Mindfulness — nowa moda czy realne wsparcie?

Czym jest praktyka uwaznosci? Czy mindfulness nalezy
traktowac jako kolejng nowg mode, czy jest to raczej przydatna
praktyka, ktorg nauczyciel bibliotekarz moze wykorzysta¢ w
swojej pracy? Jakie ksigzki i jakie kursy podejmujg te tematyke?

HIGIENA PSYCHICZNA

Wigkszos¢ z nas ma $wiadomo$¢, ze nalezy si¢ dobrze odzywiaé, myc¢,
dostarcza¢ cialu odpowiednig ilo§¢ ruchu i1 snu. To bardzo wazne, wrecz
podstawowe aspekty dbania o siebie. Rzadko kiedy jednak zastanawiamy Sie
nad podobng higieng w obszarze naszego wnetrza 1 psychiki. Umyst takze
wymaga mentalnego prysznica, by moéc funkcjonowaé sprawnie i zdrowo.
Potrzebujemy si¢ zatrzymywaé, by poby¢é w ciszy, w kontakcie ze soba,

by puscié to, czego nie potrzebujemy, by postucha¢, co nam w duszy gra.

Cennym wsparciem w tego typu zatrzymaniu moze si¢ okaza¢ mindfulness,
bo tak w oryginale nazywana jest uwaznos¢. To bardzo ciekawe 1 warto$ciowe
podejscie. Z jednej strony osadzone w tradycji i tysigcletnich do§wiadczeniach,
a z drugiej poparte ogromng liczbg wspdiczesnych badan psychologicznych
1 neuropsychologicznych. Zaréwno wyniki badan naukowych, jak i subiektywne
odczucia 0sob praktykujacych uwaznos¢ wskazujg na to, ze jest ona bezpieczng

i skuteczng forma dbania o nasz ogdlnie pojety dobrostan psychiczny.



UWAZNOSC W ROZNYCH OBSZARACH ZYCIA

O uwaznos$ci moOwi si¢ coraz wigcej: powstajg na ten temat kolejne ksigzki
1 artykuty, kursy pomagajace rozwija¢ wiasng praktyke, a nawet studia
podyplomowe. Co ciekawe, uwazno$¢ wdrazana jest do tak rdznorodnych
obszarow jak sport, edukacja, biznes, medycyna czy wspomniana juz
psychologia. Jak to mozliwe, ze jedna metoda jest tak uniwersalna? W jaki
sposob czerpig z niej korzys$ci zarowno pitkarze, jak i prawnicy, lekarze

I nauczyciele, biznesmeni i uczniowie?

Niektore korzysci z uwaznego zatrzymania:

$wiadomos¢ tego, czego rzeczywiscie w danym momencie doswiadczamy;

e uzmystowienie sobie, czy $ciezka, ktorg podazamy, jest spdjna z naszymi wartosciami;

e  puszczenie ograniczajacych nas ocen i przekonan;

o uswiadomienie sobie wlasnych potrzeb i niedostrzeganych dotychczas mozliwosci;

e umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem 1 z automatycznymi reakcjami, ktore nie zawsze nas wspieraja;
e poprawa pamigci i koncentracji;

o lepsze relacje: ze soba i z innym.

Sposob, w jaki uwazno$¢ =zacheca nas do zatrzymania, obserwacii,
uswiadamiania sobie rzeczywistych doswiadczen wplywa pozytywnie na
funkcjonowanie naszego mozgu, pozwala wyrazniej dostrzega¢ schematy,
wedtug ktorych dziatamy, i $wiadomie decydowac, jak odpowiemy na sytuacje,
w ktorej sie znalezliSmy — a na tym moze skorzysta¢ kazdy z nas, bez wzgledu

na wiek 1 profesjg.

Neuronaukowcy potwierdzajg korzystny wpltyw uwaznosci na nasz mozg — regularna praktyka
jest powigzana z wymiernymi zmianami w niektorych jego rejonach, m.in. ze zwigkszeniem
w korze przedczotowej liczby neuronow, ktore sg odpowiedzialne za pamigé, uczenie si¢
I emocje.



