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TRENING UWAZNOSCI
KROK PO KROKU

Ten rozdzial przedstawia krok po kroku, jak rozpoczaé prace z dziec¢mi
i uwaznoscia. Przygotowalam w nim ¢wiczenia podzielone na trzy etapy,
ktdére pozwolg na:

wprowadzenie odpowiedniej postawy do ¢wiczen,

zapoznanie dzieci z dZwigkiem,

zrozumienie, czym jest uwaznosc,

kierowanie uwagg i skupieniem,

wprowadzenie po kolei uwaznosci na zmysly, ciato, oddech, emocje

imysli,

i 2310edl

utrwalenie dwdch éwiczen, z ktdrych mozna skorzystad w cigg dnia.

Mam nadzieje, ze te ¢wiczenia wprowadzajace dadzg osobie bedacej na
poczatku swojej drogi z uwaznoscig jasnosé, jak rozpoczgé prace z dzieémi,
a dzieciom ulatwi zaprzyjaznienie si¢ z uwaznoscig. Najlepiej kazdy etap
przeprowadzié jako osobne spotkanie z uwaznoscig. Jesli potrzebujesz po-
prowadzi¢ dtuzszg forme spotkania (bo np. prowadzisz zajecia pozalekcyj-
ne, ktére trwajg 90 minut, to wtedy do kazdego etapu dodaj zabawy czy
¢wiczenia zgodne z tematem przewodnim, ktdry znajdziesz we wprowa-

dzeniu dla dzieci przed kazdym etapem).

ETAP |

W pracy z dzieémi mozesz skorzystac z ponizszego wprowadzenia.

Rozpoczynamy trening uwaznosci, dlatego wazne jest znalezienie wy-
godnej postawy naszego ciala, poniewaz ona wpltywa na nasze samopo-
czucie. Zwierzeta réwniez korzystajg z réznych pozycji ciala, np. tygrys,
gdy potrzebuje skupienia nie rusza sig, niedzwiedz, gdy potrzebuje od-
poczad, lezy. Sprawdzimy réwniez, czy potrafimy kierowac nasza uwage
tam, gdzie chcemy. Kierowanie uwagi mozemy poréwnac do sytuacji, gdy
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uczymy sie jezdzi¢ na rowerze i kierowad nim tam, gdzie chcemy sie zna-
lez¢. Gdy jestesmy dorosli, uczymy sie jezdzi¢ samochodem i nim kiero-
wad. Kierowanie naszg uwaga jest wazne, poniewaz pozwala nam skupiac
sie¢ na tym, na czym nam zalezy.

CRASH TEST 1

Stant wygodnie w pozycji wyprostowane;.

Teraz stani tak, aby Twoje plecy byly zaokraglone (zgarbione), a glowa
spuszczona w dét.

Nastepnie, jesli masz takg mozliwo$¢, kleknij i zwin sie w kulke.

Jak sie czuta$/czules w kazdej z tych pozycji? Czy zaobserwowatas/zaob-
serwowales, jak pozycja ciala wplywa na Twoje samopoczucie?

Teraz poskacz najpierw na prawej, potem na lewej nodze.

Zrdb przysiad, a nastepnie kilkakrotnie podskocz do gory.

Zauwaz, jak sie teraz czujesz.

Wskazdéwki ogdlne

Po wykonaniu ¢wiczenia warto dopowiedziec:

=> Wybierajac konkretng pozycje ciala mozemy wplywaé na nasze emo-
cje, wrazenia plyngce z ciala oraz na nasz umyst.

—=> Wazne jest zatem, zeby podczas ¢wiczenia uwaznosci przyjaé od-
powiednig pozycje. Podczas jej praktykowania mozemy korzystaé
Z pozycji stojacej (nieruchomej lub potgczonej z ruchem), lezgcej lub

siedzgcej.

Wykonajcie od razu Crash test 2.
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CRASH TEST 2
Usigdz wygodnie w siadzie skrzyznym. Zréb wdech i wydech. Sprawdz, jak
sie czujesz i jakie wrazenia ptyng do Ciebie z ciala.

Teraz usigdz w siadzie japoriskim. S3 w nim trzy punkty podparcia: oba
kolana oraz posladki. Wyciagnij czubek glowy tagodnie do gdry, otwdrz
klatke piersiows, zréb wdech i wydech. Poczuj swoje cialo, zauwaz wraze-
nia. Sprawdz, jak sie czujesz.

