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I. ASPEKTY DEFINICYJNE

Ktére z ponizszych zdan definiuje uwaznosc¢?
a. Uwaznosc¢ to unikalny stan, w ktérym o niczym nie myslisz.

b. Uwaznos¢ to Swiadomose, co sie aktualnie dzieje, i przyjmowanie tego
bez oceny.

c. Uwaznosc to catkowita koncentracja na oddechu.

Wihasciwa jest odpowiedz b. Klasyczna definicja uwaznosci (ang. mindfulness)
mowi: [Uwaznosc] oznacza szczegblny rodzaj uwagi: swiadomej, skierowanej na
obecng chwile i nieosgdzajqcej.

(Kabat-Zinn 2021)

Uwaznosc ksztatci w nas swiadomos¢, co sie aktualnie dzieje, rozjasnia to, co rejestrujemy,
oraz wzmacnia umiejetnosc akceptowania biezacej sytuacji. W praktyce oznacza to zwolnienie
tempa, aby dostrzec, co sie dzieje wewnatrz i na zewnatrz nas. Uwaznosc to przeciwienstwo
pospiechu i robienia kilku rzeczy réwnoczes$nie (multitaskingu). Obecni i obecne w terazniejszo-
Sci - tu i teraz - petniej dostrzegamy nasze mysli, emocje i odczucia w ciele. Zauwazamy to, co
odbierajg zmysty, zachowujemy wobec tego ciekawosc, zyczliwose i nie oceniamy.

Inne definicje uwaznosci:

Mindfulness to zauwazanie tego, co dzieje sie w chwili obecnej, w zyczliwy sposob.
(Mindful Schools 2022)
Uwaznosc to sposob patrzenia na doswiadczenia zyciowe ze stabilng uwagq, emocjonalnym zrow-

nowazeniem oraz zyczliwosciq i wspotczuciem.
(Susan Kaiser Greenland 2020)



DLACZEGO TRENUJE SIE UWAZNOSC?

Warto trenowac uwaznos¢, poniewaz umyst tatwo sie rozprasza. Temu zjawisku ulegaja za-
rowno dorosli, jak i dzieci, tak samo osoby nauczycielskie, jak i uczniowskie. Na przyktad pod-
czas nauki zamiast skupic sie na tu i teraz, czyli na samym procesie, przyswajaniu wiadomosci
i rozwijaniu kompetencji, zaczynamy sie martwic, jakie beda konsekwencje, jezeli nie zdamy
egzaminu, do ktorego sie szykujemy. Badania wykazaty, ze przez 46,9% czasu nasz umyst my-
$li o czyms innym niz to, co aktualnie robimy. Te wedrowki umystu wptywaja na brak poczucia
szczescia. Naukowczynie i naukowcy tak strescili swoje badania: Umyst cztowieka jest umystem
wedrujgcym, a umyst wedrujqgcy jest umystem nieszczesliwym. Myslenie jest wielkq zdobyczg na
poziomie kognitywnym, lecz niesie ze sobq koszt na poziomie emocjonalnym (Bradt 2010).

To zadziwiajace, jak czesto nie zdajemy sobie sprawy z tego, w jakg strone jest skierowana
nasza uwaga. Na przyktad: uczen siada do nauki, a nagle uswiadamia sobie, ze - nie wiadomo
jak i kiedy - zaczat przegladac¢ Facebooka. Nie podjat swiadomej decyzji, wszystko stato sie
samoistnie. Podobnie, jak juz wspomniano, dzieje sie z uwaga dorostych. Skupianie uwagi jest
trudne, a patrzac na kilka ostatnich pokolen, mozemy stwierdzi¢, ze staje sie coraz trudniej-

sze. Dzieje sie tak dlatego, ze zyjemy w Swiecie licznych rozpraszaczy: strumieni informacji
ptynacych w naszych smartfonach, na ekranach komputerow, tabletow czy telewizorow.

Im czesciej ulegamy rozproszeniu, tym wieksze prawdopodobiefnstwo rozproszen w przyszto-
$ci, bo kazda wykonywana czynnosc rzezbi nasz mozg, tworzac nowe potgczenia neuronalne
lub wzmacniajac juz istniejgce. Kazda kolejna utrata kontaktu z wykonywang czynnoscia to
mocniejsze potaczenie, ktdre toruje droge rozproszeniu, a nie utrzymaniu uwagi na zadaniu.