SWIADOME DOSWIADCZANIETEGO, CO DZIEJE SIE W DANEJ
CHWILI

Swiadomosé to w przypadku uwaznosci stowo klucz. Intencjonalne Kierowanie
uwagi na to, czego do§wiadczamy w danym momencie, pozwala nam w petni
odczu¢ to, co akurat przezywamy. To niezmiernie istotna Kkwestia.
Psychologowie Matthew Killingsworth i Daniel Gilbert przebadali 5 tysiecy
osOb 1 wykazali, ze ok. 50 proc. naszego czasu spedzamy na mysleniu o czyms
innym niz to, co robimy. Oznacza to, ze spedzamy tylko potowe¢ naszego zycia
w chwili obecnej. Co wigcej, 80 proc. czasu myslimy o czyms$, co jest
w rzeczywisto$ci bardziej stresujgce niz to, co obecnie robimy, a to oznacza,

ze jesteSmy odpowiedzialni za stres, ktorego staramy si¢ uniknac.

Naukowcy odkryli rowniez, ze kiedy jestesmy $wiadomi tego, co robimy,
czujemy si¢ najszczesliwsi — niezaleznie od tego, co to faktycznie jest. Innymi
stowy, nawet gdy robimy cos, co jest dla nas nieprzyjemne lub nudne, czujemy
si¢ spokojniejsi, gdy jeste§my obecni przy tej czynnosci, a nie myslimy o czyms

innym.

Kiedy za§ przeciwnie — nie jesteSmy obecni, mozemy tatwo utknac
w niekonczacym si¢ analizowaniu, przezywaniu 1 zalowaniu przesziosci lub
przewidywaniu 1 martwieniu si¢ o przyszto§¢. Ta niezamierzona negatywna
wedrowka umystu powoduje, ze czujemy si¢ rozproszeni 1 rdéwnoczesnie

nieszczesliwi.



Z NAMI I WOKOL NAS

Praktyka uwaznos$ci obejmuje zar6wno obserwacje siebie: swojego ciata, mysli
1 emocji, jak i1 tego, co dzieje si¢ wokot, czyli tego, co dociera do nas poprzez
nasze zmysty — tak czesto usSpione w zabieganej codziennos$ci. To takze
swiadomos$¢ tego, co dzieje si¢ w drugim czlowieku 1 w naszej wzajemne]
relacji. To ogromny obszar doznan i1 odkry¢, ktorych mozemy doswiadczad

kazdego dnia 1 ktore dajg nam nieskonczong ilos¢ nowych wgladow.

Z ZYCZLIWOSCIA, CIEKAWOSCIA I BEZ OCENIANIA

Tak jak swiadomos¢ jest kluczem do uwaznosci, tak zyczliwos¢ jest jej sercem.
To ona daje temu podejsciu glebie, dzigki czemu mindfulness staje si¢ czyms
znacznie wigcej niz tylko technika poprawy koncentracji 1 pamigci Cczy
zwiekszania efektywnosci. Zyczliwo$é pomaga nam otworzy¢ nasze serca
zardbwno na siebie, jak 1 na drugiego cztowieka. Ciekawos¢ otwiera nas na to,
czego do tej pory nie dostrzegalismy. Uczy nas przyjmowania podejscia:
,,a moze jednak jest cos$, czegos$ nie wiem na ten temat?”’. Zaprasza do przyjecia
innej perspektywy niz dotychczas, do spojrzenia na dang sytuacje z punktu
widzenia drugiej osoby, do zadawania pytan i kreatywnego szukania nowych
odpowiedzi. Moga to by¢ rdwnoczesnie wspaniata zabawa 1 niesamowity proces

tworczy.



