DLACZEGO
MINDFULNESS?

Wszystkie podrdze majg swoje ukryte przeznaczenia,
ktorych podrézny nie jest Swiadom.
Martin Buber
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MINDFULNESS DLA DZIEL!

O CZYM TU PRZECZYTASZ

MINDFULNESS JAKO NARZEDZIE -
MINDFULNESS JAKO UMIEJETNOSC -
ANTONIO DAMASIO POLECA NAUKE INTUICJI-
DWA RODZAJE MADROSCI-

INTEGRACJA PODSTAWA ZDROWIA-

Jesli Twoje dziecko wyruszatoby dzi$§ w dtuga wedréwke,

M | n d fu I n e S S gdziekolwiek by szto, prawdopodobnie uznatbys, ze

przydatne okaza sie wygodne buty, mapa, kompas oraz

j e St n a rZQ d y 4 i e m pozywny prowiant. Nie wiedziatbys, czy dzieki temu

dojdzie do celu, ani jakg drogg pdjdzie. Ale miatby$

Na Ca I'e ZyC 1e. pewnos¢, ze zaopatrzyte$ je w to, co niezbedne, zeby

przebyto trase.

Mindfulness (uwaznos¢) jest narzedziem na cate zycie,
ktore bedzie przydatne, jakikolwiek Twoje dziecko
wybierze kierunek. Umiejetnos¢ koncentracji, znajomos¢
swoich potrzeb, zrozumienie wtasnego wewnetrznego
Swiata i wewnetrznego $wiata innych ludzi, odnajdowanie
wewnetrznego spokoju mimo niepokojacych mysli i
zdarzen oraz zyczliwos$¢ wobec siebie i innych pozwolg
Twojemu dziecku bardziej Swiadomie wybierac¢ i i$¢ swojg
droga.
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Ta praktyka
dostownie

zmienia
twdj mozg!

Jest coraz wiecej dowoddw na to, ze uwaznosc poprawia jakosc uczenia sie. Jesli dla dorostych uwaznosc
okazuje sie przydatna, to dzieciom jest ona wrecz niezbedna. Mozg i system nerwowy dziecka rozwijajq sie i ich
wrazliwosc na negatywne skutki stresu jest znacznie wieksza. Jest rzeczq pierwszej wagi, by stymulowac u dzieci i

wspierac ich naturalng dobroc i szczerosc oraz ich naturalng sktonnosc do bycia obecnym - dzieci sq przeciez
przysztosciq swiata.

Jon Kabat-Zinn

Uwaznos¢ jest nie tylko narzedziem, ale rowniez umiejetnoscia i tak jak kazda umiejetno$¢ wymaga regularnego
treningu. Czasem moéwi sie o ,miesniu uwaznosci”, ktéry nalezy ¢wiczyé, aby byt w petni sprawny. Aby wyszkoli¢
umyst, uczniowie uwaznosci zaczynaja od skupienia uwagi na jednym obiekcie, najczesciej odczuwaniu oddechu.
Naturalnie umyst bedzie wedrowat, rozpraszajac sie myslami, dzwiekami, emocjami itp. Praktyka polega na
zauwazaniu rozproszenia umystu i ciggtym skupianiu uwagi, aby powréci¢ do chwili obecne;j.

Im wiecej zauwazysz, tym lepiej. Zauwazanie to zasadniczo mentalny trening sitowy. Ta praktyka dostownie
zmienia twoj mdzg. Naukowym okresleniem na to jest neuroplastycznosé. W miare starzenia sie osoby, ktére
praktykujg uwaznos¢ przez $rednio 20 lat, maja lepiej zachowane mdzgi niz niepraktykujacy- tzn. wykryto w ich
mozgach wieksza objetos¢ istoty szarej.

Codzienne wykonywanie formalnej praktyki uwaznosci jest jak karmienie sie kazdego dnia.
Jest to tak bardzo wazne.