Nastepnie wrd¢ do siadu skrzyznego. Poczuj cale cialo. Niech pozostanie
rozluznione, lecz plecy wyprostuj na tyle, na ile jest to mozliwe. Ponownie
zwroé uwage na to, jak sie czujesz w tej pozycji. A Twoje ciato?

Teraz usigdz na krzesle. Skieruj swojg uwage na cialo. Obie stopy poldz
ptasko na ziemi. Ustaw nogi tak, by miedzy udami a kolanami byt kat pro-
sty. Jesli nie potrzebujesz, nie korzystaj z oparcia dla plecéw. W tej pozycji

réwniez wykonaj jeden lub dwa oddechy. Sprawdz, jak sie¢ w niej czujesz.

Wskazdéwki ogdlne

Po wykonaniu ¢wiczenia warto dopowiedziec:

—=> Czy chcesz sprébowac jeszcze raz ktorejs z pozycji? Czy chcesz spraw-
dzié, ktéra z nich jest w tym momencie wygodniejsza dla Ciebie? Czy
juz to wiesz?

—> Pamietaj, Zze zawsze mozesz zmienic¢ pozycje. Dobrze jest jednak wy-
brad jeden sposéb siadania do praktyki/treningu, gdyz dzieki temu le-
piej zapamietujemy i z wiekszg latwoscia rozwijamy swoja uwaznosc.
Latwiej nam réwniez obserwowac i zapamietywad pojawiajgce sie
wrazenia.

—=> Przybierajac odpowiednig pozycje ciala, wplywamy na umyst, ktdry
W tej pozycji bedzie spokojniejszy i stabilniejszy. Zapraszamy réwniez
postawe wewnetrzng opartg na przekonaniu, ze mimo réznych oko-
licznosci, sytuacji zewnetrznych, emocji i mysli mozemy zawsze po-

wrdcic do swojego spokoju serca i umystu.
Crash testy 11 2 robimy razem i lgcznie nie powinny trwad dluzej niz

5—7 minut.

31

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/przuwa
https://sensus.pl/rt/przuwa

Wskazéwki dla rodzica

Znajdz spokojny, wolny czas na wykonanie tych ¢wiczen. Nie réb tego
miedzy jednym a drugim obowiazkiem. Podejdz do nich na luzie i z cieka-
woscig, pamietajac, ze wszystkie pozycje sg wlasciwe. Zadbaj o przestrzen.
Wybierz w domu miejsce, w ktérym jest czysto. Mozesz wczesniej naszy-
kowad mate, poduszke do medytacji oraz krzesto i dla dziecka, i siebie, by

zaprezentowacé mu ¢wiczenia.

Wskazowki dla edukatora

Usigdz z grupa w okregu. Wczesniej uprzedz dzieci, ze potrzebujemy ciszy
i skupienia na sobie, zeby sprawdzié, w jakiej pozycji jest nam teraz najwy-
godniej. Jesli nie dysponujesz poduszkami do medytacji, zaproponuj dwie
pozycje: siad skrzyzny oraz siedzenie na krzesle.

Przed nami kolejne wyzwanie. Aby doswiadczy¢ go w pelni, sprébuj przez naj-
blizsze 20 sekund nic nie méwid. Pozwoli Ci to sprawdzié, czy potrafisz kiero-
wac swojga uwaga.

Pozostaw oczy otwarte. Skieruj swoj
wzrok w prawg strone. Zobacz, co tam
jest. Nazwij w myslach rzecz, ktorg wi-
dzisz. Utrzymaj uwage na tym przed-
miocie przez 3 sekundy.

Teraz popatrz w lewo, nazwij
w myslach przedmiot, ktéry wi-
dzisz, i skoncentruj si¢ na nim przez

kolejne 3 sekundy.

Skieruj wzrok przed siebie. Nazwij
to, co widzisz przed soba, i utrzymaj na

tym wzrok i uwage przez 3 sekundy.

Pytania do refleks;ji:
Czy byto Ci dzis tatwo kierowad uwage tam, gdzie wzrok?
Czy cos utrudniato Ci pozostanie w skupieniu przez 3 sekundy?

Czy zauwazylas/zauwazyles, ze pojawily si¢ inne mysli?
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Jest to wyjatkowy dzwiek, ktéry bedzie nam towarzyszyt przy uwaznosci.
Dzieki niemu mozemy zaprosi¢ odpowiednig atmosfere.

Usigdz wygodnie. Mozesz zamknaé oczy lub pozostawié je otwarte.
Skieruj uwage na swoje ciato. Gdy uslyszysz dzwiek, zatrzymaj sie i postu-
chaj go do korica.