Podej$cie méwigce o niedocenianiu wymaga od nas chwili zatrzymania. Nasze
mozgi oceniaja bowiem automatycznie: sytuacje, mozliwosci, poziom
zagrozenia, drugiego czlowieka, nas samych... Ewolucyjnie jest to proces
bardzo sensowny, gdyz szybka ocena panujacych warunkow czy pojawiajacego
si¢ przeciwnika pozwalala naszym przodkom na réwnie szybka reakcje
1 natychmiastowe podjecie walki lub ucieczki, gdy zaszla taka potrzeba. W
sytuacjach naglych nasz mozg i tak zrobi to automatycznie. Na co dzien jednak
warto dostrzega¢ momenty, gdy oceniamy, i odktada¢ te oceny na bok. Da nam
to mozliwos¢ witaczenia ciekawos$ci 1 zyczliwosci, a w konsekwencji nowego
spojrzenia na analizowany problem czy relacj¢ z drugim cztowiekiem. Ocena,
ktorej kurczowo si¢ trzymamy, potrafi szczelnie zamykac nasze umysty i serca.
Zapomnienie o niej cho¢by na chwile umozliwi nam otwarcie na rzeczowa
dyskusje, dostrzezenie elementéw, ktére do tej pory byly dla nas niedostepne.

Takie podej$cie pomaga nam rozwijac si¢ 1 uczyc.

UWAZNOSC W SZKOLE

Wspotczesne dzieci borykaja si¢ z natlokiem informacji, stresem,
przemeczeniem, czgstymi zmianami, problemami z koncentracja, wykluczeniem
w grupie, a takze z depresja 1 myslami samobdjczymi. Od ucznidéw, nawet
najmlodszych klas, oczekiwane sa wysoki poziom skupienia na zadaniach,
spokojne siedzenie w tawkach, sprawne przyswajanie nowej wiedzy
1 wspotdziatanie w grupie. Uczniowie nie otrzymuja jednak odpowiednich
narzgdzi, ktore moglyby im pomoc w rozwijaniu tych umiejetnosci, czesto wige
nie radzg sobie ze stawianymi przed nimi wymaganiami. Pojawiaja si¢ agresja,

nieche¢ do szkoty, strach przed ocena.



Wyniki  prowadzonych na calym  $wiecie badan  potwierdzaja,
ze najskuteczniejszg metodg wpltywajacg na poprawe srodowiska szkolnego
sg programy wdrazania uwaznosci w szkotach. Tego typu programy sa
inicjowane w setkach szkot na Zachodzie. Nauczyciele 1 uczniowie korzystajg
z pozytywnych efektow praktykowania technik mindfulness. Dzigki krotkim
interaktywnym 1 przyjaznym ¢wiczeniom dzieci uczg si¢ uwazno$ci na
otaczajacy je Swiat, na swoje cialo, mysli, emocje 1 dziatania. Skutkuje
to poprawg koncentracji uwagi, lepszym rozwigzywaniem konfliktow, empatig
miedzy réwiesnikami, a takze budowaniem spokojnego Kklimatu w klasie

1 poprawg srodowiska szkolnego.

Co wiecej, uwazno$¢ w szkole to nie tylko zajgcia dla uczniow, lecz takze nauka
uwazniejszego zycia prowadzona wsrdd kadry pedagogicznej. Ma to gieboki
sens. Po pierwsze, dzieci uczg si¢ przez obserwacje¢ 1 sg genialnymi detektorami
ktamstwa 1 niespdjnosci. Z uwaznym przekazem najlepiej trafi wigc do nich
uwazny nauczyciel. Po drugie, nauczyciel praktykujacy uwazno$¢ czerpie z tego
korzysci rowniez dla siebie — jest spokojniejszy, cierpliwszy, lepiej radzi sobie
w sytuacjach trudnych 1 stresujacych. Po trzecie, nauczyciel, ktory sam
praktykuje uwaznos$¢, wie, ze nie zawsze jest to takie proste, ze przydaja si¢
wsparcie 1 osoba, z ktorg mozna na ten temat porozmawia¢. Wie takze, jak
skorzysta¢ podczas lekcji z technik, ktére proponuje uwazno$¢, by pomoc

