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WDZIECZNOSC

Uporczywe trwanie przy czyms$ jest stresujace. 1o spostrzezenie moze za-
prowadzi¢ nas do historycznego Buddy, czyli ksigcia Siddharthy Gautamy,
ke6ry urodzit si¢ w VI lub V wieku p.n.e. w pétnocnych Indiach. Kiedy
ksiaz¢ mial 29 lat, ku rozczarowaniu ojca zrezygnowat z wygodnego krélew-
skiego zycia i zostal wedrownym mnichem. Po kilku latach tufaczki Budda
zasiadl do medytacji pod drzewem bodhi w Bodh Gaja w Indiach z zamia-
rem pozostania w tym miejscu tak dlugo, az osiagnie oswiecenie. Tak oto
zyskal wglad w cztery prawdy ludzkiej egzystencji: cierpienie jest czgécia
zycia (nie catym zyciem, lecz tylko jego czgécia); istnieje przyczyna cierpie-
nia; istnieje kres cierpienia; oraz — co najbardziej optymistyczne — istnieja
sposoby zakonczenia cierpienia. Mniej wigcej przez nastgpne 25 stuleci na-
ukowcy, filozofowie i poeci potwierdzali te cztery prawdy w swoich dziefach.
Theodor Seuss Geisel (znany jako Dr. Seuss) w jednej ze swoich najpopular-
niejszych ksiazek dla dzieci Ob, the Places You'll Go! (Ach, te miejsca, ktére
poznasz!) przypomina pierwsza prawde: ,Zasmucg ci¢ teraz / bo pewne jest
to / ze w zyciu napotkasz / niedolg i zto”. Kolejna historia to jedna z moich
ulubionych ilustracji tezy, ze nazbyt uparte trwanie przy czym$ moze przy-

nies¢ niepotrzebny bél.
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Mysliwy zastawia putapk¢ na malpe, umieszczajac banana w bam-
busowej klatce. Prety klatki rozstawione sa na tyle szeroko, ze zwie-
rz¢ moze siggna¢ do srodka wyciagnieta dionia, ale na tyle wasko,
by nie moglto wyja¢ reki z klatki, jesli zaci$nie diori na bananie.
Matpa trafia na putapke, dostrzega banana, wkiada r¢ke do klatki
i chwyta owoc. Od tej chwili weiaz trzyma go i nie wypuszcza. Jest
w putapce. Od wolnosci dzieli jg tylko rozluznienie uscisku dtoni,

ale chciataby zje$¢ whasnie tego banana, a wigc wciaz go trzyma.

Matpa utkwita w powszechnie znanej putapce. Chce osiagna¢ to, o czym sa-
dzi, ze da jej szczgscie (zjedzenie banana), i unika tego, co jej zdaniem uczyni
ja nieszczesliwg (utrata owocu). Czy z tej opowiesci ptynie moral, ze nalezy
wypusci¢ banana? Niekiedy tak, ale nie zawsze. Jesli w tej chwili znajdujemy
si¢ w pulapce, to porzucenie metaforycznego banana na pewno nas z niej
uwolni. Jednak zwiazek przyczynowo-skutkowy migdzy symbolicznymi ba-
nanami a cierpieniem jest zwykle bardziej zniuansowany niz w tej historii.
Reakcja polegajaca na tym, ze pozwalamy cierpieniu swobodnie przepty-
wad, czesto bywa bardziej uzasadniona niz dwa powszechniejsze zachowania
— catkowite ignorowanie bélu lub analizowanie go pod kazdym katem. Te
dwie reakcje rodza nastgpujacy problem: kiedy ignorujemy cierpienie lub
caly czas nad nim rozmyslamy, nasz dyskomfort prawdopodobnie bedzie
si¢ powigkszal. Mozemy wydostac si¢ z tych utartych kolein, jesli w inny
sposob odniesiemy si¢ do cierpienia — postanowimy je przezywad, a nie za-
miata¢ pod dywan lub analizowa¢. Umyst wéweczas si¢ uspokaja, pozwalajac
nam widzie¢ wyrazniej i z mniejsza reaktywnoscia oglada¢ to, co dzieje si¢
w naszym wngtrzu i wokét nas. Tego rodzaju reakcja na bél fizyczny i emo-
cjonalny odbiega od normy, a wigc trzeba poswigci¢ troche czasu, by ja
zrozumied i zastosowaé w praktyce, dlatego nawet najbardziej doswiadczeni
medytujacy napotykaja na tej drodze mndstwo cierpienia.

