan wlasnie odebral wyniki badan, ktére mowia,
ze jest powaznie chory i stad wziely sie jego wszystkie
irytacje? Czy zmieni to choc troche twoje podejscie do tego
cztowieka?
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Dodatek

Trening autogenny pomaga przy mobilizagji sit
odpornosciowych organizmu, korzystnie wpltywa na poprawe
stanu zdrowia w chorobach psychosomatycznych i moze
zmieszac uczucie leku przy chorobach serca, czy tez tagodzic
wrzody zoladka, a nawet wspomaga psychoterapie. Pokazuje
jak radzi¢ sobie z lgkiem i stresem wyniklym z réznych
sytuacji dnia codziennego oraz w nagtych wypadkach.
Trening autogenny sprawia, ze c¢wiczacy przebywajac
w stanie glebokiego relaksu moze skonfrontowac si¢ z swoimi
konfliktami i postawi¢ im czola. W e-booku opisano jak
prawidlowo wykonywaé¢ cwiczenia treningu Schultza.
Pokazuje, jak poswiecenie tylko 15-30 minut dziennie moze
pomo6c w uruchomieniu mechanizmoéw samoregulacji
organizmu, pozwalajac wroci¢ mu do naturalnej rownowagi.

W poradniku przedstawiono réwniez trening relaksacyjny
Jacobsona, ktéry nazywany jest tez Progresywna Relaksacja
Migsni. Trening Jacobsona polega na rozluznianiu wszystkich
partii ciala poprzez naprzemienne naprezanie i rozluznianie
poszczegolnych grup miesni, relaksacje (takze poprzez lekkie
napinanie i rozluznianie) miesni glowy i twarzy, miesni
jezyka, miesni  barkowych, nastgpnie migsni plecow
i brzucha, a na koncu migsni palcow u rak i nég.

PrzygotowaliSmy bezplatny e-book "Trening autogenny
- uwolnij sie od stresu", mozesz go pobrac skanujac kod:

TRENING
UTOGENNY - O
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Somorozwoj

Jesli chcesz poglebiac wiedze 2z zakresu psychologii,
samopomocy psychologicznej oraz rozwoju osobistego to
zobacz nasze propozycje kursow on-line, z kodem:
rozwijamsie otrzymasz voucher 25 zl na dowolne szkolenie.

Pelna lista kursow z zakresu psychologii, diagnozy i terapii
znajduje sie tutaj: www.kursyzdalne.com
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