uczniom si¢ wyciszy¢ 1 pracowac efektywniej.
Podstawowe ¢wiczenie: uwazny oddech

Nie wymaga on poznania zadnej specjalnej techniki — t0 po prostu zatrzymanie si¢ na moment
1 zwrocenie pelnej uwagi na to, jak w danym momencie ptynie twdj oddech. Niczego nie musisz
w nim zmienia¢, wystarczy zwyczajnie podaza¢ za tym, jaki aktualnie jest. Wdech 1 wydech...
Obserwuj przeplyw powietrza i1 delikatny ruch ciala zwigzany z oddychaniem, zauwaz,
w ktorym miejscu odczuwasz swoj oddech najwyrazniej. Wdech 1 wydech...



OD CZEGO ZACZAC SWOJA PRZYGODE Z UWAZNOSCIA?

Jesli chcemy zacza¢ praktykowac uwazno$¢, mamy obecnie wiele mozliwosci.
Najtatwiej dostepne 1 umozliwiajace poglebianie tematu we wlasnym tempie sg
liczne ksigzki zajmujace si¢ ta tematyka. Pozwalaja one poznaé blizej temat
uwaznos$ci, czesto proponujac tez dodatkowe praktyki do samodzielnego
¢wiczenia — czy to w formie opisOw, czy dotaczonych do danej ksigzki nagran
medytacji. Nie sposob wymieni¢ wszystkich pozycji, ktore sg obecnie dostepne
na rynku, a rownocze$nie naprawde wartosciowe w kontekscie przekazywanej

tresci.

Polecane ksiazki dla dorostych:

. Jon Kabat-Zinn, Praktyka uwaznosci dla poczatkujgcych;

« Mark Williams, Danny Penman, Mindfulness. Trening uwaznoSci;
. Tomasz Kryszczynski, Mindfulness znaczy sati;

. Christophe André, Medytacja dzien po dniu.

Polecane ksiazki dla mlodszych odbiorcow:

. Eline Snel, Uwaznosc i spokoj zabki;

. Agnieszka Pawlowska, seria Kraina Uwaznosci obejmujgca
dziewiec€ ksigzek dla dzieci;

« Uz Afzal, Mindfulness dla dzieci. Pomoéz swojemu dziecku
0siggngc spokaoj i zadowolenie od Sniadania do dobranocki,

o Susan Kaiser Greenland. Zabawa w uwaznoS$c. 60 oryginalnych
gier i zabaw.

Polecane ksiazki dla rodzicow, opiekunow i nauczycieli:

. Goldie Hawn, Wendy Holden, 10 minut uwaznoSci. Jak pomoc
dzieciom radzi¢ sobie ze stresem i strachem;

. Susan Stiffelman, Uwazne rodzicielstwo;

. Eline Snel, Daj przestrzen i bgdz blisko. Mindfulness dla rodzicow
i ich nastolatkow



« Thich Nhat Hanh, Katherine Weare, Szczesliwi nauczyciele
zmieniajg Swiat. Praktyka uwaznoSci dla nauczycieli i uczniow

Czym nie jest mindfulness:

o forma kultu czy praktyka duchowg zwigzang z jakakolwiek religia; + aktywno$cig stojaca w kolizji
z jakakolwiek praktyka $wiecka czy religijng;i ucieczka od niewygodnej rzeczywisto$ci (w uwaznosci
przygladamy si¢ doswiadczeniom takim, jakie s3);

o relaksem, wyciszeniem si¢ i odpoczynkiem (cho¢ bywa to czgsto mitym efektem ubocznym praktyki);

e czasem spokoju przeznaczonym na marzenia 1 planowanie;i czasem spokoju przeznaczonym
na wspomnienia;

e zmuszaniem si¢ do czegokolwiek;

e czym$§ nadzwyczajnym (cho¢ by moc w peli korzysta¢ z jego dobrodziejstw, potrzebujemy
systematycznej praktyki).