Na szczgécie cierpienie moze by¢ zrédlem waznych spostrzezen. Eseista
i powiesciopisarz Pico Iyer zastanawiat si¢ nad wartoscia cierpienia w dziale

opinii ,New York Timesa”:
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Medrcy w kazdej tradycji przekonuja, ze cierpienie przynosi jasno$¢,
o$wiecenie; dla Buddy cierpienie jest pierwsza zasada zycia, a jesli
wynika ono po czgéci z naszego nierozsadnego uporu — lub piele-
gnowania ego — to remedium znajduje si¢ w naszym zasi¢gu. Moze
wiec si¢ zdarzy¢, ze cierpienie jest zaréwno skutkiem, jak i przyczyna
zbyt powaznego traktowania samego siebie. Poznatem kiedy$ w Ja-
ponii ponad 90-letniego malarza, praktyka zen, ktéry powiedzial
mi, ze cierpienie jest przywilejem, bo sktania do myslenia o rzeczach
istotnych i wytraca z krétkowzrocznego samozadowolenia. Malarz
moéwit réwniez, ze w czasach jego dzieciistwa wierzono, iz trzeba

placi¢ za cierpienie, bo jest to ukryte blogostawieristwo.

Cierpienie staje si¢ ukrytym blogostawienstwem, kiedy starsze dzieci (i ro-
dzice) potrafig je wykorzysta¢, by lepiej sobie uswiadamiaé, co si¢ dzieje
wewnatrz i wokét nich. Gdy zauwazymy, ze zdrowie oraz pomyslnos¢ s
kruche i przemijajace, to w codziennym zyciu bedziemy dostrzega¢ motyw
powszechnej zmiennosci. Kiedy zorientujemy sig, iz nasze szczgscie jest zlo-
zone, zmienne, i ze wspélistnieje ze szczg$ciem innych, to uswiadomimy
sobie inny motyw — nasza wspétzaleznos¢. Jesli bedziemy pamigtaé, ze my-
§li i uczucia réwniez s wieloaspektowe, powiazane ze soba oraz podlegaja
ciaglym zmianom, to do naszej prakeyki zyciowej wprowadzimy trzeci mo-
tyw, jakim jest zachowanie otwartego umystu przy akceptacji dwéch po-
przednich motywéw. A gdy pogodzimy si¢ z tym, ze zle rzeczy przytrafiaja
si¢ dobrym ludziom, to zaakceptujemy pierwsza prawde uwaznosci, ktéra
moéwi, iz cierpienie jest czgécia zycia. Tego rodzaju rozwazania zwykle ro-
dza si¢ w obliczu cierpienia i skutkujg jasniejszym widzeniem wszystkiego,
co si¢ wydarza, a takze powstrzymuja przed zbyt powaznym traktowaniem
drobnych trosk. Wedtug Pico Iyera przyczyna i skutkiem cierpienia jest nad-
mierna koncentracja na samym sobie, ale kiedy Zycie toczy si¢ pomyslnie,
to takie egocentryczne podejscie jest czym§ naturalnym. Gdy jednak w zy-
ciu pojawiaja si¢ problemy, to rozmyslanie o motywach wspétzaleznosci,

powszechnej zmiennosci, jasnosci i otwartego umystu o$miela nas do wy-
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konania kroku wstecz i objegcie spojrzeniem rozleglego obszaru powodéw
i warunkéw skladajacych si¢ na szerszy obraz naszego cierpienia (innymi
stowy — do zrozumienia motywu przyczyny i skutku). Gdy pole widzenia si¢
poszerza, egocentryczne troski bywaja przyémiewane przez kwestie bardziej
fundamentalne — i w poréwnaniu z nimi wydaja si¢ nieistotne. Zaczynamy
rozumie¢ drugg strong cierpienia, kiedy dostrzegamy osoby, miejsca i rzeczy,
ktére pomagaja uczyni¢ cierpienie znosnym. Wtedy nawet jesli cierpimy,
stosunkowo fatwo myslimy o innych ludziach z wdzigcznoscia i zyczliwoscia
— to kolejne dwa motywy sktadajace si¢ na wiatopoglad oparty na madrosci
i wspétodczuwaniu.