Kiedy tracimy kontakt z priorytetem (zadaniem), nasza uwaga sie rozprasza. Uwaznosc¢ to

kultywowanie rownowagi wewnetrznej i spokoju poprzez niereagowanie na to, co rozprasza.

CO JEST WAZNE W TRENINGU UWAZNOSCI?

Trenowanie uwaznosci obejmuje trzy aspekty: site koncentracji, jasnosc postrzegania poprzez zmysty
oraz wewnetrzng réwnowage, tj. otwarto$¢ wobec kazdego rodzaju do$wiadczenia (Young 2013).

TRZY ASPEKTY TRENOWANIA UWAZNOSCI

1 ) siAKONCENTRAC) 2 ) JASNOSC POSTRZEGANIA
PRZEZ ZMYSEY

3 WEWNETRZNA ROWNOWAGA

(otwartos¢ wobec kazdego rodzaju doswiadczenia)

Zrédto: https:/www.shinzen.org/wp-content/uploads/2016/08/WhatlsMindfulness_SY_Public_ver1.5.pdf



W praktyce chodzi o wielokrotne powracanie do naszego priorytetu (zadania) z zachowaniem
cierpliwosci i tagodnosci. Istotne jest rowniez niezatrzymywanie sie na ulotnych doznaniach,
takich jak mysli, emocje, odczucia w ciele czy impulsy do zrobienia czegos.

Young porownuje swiadomos¢ do telewizora, site koncentracji do dobrego strojenia, a kla-
rownosc¢ zmystow do rozdzielczosci obrazu. Wewnetrzna rownowaga pojawia sie, gdy system
dobrze funkcjonuje. Brak rownowagi mozna poréwnac do silnego nagrzewania sie telewizora
i niepotrzebnych strat energii lub do awarii, gdy przepalaja sie bezpieczniki. Wyobrazmy so-
bie, ze mamy stary telewizor, ktory stabo stroi i przeskakuje z kanatu na kanat. Niczego nie
mozemy obejrze¢ w catosci. Na dodatek ekran ma niskg rozdzielczos¢, obraz jest niewyrazny
i zamazany. Urzadzenie mocno sie nagrzewa, marnuje duzo energii, a od czasu do czasu prze-
palaja sie bezpieczniki. Tak dziata nasz zestresowany i rozproszony umyst.

Dobra wiadomos¢ brzmi: moze byc¢ inaczej. Wyobraz sobie, ze dostajesz od producenta ofer-
te aktualizacji - jest bezptatna, ale musisz zainwestowac nieco czasu i energii. Po popraw-
kach telewizor stroi lepiej, ma wysokg rozdzielczosc¢ i lepsze obwody. Trening uwaznosci jest
wtasnie takg aktualizacjg i daje mozliwosc¢ wejscia na wyzszy poziom umystowy. Uwaznosc
wymaga czasu i energii — jest rozwijana poprzez praktyczne ¢wiczenia. Nie chodzi o samo
zrozumienie, lecz o pogtebianie kontaktu z biezgcym doswiadczeniem.

JAK WYGLADA TRENING UWAZNOSCI?

Samodzielne pogtebianie kontaktu z biezgcym doswiadczeniem (bez wspotpracy z wykwali-
fikowang instruktorkg lub instruktorem) jest niezmiernie trudne do osiggniecia. Nauczyciele
i nauczycielki, ktorzy chcg wprowadzac¢ mtodych ludzi w tajniki uwaznosci, powinni zacza¢ od
wtasnego treningu. Z badan wynika bowiem, ze nie mozna uczy¢ uwaznosci, samemu jej nie
praktykujac (Meyer, Roeser, Vago 2013; Shonin, van Gordon, Griffiths 2012).

Trening uwaznosci to praktyki formalne w ciszy (prowadzi je osoba nauczycielska, mozna tez
korzystac¢ z nagran) oraz praktyki nieformalne.