Jon Kabat-Zinn




Wiele oséb, ktére zaczynaja praktykowaé uwaznos$¢é w wieku
dorostym, zadaje 2 pytania:

- ,Dlaczego nie zaczatem tego robi¢ wczesniej?”
- ,Dlaczego nie uczymy tego dzieci?”

Mindful Schools we wspdtpracy z Uniwersytetem Kalifornijskim w Davis,
przeprowadzita w 2012 roku badania, ktérymi objeto 937 dzieci z trzech

-najbardziej zagrozonych przestepczoscia - szkdt w Oakland (Kalifornia).

Wyniki badan pokazaty, ze:

80% dzieci tatwiej uspokajato sie w zdenerwowaniu

58% dzieci lepiej sie koncentrowato na zajeciach

40% dzieci unikato ktotni i bojek oraz wykazywato zwiekszony poziom
zyczliwosci

34% dzieci zaczeto otrzymywac wyzsze oceny

86% dzieci przyznato, ze wiecej dzieci powinno mie¢ dostep do treningu
uwaznosci

Szosty
zmyst-
powinni
tego uczyc
w szkole!

Bardzo czesto jesteSmy wspierani przez emocjonalne sygnaty z naszego ciata, ktérych nie powinnismy
lekcewazy¢. To whasnie intuicja. (...) ten szosty zmyst. Moim zdaniem umiejetnosci odczytywania sygnatow
z ciata powinno sie uczy¢ w szkole. Podobnie jak refleksji i analizy tego, co sie nam przydarza.

Antonio Damasio- profesor neuronauki, psychologii i filozofii

© Magda Kasprzyk MINDFUENESS DLA DZIECI www.magdakasprzyk.pl



Sa dwa rodzaje madroéci: ta zdobyta,
jak dziecko w szkole zapamietuje fakty i pojecia z ksigzek
oraz z tego, co méwi nauczyciel.
Gromadzi informacje z nauk tradycyjnych jak i nowych.
Ta madroscig zdobywa sie pozycje w Swiecie.
Dzieki niej zostajesz zaszeregowany przed lub za innymi
w zaleznoéci do umiejetnosci przechowywania informacji.
Z tg madroscig idziesz przez zycie, wkraczajac
w nowe dziedziny wiedzy albo je opuszczajac,
nieustannie gromadzac wiecej zapiséw na tablicach pamieci.
Jest takze inna tablica, juz zapisana i ukryta w twoim wnetrzu.
Zrodio wzbierajace w studzience.
Swiezos$¢ w srodku piersi. Ta inna madrosé
nie pokrywa sie plesnia, nie ma stagnacji. Jest ptynna
i nie przeptywa z zewnatrz do wewnatrz przez hydraulike nauki.
Ta druga madros¢ jest zdrojem wytryskujacym z wnetrza

i rozlewajacym sie na zewnatrz.

Rumi

Integracja moze by¢ miedzy nami i moze rowniez
by¢ w nas, na przyktad wtedy, gdy tgczymy
zréznicowang prawg i lewg strone mozgu (...) lub
integracja gornego i dolnego obszaru uktadu
nerwowego, gdy stajemy sie Swiadomi ciata.
Pod wieloma wzgledami integracja moze byc¢
postrzegana jako mechanizm harmonii,
dobrostanu i zdrowia. (...)

Ostatnie badania B. Fredrickson i
wspotpracownikow pokazujg, ze przezywanie
zintegrowanego zycia nie tylko
wigze sie z dobrym samopoczuciem, ale tez ze
zmianami w sposobie regulowania ekspresji
naszego genu w celu zwalczania chordéb
zagrazajacych zyciu, takich jak rak i cukrzyca. (...)
Integracja jest podstawg dobrego samopoczucia,
nawet na poziomie naszych funkgji
komaorkowych.

Dr Daniel J. Siegel

Dwa rodzaje

madrosci

© Magda Kasprzyk MINDFULNESS DLA DZIECI www.magdakasprzyk.pl