Ale dzieci nie musza cierpie¢, by poglebia¢ swoja swiadomosé. Kolejna
zabawa wykorzystuje proste podejscie, ktére mozna podsumowaé wiet-
namskim przystowiem: ,Kiedy jesz owoc, pomysl o osobie, ktéra zasadzita
drzewo”. Dzigkuje rolnikowi rozszerza $wiadomos$¢ malych dzieci o motyw
wspotzaleznosci i umozliwia praktyczne przeéwiczenie dwéch innych moty-
wow, nad keérymi dzieci zastanawiajq si¢ w tej czgsci ksiazki — zyczliwosci
i wdzigcznosci. Ta zabawa czasem okazuje si¢ zbyt prosta dla starszych dzieci
i nastolatkéw, ale mogg one z pozytkiem zastanowi¢ si¢ nad wietnamskim
przystowiem, na ktdrym si¢ opiera. Twoje przygotowania polegaja na znale-
zieniu wygodnego miejsca, gdzie dzieci beda mogly jes¢é; przygotuj réwniez

dla wszystkich filizanki, wktadajac do kazdej kilka rodzynek.
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dziekuje rolnikowi

Przed zjedzeniem rodzynki dziekujemy osobom, miejscom i rzeczom,
ktore przyczynity sie do tego, ze trafita ona z winorosli na stét.

UMIEJETNOSCI ZYCIOWE: widzenie, przeformutowanie
GRUPY WIEKOWE: mate dzieci

PROWADZENIE ZABAWY
1. Podniesmy rodzynke. Ale zanim jg zjemy, pomyslimy o tym, jak trafita
z winorosli do naszych rak:

Pomyslicie o robakach uzyzniajacych glebe... Dziekujemy robakom!
Pomyslcie o storicu i deszczu, ktdre zywity winorosl... Dziekujemy
przyrodzie!

Pomyslicie o rolnikach, ktérzy dbali o winoros$l i zebrali winogrona...
Dziekujemy rolnikom!

Pomyslicie o pracownikach, ktérzy zbierali winogrona, ztozyli je do
wyschniecia i zapakowali jako rodzynki... Dziekujemy pracowni-
kom!

Pomyslicie o kierowcach ciezarowek, ktérzy zawiezli rodzynki do
sklepu... Dziekujemy kierowcom ciezarowek!

Pomyslicie o osobie, ktéra kupita rodzynki i przyniosta je wam...
(dzieci dziekuja).

2. Prosze bardzo! Teraz zjemy rodzynke. Trzymamy jg przez chwile
w ustach, nie zujac, i obserwujemy, jakie to uczucie. A teraz zujemy
przez chwile. | w koncu potykamy. Zwrdcécie szczegdlng uwage na to,
co czujecie przy kazdej z tych czynnosci.

3. Tematy rozmowy: Czy mysleliscie wczesniej w ten sposob o zZywno-
sci? Czy teraz inaczej myslicie o rodzynkach?

Zgodnie z powszechnym zwyczajem, skupiamy si¢ raczej na tym, czego nie
mamy, zamiast odczuwaé wdzigcznos$¢ za to, co mamy. Niekiedy rodzice
chea wigcej — lepsza praca, dtuzszy urlop lub wigcej pieniedzy w banku; cza-
sami chcg mniej — nizsza kwota na rachunku karty kredytowej lub mniejsza
liczba, gdy stojg na wadze. A dla naszych dzieci i rodzin czasami chcemy

wigcej, niz jeste$my w stanie im zapewni¢. We wszystkich tych sytuacjach
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koncentrujemy si¢ na tym, czego nam brakuje, a nie na tym, co mamy. Nie-
ktérzy naukowcy wskazuja na ewolucje jako przyczyneg tego negatywnego
nastawienia — sugeruja, ze mdzg nastawiony jest na to, by na zte wiadomosci
reagowac¢ silniej niz na dobre. Z punktu widzenia mézgu zta wiadomos¢
sygnalizuje niebezpieczenistwo, a mézg wyewoluowat w ten sposéb, ze prio-
rytetem jest dla niego przetrwanie. Mozemy jednak odwréci¢ to negatywne
nastawienie poprzez refleksj¢ i docenienie tego, co juz osiagnelismy w zyciu.

Aby przygotowa¢ si¢ do nastgpnej zabawy, potnij paski kolorowego karto-

nu i wiéz je do koszyka, razem z materiatami dekoracyjnymi.

tancuch wdziecznosci

Zapisujemy stowa wdziecznosci. W ten sposdb uswiadamiamy sobie,
co juz mamy, i widzimy pozytywne skutki zwyktego aktu zyczliwosci.

UMIEJETNOSCI ZYCIOWE: widzenie, przeformutowanie
GRUPY WIEKOWE: mate dzieci

PROWADZENIE ZABAWY

1. Tematy rozmowy: W jaki sposob ludzie wam pomagajg? Podajcie kil-
ka przyktadow. Co to jest ,,uznanie” lub ,,wdziecznosc”?