Praktyki formalne oznaczajg organizowanie sobie czasu i przestrzeni w taki sposob, aby mac
catkowicie skupic sie na zadaniu. Moga byc¢ to nagrane medytacje wykonywane na lezaco, na
siedzgco lub w ruchu, np. skanowanie ciata i obserwowanie doznan, skupienie na dzwiekach
lub oddechu, uwazne chodzenie czy uwazne ruchy, np. ¢wiczenia z jogi.

Praktyki nieformalne to ¢wiczenia, ktore wykonujemy, wtaczajac uwaznosc¢ do codziennych
czynnosci. Mozna jg wprowadzac praktycznie do kazdej dziedziny zycia: do edukacji, sportu,
zycia prywatnego (np. podczas positkow, prac domowych i codziennych czynnosci), do pracy
zawodowej. Uwaznos¢ da sie praktykowac podczas chodzenia czy czekania w korku, w po-
mieszczeniach lub na zewnatrz, w kontaktach z innymi lub w samotnosci.



TRENING UWAZNOSCI
PRAKTYKI FORMALNE VS PRAKTYKI NIEFORMALNE

Formalne
catkowite skupienie na zadaniu (medytacje,
skupienie na dzwiekach | oddechu, uwazne
chodzienie, uwazne ruchy, joga)

]

Nieformalne
witgczanie uwaznosci do codziennych czynnosci
(podczas positkow, prac domowych i codziennych
Cczynnosci, w pracy zawodowej, podczas chodzenia
czy czekania w korku, wewnatrz pomieszczen lub
na zewnatrz, w kontaktach z innymi lub pozostajac
W samotnosci).

Niezaleznie od formy praktyki kluczowe jest nasze nastawienie - zwracanie uwagi na wta-
sne dziatania, z zainteresowaniem i akceptacjg tego, co sie pojawia. Kiedy staramy sie nagi-
nac rzeczywistosc, walczymy z myslami czy uczuciami, ktérych nie chcemy, to paradoksalnie
wzmacniamy ich wptyw na nas, bo poswiecamy im wiecej czasu. Trik uwaznosci polega na
tym, aby nie walczy¢ z rozpraszaczami, nie starac¢ sie ich blokowac i wycisza¢. Wrecz od-
wrotnie: chodzi o to, aby po prostu by¢ bardziej zainteresowanym ta jedng, wybrang rzecza
(priorytetem). Wazne jest rozbudzanie umiejetnosci zainteresowania tym, na czym chcemy
skupi¢ uwage. A kiedy uwaga zaczyna wedrowac, co jest w zasadzie nieuniknione, tagodnie
kierujemy ja ponownie na swoj priorytet. W ten sposob budujemy miesien uwaznosci.

Na koniec zapraszamy do zapoznania sie z siedmioma podstawami uwaznosci.

7 PODSTAW UWAZNOSCI (wg Kabat-Zinn 2021)

Zaufaj treningowi i nie osadzaj - ucz sie zauwazac osady i swiadomie przyjmowac postawe
bezstronnego $Swiadka/$swiadkini.

Badz cierpliwy/cierpliwa - skupiaj energie chwila po chwili. Postepy zauwazysz dopiero po
pewnym czasie.



Miej swiezy umyst — taki umyst chce patrze¢ na wszystko, jakby widziat to po raz pierwszy,
a wtedy dostrzega bogactwo biezacej chwili.

Ufaj - nie staraj sie by¢ podobnym/podobng do kogos innego, bierz odpowiedzialnosc za
coraz petniejsze stawanie sie soba.

Nie wysilaj sie — wystarczy to, kim jestes. W medytacji najlepszym sposobem na osiggniecie
celow jest... rezygnacja z usilnego dazenia do ich realizacji.

Akceptuj - postrzegaj rzeczy takimi, jakie sa w danej chwili, bez oceniania, czy to dobrze, czy Zle.

Odpusc sobie - nie prébuj niczego osiggac na site, po prostu praktykuj uwaznosé, przyjmujac swoje
doswiadczenia takimi, jakie sg, zamiast podazac za impulsami, aby cos przytrzymac lub odepchnac.

SIEDEM PODSTAW UWAZNOSCI
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Jesli zagadnienia opisane w tekscie szczegodlnie Cie interesuja, lub sam(a) mierzysz sie z po-
dobnym problemem w Twojej szkole, zachecamy do zapoznania sie z ponizszymi materiatami.
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