Warto mie¢ $wiadomo$¢, ze ksigzki, artykuly czy wyklady dotyczace
mindfulness sg §wietnym startem na drodze do poznawania i rozwijania wlasnej
praktyki uwaznos$ci, jednak jesli chcemy kontynuowac¢ te podrdz, warto
skorzysta¢ ze wsparcia odpowiednio przygotowanego nauczyciela. Podczas
wlasnej praktyki czesto pojawia si¢ wiele zaskakujacych odkry¢, obaw,
watpliwosci 1 innych elementow, ktére moga powodowaé, ze nie wiemy, jak
ruszy¢ dalej... Praktykujacy od lat i wykwalifikowany nauczyciel mindfulness
pomaga zaopiekowaé si¢ tymi obszarami, podpowiadajagc m.in., jak podejs$¢
do pojawiajacych si¢ reakcji ciata, do nattoku mysli, przyttaczajacych emocji,
a takze do oporu czy zniechecenia. Taki zyczliwy przewodnik jest ogromnym
wsparciem w procesie poglebiania kontaktu z sobg 1 wlasnymi

doswiadczeniami.



Wspaniale jest to, ze mamy w Polsce coraz wigksza grupe certyfikowanych
nauczycieli mindfulness. Wielu z nich prowadzi kilkutygodniowe kursy
uwaznosci, ktore pozwalajg zaro6wno na zbudowanie systematycznosci
we wlasnej praktyce, jak 1 dajg mozliwo$¢ skorzystania z dos$wiadczenia
1 wiedzy prowadzacego, a takze ze wsparcia 1 inspiracji od pozostalych

cztonkdéw grupy.

Najbardziej znane i przebadane naukowo Kkilkutygodniowe treningi
uwaznosci:

« kurs MBSR (Mindfulness-BasedStress Reduction, czyli Redukcja
stresu oparta na uwaznosci), ktory jest swiethnym sposobem na
rozpoczecie swojej przygody z mindfulness — nauki uwaznego
stuchania i dbania o siebie;

« kurs MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy, czyli Terapia
poznawcza oparta na uwaznosci), bedgcy formg kursu uwaznosci
szczegolnie polecang dla osob cierpigcych na powtarzajgce sie
epizody depresii;

« kurs MBLC (Mindfulness-Based Living Course, czyli Kurs zycia
oparty na zasadach uwaznosci), takze bedgcy wprowadzeniem do
wiasnej praktyki uwaznosci.

Kursy poglebiajace praktyke uwaznosci o aspekt wspolczucia wobec siebie
I innych:

« kurs MBCL (Mindfulness-Based Compassionate Living, czyli Zycie
petne wspotczucia w oparciu 0 uwaznosg);

o kurs CBLC (Compassion-Based Living Course, czyli Kurs zycia
oparty na wspotczuciu).



Dostep do wiedzy 1 rozwijania uwaznosci jest obecnie coraz wigkszy. Na catym
$wiecie stale ro$nie zainteresowanie uwaznoscig, CO potwierdza ogromna liczba
prowadzonych w tym obszarze badan i1 wdrazanie uwaznosci do kolejnych
szkol, firm, szpitali, programéw rozwojowych czy terapii. Uwazno$¢ okazuje
si¢ skutecznym wsparciem w problemach, z jakimi borykamy si¢
we wspotczesnym §wiecie. To zasob, ktory kazdy z nas nosi w sobie, ktory
warto rozwijac i1 o ktory warto dbaé, przynosi bowiem wiele korzy$ci zarowno
dorostym, jak i1 dzieciom. By ja praktykowac, nie potrzebujemy specjalnych
sprzetow ani stroju, mozemy jg ¢wiczy¢é w kazdym miejscu i czasie.
Potrzebujemy tylko si¢ nauczy¢, jak to robi¢, a pdzniej jedynie o niej pamigtac

1 korzystac z niej bez ograniczen.

Zrodto: https://biblioteka.pl/artykul/Mindfulness-nowa-moda-czy-realne-

wsparcie/10513? =1622440602856
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