2. Stworzmy razem tancuch wdziecznosci. Najpierw wynotujemy na
paskach papieru te rzeczy, za ktére jesteSmy wdzieczni. Pdzniej je
ozdobimy i potaczymy, tworzgac tancuch.

3. Tematy rozmowy: Co czujecie, kiedy jestescie komus lub czemus
wdzieczni? W jaki sposob wszyscy jestesmy ze soba zwigzani? Po-
dajcie kilka przyktadow. Czym jest spotecznosc?

Gdy tancuch jest gotowy, pomoz dzieciom powiesic go w waznym
miejscu lub zached, by wreczyty komus jako prezent.

WSKAZOWKI

1. Zabawy zwigzane z wdziecznoscia wzmacniajg motyw wspodtzalez-
nosci, przypominajac dzieciom, ze s zwigzane ze znanymi sobie
osobami - a takze z nieznanymi - na wiele sposobdw, ktére trud-
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no sobie wyobrazi¢. Na przyktad wielu ludziom zawdzieczajg positki
(rolnicy, wtasciciele sklepow spozywczych, kucharze) oraz ulubione
programy telewizyjne lub filmy (scenarzysci, kierownicy produkcji,
aktorzy, rezyserzy).

Kiedy dzieci i nastolatki praktykuja wdzigcznos¢, czasami moga odczuwad
bolesne mydli i emocje. Wskazéwki rodzicow, aby by¢ wdzigcznym, dzie-
ci moga opacznie zinterpretowad jako oznake bagatelizowania ich proble-
moéw, nawet jesli tak nie jest. Jezeli pojawia si¢ bolesne emocje, starajcie
si¢ zacheca¢ dzieci, aby spojrzaly na swoje uczucia z szerokiej perspektywy,
nie ttumity ich ani nie odrzucaly. Gdy zaakceptuja swoje zranione uczucia
i beda pamigta¢ o dobrych rzeczach w zyciu, to w ich postawie ujawni si¢
jeden z motywow, ktdre juz zaczynaja poznawaé — otwarty umyst. Zabawa
Trzy dobre rzeczy daje dzieciom okazje, by to catosciowe nastawienie umystu
mogly praktykowa¢ wéwezas, kiedy sa zmartwione, a wigc gdy najbardziej

tego potrzebuja.

trzy dobre rzeczy

Gdy przezywamy rozczarowanie, zaakceptujmy nasze uczucia, a potem
pomysimy o trzech dobrych rzeczach w naszym zyciu.

UMIEJETNOSCI ZYCIOWE: widzenie, przeformutowanie
GRUPY WIEKOWE: wszystkie

PROWADZENIE DYSKUSJI

1. Czy kiedykolwiek byliscie czyms lub kims$ rozczarowani?
Postuchaj opowiesci dzieci.

2. Jak sie z tym czuliscie?
Akceptuj uczucia dzieci i w stosownych przypadkach mow o nich.
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3. Zatoze sie, ze nawet jesli czujecie sie rozczarowani, to przydarzaja
wam sie w zyciu dobre rzeczy. Znajdzmy razem trzy dobre rzeczy.

WSKAZOWKI

1. Przypomnij dzieciom, iz zabawa nie polega na tym, aby udawac, ze
nie sg zmartwione, kiedy tak wtasnie sie czuja. Chodzi natomiast
o to, by pamietacé, ze mozna doznawac réznych uczuc jednoczesnie:
wdziecznosci za dobre rzeczy i smutku, bolu lub rozczarowania wyni-
kajacych z nietatwej sytuaciji.

2. Jesli dzieci lub nastolatki majg ktopot z samodzielnym wskazaniem
trzech dobrych rzeczy, zréb burze mézgdw i pomoz im je znalezé.

3. Gdy dzieci zrozumieja, ze w zabawie nie chodzi o zamiatanie uczuc¢
pod dywan, to wyrazenia ,trzy dobre rzeczy” mozna uzywac jako
zabawnej i humorystycznej odpowiedzi na drobne ktopoty w zyciu
rodzinnym. Na przyktad jesli mate dziecko wyleje szklanke soku i jest
bliskie ptaczu, odpowiedz cos$ w stylu: ,,Ach, to bywa przykre. Moze
wymienisz trzy dobre rzeczy, a ja wytre blat?”.