Pytania do refleksji:
Czy wedtug Ciebie ten dZwigk trwat krdtko czy diugo?
Czy tatwo byto zatrzymac si¢ w stuchaniu?

Jak myslisz, ile sekund trwat ten dzwigk?

Wskazoéwki ogélne
Cwiczenie dotyczace wprowadzenia postawy i dZzwigku wystarczy wyko-
nadjeden, maksymalnie dwa razy, jesli zauwazysz, ze jest taka potrzeba.

Wskazowki dla rodzica

Po pierwszym wykonaniu tego ¢wiczenia zapros dziecko, aby to ono spro-
bowalo uderzy¢ w mise. Niech uderzy w nia kilka razy — jest to dla dzieci
atrakcyjne. Natomiast pdzniej niech ten dZzwiek pozostanie zarezerwowa-
ny na czas uwaznosci. Wyjatkiem moze by¢ sytuacja, w ktdrej dziecko sa-

modzielnie bawi sie w uwaznos$é, np. ze swoimi pluszakami.

Wskazéwki dla edukatora

Do zapraszania dzwieku mozesz zaangazowaé dzieci. Wrecz bedzie naj-
lepiej, jesli to whasnie dziecko zaprosi dzwiek na poczgtku i na korncu za-
je¢, praktyki czy ¢wiczenia. Poniewaz jest to dla dzieci atrakcyjne, warto
zadbac o ustalong kolejnos¢, aby nie traktowad zapraszania dzwieku jako
nagrody. Pamietaj réwniez, ze uderzenie w mise¢ nie moze by¢ dla Ciebie
sposobem na uciszanie lub uspakajanie grupy. Bardzo istotna jest intencja,
przy ktodrej pojawia sie dzwiek.
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Sciezka uwaznosci dla najmtodszych

Zycie jest podréza, wobec ktérej przyjmujemy zwykle jedna z dwéch postaw. Mozemy podejsé
do niej w sposéb otwarty, spokojny i radosny. Mozemy takze w jej trakcie skreci¢ w strone
strachu i ztosci, a kazdy etap drogi zyciowej traktowac jak problem. Pierwsza postawa czyni
oczywiscie zycie tatwiejszym i wtasciwie jest dla nas naturalna. Jednak nierzadko to ta druga
przejmuje nad nami kontrole. Szczegolnie gdy sie rozproszymy, pogubimy w gaszczu zbyt wielu
informac;ji, zdarzen i czesto niezrozumiatych dla nas samych emoc;ji.

Sposobem na te niekorzystng zyciowo postawe jest uwaznosc. Nastawienie sie na czucie,
akceptacje i zyczliwos¢ pozwala swiadomie zarzadzac¢ nasza podroza, tak bysmy zawsze
wiedzieli, w ktora strone sie poruszamy i jacy chcemy by¢. Dotyczy to nie tylko dorostych,

ale réwniez dzieci. Dzieki zaproszeniu uwaznosci do dzieciecego $wiata zwiekszamy szanse,
ze podaza Sciezka, na ktérej beda mie¢ poczucie wiasnej wartosci i istotnosci. Taka, na ktorej
beda styszec glos wiasnego serca.

Z poradnika dowiesz sie, jak pracowaé z dzieémi nad uwaiznosciq. Ksigzka zawiera
podstawy teoretyczne dotyczqce wprowadzania najmtodszych w te tematyke, a takze
odpowiednio pogrupowane éwiczenia. Atrakcyjnym uzupetnieniem tresci jest piec

scenariuszy warsztatow.

JOWITA WOWCZAK

Nauczycielka uwaznosci i medytacji, trenerka i konsultantka do spraw redukciji stresu. Prowadzi konsultacje
indywidualne i warsztaty poswiecone uwaznosci i zarzadzaniu stresem. Jest wspottwoérczynia programu
Kosmos i Kajo, rozwijajacego uwaznosé u dzieci, prowadzonego przez ponad 500 oséb w catej Polsce

w szkotach i przedszkolach, a takze tworczynia programu Moc Ciszy, wspierajacego osoby doroste

w budowaniu réwnowagi wewnetrznej, by mogli tworzy¢ rodziny i Srodowiska oparte na bezpieczenstwie

i zyczliwosci. Autorka kart uwaznosci dla dzieci i ksiazek o tej tematyce, miedzy innymi Uwaznosci

w edukaciji. Pasjonuje sie rola perspektywy i jej wptywem na zdrowie i poczucie szczescia w zyciu.

Dziata na rzecz praw dzieci w polskiej szkole.
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