4. Rodzice mogga zachecad dzieci, by przypominaty im o wymienianiu
trzech dobrych rzeczy, gdy sa niezadowoleni lub rozdraznieni z bta-
hych powododw.

przy stole podczas obiadu, przed snem i w innych sytuacjach, gdy
rodzina jest razem (i nikt sie niczym nie martwi).

W kolejnej zabawie — Zycie jest dobre — dzieci na wesoto éwicza akceptacje
zyciowych trudnosci, umieszczajac je pdzniej w szerszym kontekscie poprzez
wskazanie kilku pozytywnych rzeczy w ich zyciu. Zartobliwie nazywam t¢
zabawe Grg malkontentéw. Dzieci tocza pitke tam i z powrotem w kregu
albo migdzy partnerami. Kto chwyci pitke, méwi o czyms, co dziata mu na
nerwy. Potem toczy ja do innego gracza, méwiac: ,,...a zycie jest dobre”.
Inspiracja dla tej zabawy byta praktyka wdzigcznosci, z ktéra James Baraz,
zatozyciel i nauczyciel Osrodka Medytacji Spirit Rock, zaznajamiat swoja
89-letnia matke; zabawa zawdzigcza nazwe milej sugestii Josepha Goldstei-

na, nauczyciela medytacji o pionierskich zastugach.
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zycie jest dobre

Toczymy pitke tam i z powrotem (lub w kregu) i wymieniamy rzeczy,
ktore nas martwia. Pamietamy jednak o dobrych rzeczach w zyciu, cze-
mu dajemy wyraz, méwiac: ,,...a zycie jest dobre”.

UMIEJETNOSCI ZYCIOWE: widzenie, przeformutowanie
GRUPY WIEKOWE: wszystkie

PROWADZENIE ZABAWY

1. Bedziemy toczyc¢ pitke miedzy soba. Gdy pitka trafi do ciebie, wy-
mien jedna rzecz, ktdra ci dokucza. Teraz poturlaj pitke do nastepnej
osoby i powiedz: ,,..a zycie jest dobre”.

2. Ja zaczynam. Zginat mi dzi$ naszyjnik...
Potocz pitke do innego uczestnika zabawy, mowiac: ...a Zycie jest do-
bre.

3. A teraz wy mowcie, co was martwi i turlajcie pitke.
Tak kieruj zabawa, by dzieci przyspieszaty jej tempo.

Poczatkowo praktyka wdzigcznosci moze by¢ odczuwana jako zwykte éwi-
czenie intelektualne. Jednak im wigcej rodzin znajdzie na nig czas, gdy zycie
toczy si¢ pomyslnie, tym tatwiej rodzice i dzieci okazg wdzigczno$é za dobre
rzeczy, jesli nadejda gorsze dni. Kiedy dokona si¢ ta przemiana, wdzigcznosé
nie bedzie juz tylko ¢éwiczeniem intelektualnym, lecz stanie si¢ integralng

czgcia $wiatopogladu rodziny.



SKUPIONA UWAGA

Czesto méwimy dzieciom, aby na co$ zwrécity uwage, ale nie wyjasniamy,
co mamy na mysli ani nie uczymy ich, jak to zrobi¢. Dlaczego? Poniewaz
zazwyczaj niewiele wiemy o tym, jak dziata uwaga; a nawet gdy pojmujemy
ja intelektualnie, to nie prébujemy swiadomie jej rozwija¢. Moze tu poméc
uwaznos$¢ i medytacja. Wystarczy spedzi¢ trochg czasu na poduszce, aby do-
wiedziec si¢ z pierwszej reki, ze uwazno$¢ ksztattuje dwa niezwykle przydat-
ne sposoby kierowania uwagi: zogniskowany, ktéry pomaga znajdowa¢ kon-
centracj¢, radzi¢ sobie z czynnikami rozpraszajacymi i osiaga¢ bezposredni
cel; a takze bardziej otwarty, receptywny, sprzyjajacy zabawie, kreatywnosci
i obserwacji emogji.

Aby nazwaé te dwa sposoby kierowania uwagi, sicgnetam do dorobku
Andrew Olendzkiego, naukowca, kontemplatora, autora ksiazek. W arty-
kule zamieszczonym w pracy zbiorowej Clinical Handbook of Mindfilness
(Uwaznos¢. Przewodnik kliniczny) Olendzki pisze o skupionej uwa-
dze oraz o rozszerzonej uwadze. Skupiona uwaga jest jak jasny,
stabilny, waski promieni o$§wietlajacy pojedynczy obiekt. W medyrtacji taki
obiekt nazywany jest ko twica, a zabawy, w ktdrych dzieci odcinaja si¢ od

wszystkiego i skupiaja si¢ na kotwicy, nazywane s3 zabawami kotwi-
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czgcymi. Kotwica moze by¢ jedna rzecz (kwiat)
lub grupa rzeczy (bukiet). Natomiast rozszerzona
uwaga to szeroka, receptywna wiazka oswietlajaca
rozlegle pole zmieniajacego si¢ doswiadczenia. Za-
bawy, w ktérych wykorzystywana jest rozszerzona
uwaga, nazywane sa zabawami $§wiadomo-
§ciowymi. W niniejszym rozdziale przedstawimy
zabawy kotwiczace, a w rozdziale 11 — zabawy $wia-

domosciowe.

Skupiona uwaga pozwala zachowaé czujnos¢,
koncentracj¢ i dystans wobec czynnikéw rozprasza-
jacych. Poniewaz w stanie rozszerzonej uwagi dzieci
réwniez zachowujg czujno$¢ i dystans wobec czynnikéw rozpraszajacych,
te dwa sposoby kierowania uwagi nie sa catkowicie odr¢bne, cho¢ warto
objasnia¢ je oddzielnie. Chégyam Trungpa Rinpoche, nauczyciel medytacji
o pionierskich zastugach, jeden z pierwszych, ktérzy buddyjskie koncepcje
ujeli w kategoriach $wieckich i przeniesli je na Zachéd, nauczat, ze skupiona
uwaga (niezaklécona, czujna i zogniskowana) to 25 procent rozszerzonej
uwagi; tak wigc bez skupienia nie uzyskamy rozszerzenia.

Oba sposoby kierowania uwagi regulowane sa przez zbidr wzajemnie
powiazanych sieci neuronalnych — zwanych funkcja wykonawcza
— ktéry od géry do dotu kontroluje zachowania nastawione na osiagnigcie
celu. Innymi stowy, najpierw przetwarzane sa informacje pochodzace z umy-
stu, w przeciwieristwie do przetwarzania z dotu do géry, ktére zaczyna si¢ od
doznan fizycznych. Sieci neuronalne regulujace funkcje wykonawcza wzmac-
niaja si¢ dzicki naszemu skupieniu. Podobnie jak podnoszenie cigzaréw jest
wysitkiem fizycznym, ktdry sprawia, ze mig$nie staja si¢ silniejsze, tak sku-
pienie to ¢wiczenie umystowe, rozwijajace nowe Sciezki neuronalne i wzmac-
niajace istniejace. To przyklad motywu przyczyny i skutku oraz czegos$, co
naukowcy nazywaja neuroplastycznoscia — zdolnosci neurondw i sieci neuro-
nalnych w mézgu do zmian w reakeji na doswiadczenie. Neurolodzy czgsto

opisuja neuroplastycznos$¢ w ten sposéb: ,,Neurony, ktdre jednoczesnie wysy-
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taja impulsy, tworza miedzy sobg polaczenia”. Innymi stowy, im intensywniej
dziecko wykorzystuje okreslong sie¢ neurondéw, tym wyrazniejszy jest efekt.
Funkcja wykonawcza pozwala w duzym stopniu przewidzie¢ sukcesy dziec-
ka w nauce, zyciu spolecznym i emocjonalnym, a takze jest odpowiedzialna
za podstawowe umiethnoéci, nieustannie wykorzystywane przez dzieci — na
przyktad zapamigtywanie informagji, samokontrola, zauwazanie i przeniesie-
nie uwagi. Kiedy pozornie proste zabawy dziecigce — berek, ,,gtowa, ramiona,
kolana i stopy”, ,,Simon méwi” — wymagaja od dzieci, aby zwracaly na co$
uwagg, zapamigtaly zasady i byly $wiadome swego zachowania, wéwczas dzie-
ci rozwijaja te podstawowe zdolnosci wykonawcze.

Badania nad dzie¢mi i miodziezg s jeszcze w powijakach, ale opublikowane
wyniki wskazuja, ze uwaznos¢ i medytacja réwniez rozwijaja funkcjonowanie
wykonawcze. Jedno z pierwszych opublikowanych badan dotyczyto programu
Inner Kids. Kierowane przez dr Susan Smalley i opublikowane w ,,Journal of
Applied Psychology” badanie z grupa kontrolna i losowym doborem zosta-
to przeprowadzone w szkolnych klasach i obejmowalo 64 uczniéw drugiej
i trzeciej klasy. W pracy zbiorowej Handbook of Mindfulness and Education
(Przewodnik po uwaznosci i edukacji) dr Brian Galla i dr David Black napisali

(w rozdziale, ktorego bylam wspétautorks):

Dzieci, ktdre poczatkowo mialy nizsza samokontrolg i uczestniczyly
w programie [nner Kids, wykazaly po tym szkoleniu znaczng po-
prawe samokontroli w poréwnaniu z dzie¢mi z grupy kontrolnej.
O takim wzorcu zmian informowali nie tylko nauczyciele, ale i ro-
dzice, co sugeruje, ze poprawa samokontroli u dzieci byta widoczna
réwniez poza szkola. Z raportéw nauczycieli i rodzicéw wynika, iz
u dzieci z poczatkowo nizsza samokontrola, ktére przeszty szkolenie
w Inner Kids, wystapila znaczna poprawa zdolnosci do inicjowania
zadan, przelaczania si¢ migdzy zadaniami, a takze obserwowania
efektywnosci w ich wykonywaniu. Co ciekawe, poprawa w tych
trzech dziedzinach moze mie¢ zwiazek z grupa umiejgtnosci dosko-

nalonych podczas treningu uwaznosci, ktéry obejmowat skupianie
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uwagi na doznaniach fizycznych (inicjowanie), utrzymywanie kon-
centracji w czasie (obserwacja) i przekierowanie uwagi do odczucia
po wszelkich chwilach dekoncentragji (przelaczanie sig). Cho¢ wy-
niki badari majq charakter wst¢pny, to dostarczaja ciekawych dowo-
déw, ze trening uwaznoséci moze by¢ szczegélnie korzystny dla mio-
dych o0sdb, ktére maja stosunkowo niska zdolno$¢ samokontroli,

a pod innymi wzgledami sa zdrowe.

Przedstawione w tym rozdziale zabawy kotwiczace wzmacniajg uwagg
dziecka, gdy skupia si¢ ono na obiekcie, obserwuje u siebie dekoncentracje
i z powrotem przenosi uwage na obiekt. Nic wigc dziwnego, ze rodzice pro-
wadzacy te zabawy czesto uzywajg takich poje¢ jak kotwica, koncentracja,
rozproszenie uwagi. Warto wezesniej je zdefiniowaé, méwiac mniej wigcej
tak: ,, Kotwica jest co$, co w tej chwili tutaj si¢ znajduje i co sobie wybierzesz,
aby skupi¢ na tym uwagg. Koncentracja to skupienie si¢ na kotwicy. A roz-
proszenie uwagi nastgpuje wowczas, gdy przenosisz uwagg na co$ innego”.
Wypusé malpki to bardzo przydatna demonstracja wizualna, ktéra pokazu-
je, jak dzieci radza sobie z myslami, emocjami i wrazeniami pojawiajacymi
si¢ podczas zabaw kotwiczacych. Swietnie réwniez pomaga w rozluznieniu
atmosfery w grupie, wprowadzajac klimat zabawy i humoru podczas roz-
moéw po ¢wiczeniach introspekeyjnych. Dzieci wykorzystuja zabawke o na-

zwie matpki w beczce, by zartowaé na temat mysli, kedre zajmujg ich uwagg.

wypusé matpki

Kolorowa plastikowa zabawka postuzy do utworzenia tanicucha mat-
pek, aby zademonstrowaé, w jaki sposéb obserwujemy mysli i pozwa-
lamy im przemingé.

UMIEJETNOSCI ZYCIOWE: skupienie, widzenie
GRUPY WIEKOWE: mate i starsze dzieci
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PROWADZENIE ZABAWY

1

Tematy rozmowy: Czy kiedykolwiek zauwazyliscie, Zze zamiast zwra-
cac uwage na to, co dzieje sie w tej chwili, rozpraszacie sie, bo mysli-
cie o czyms, co kiedys sie zdarzyto albo moze wydarzyc sie w przy-
sztosci? Czy znajdziemy jakies przyktady?

. W tej zabawie kazda matpka reprezentuje mysl, uczucie lub doznanie,

ktore zajmuje naszg uwage.
Podaj przyktad rozpraszajacej mysli i podnies matpke.

. A teraz wy podajcie mi jakis$ przyktad mysli, ktéra was rozprasza. Po

kazdym przyktadzie dodam kolejng matpke do taricucha.
Niech dzieci podadzg okoto trzech, czterech przyktadow, a ty za kaz-
dym razem dotgczaj matpke do taricucha.

. Te wszystkie matpki mozemy wypuscic¢, prawda? Nie potrzebujemy

zadnej z tych mysli i emocji, ktére w tej chwili nas rozpraszaja, a wiec
zegnamy sie z nimi.
Wrzuc taricuch matpek do plastikowej beczki.

. To byta zabawa. Sprobujmy jeszcze raz. Czy znajdziecie wiecej przy-

ktadow?

WSKAZOWKI

ik

Beczka z matpkami to zabawka raczej dla mtodszych dzieci, ale moze
stuzy¢ jako przydatna pomoc wizualna podczas pracy ze starszymi
dzie¢mi (i z dorostymil).

. Wzbogac¢ demonstracje, proponujac na koncu dyskusje. Oto kilka te-

matéw rozmowy: Jak czesto wasze mysli odchodza od teraZniejszo-
sci w przesztosc lub przysztosc¢? Czy mysli i emocje pozostaja takie
same, czy zmieniajg sie w czasie?

. Zabawa Wypusc matpki pomaga dzieciom przeksztatci¢ rozprasza-

jace mysli w pozytywna historie. Trzymaj w goérze taricuch matpek
i zapytaj dzieci, jak nazwac¢ te chwile, w ktoérej dostrzegaja, ze sa
rozkojarzone. Dzieci zawotajg ,,Uwaznosc¢!”, bo wiedza, gdzie w owej
chwili sg ich mysli.

. Czasami dzieci wywotajg jakis powazny temat, ktéry zastuguje na

to, by sie nim zajac. Jesli czas i miejsce sg wtasciwe, to nie ma lep-
szej okazji, aby porozmawiac o tych problemach. Ale drazliwe tema-
ty czasami wyptywaja w nieodpowiedniej chwili. Jesli tak sie stanie,
zauwaz temat i niepokodj dziecka, a nastepnie zmien ton i przedmiot
dyskusji. Pamietaj, aby powrdci¢ do tematu podczas prywatnej roz-
mowy z dzieckiem w bardziej odpowiednich okolicznosciach.
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Nawet najbardziej zaopieckowane dzieci czesto zostaja same ze swoimi prze-

zyciami, bo my dorodli nie umiemy z nimi rozmawiaé o uczuciach. Zabawa
w uwaznosé uswiadamia, ze rozwéj emocjonalny i spofeczny dzieci mozna
i warto wspieraé, a co najwazniejsze — pokazuje, jak to robi¢. Nawet jesli
przeprowadzenie poszczegdlnych ¢éwiczeni okaze si¢ zbyt trudne, to juz sama
ich znajomo$¢ moze zainspirowaé do pomagania dzieciom w radzeniu sobie
z emocjami i konfliktami — zamiast wszechobecnego karania i nagradzania.

, psycholozka i pisarka

Dzieci sa dzi$ narazone na nadmierng ilo$¢ bodzcéw. Ambicje rodzicéw i ry-
walizacja juz na poziomie nauczania szkolnego doprowadzity do wezesnych
objawéw stresu, ktérego nasze pociechy nie maja gdzie odreagowad, bo za-
bawy podwérkowe sa démodé. Nowe technologie sprawily, ze trudno je ode-
rwa¢ od smartfondéw nawet podczas jedzenia czy odrabiania lekeji. Efektem
jest dramatyczne pogorszenie umiejetnosci skupienia i uwaznego stuchania,
ktopoty w relacjach, alienacja czy chorobliwa wrecz potrzeba akceptacji mie-
rzona liczba lajkéw na Facebooku.

Ksigzka Greenland, wpisujaca si¢ w nurt popularnego dzi§ mindful-
ness, jest skierowana do rodzicéw i nauczycieli, ktérzy poprzez zabawe
i zaproponowane ¢wiczenia moga pomoc dzieciom w utrzymaniu skupienia
i uwagi oraz w zapanowaniu nad automatycznymi reakcjami wywolanymi
przez stres. Wieloletnie badania autorki i jej doswiadczenie zdobyte w czasie
pracy z dzie¢mi sa widoczne na kazdej stronie i w kazdej zabawie, a przede
wszystkim w tekstach wprowadzajacych, ktére stanowia podstawe edukacji
dorostych — czgsto niestety tez zestresowanych.

Oby wigcej takich ksiazek, wspierajacych dzieci i mlodziez w budowaniu
odpornosci na stresy pojawiajace si¢ pézniej w dorostym zyciu.

JOANNA DELBAR, redaktor naczelna zarzadzaniestresem.pl
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