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Streszczenie:

Tekst zostat poswiecony serii ksigzeczek o potedze uwaznosci. Dotykajg one obszaréw
waznych dla dzieci, dajac mozliwo$¢ nowego spojrzenia na siebie i wtasne problemy oraz
sposoby radzenia sobie z nimi. Przestrzen wykreowana przez autorke serii wpisuje sie
w przestrzen dziecka. Pisarka pokazuje zastosowanie ksigzek w angazowaniu wszystkich
zmystow dziecka. Udowadnia, Ze terapeutyczna funkcja literatury czesto nadaje sens dro-
dze zyciowej matego odbiorcy.
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Wprowadzenie

Opowiem ci bajke. Na obrzezach twojego miasta, tuz za zakretem, znaj-
duje sie Kraina Uwaznosci. Na pierwszy rzut oka jest mata i niepozorna,
lecz takze piekna i intrygujaca. Latwo do niej trafi¢ - trzeba tylko chciec.
Mozna tam dojecha¢ kazdym Srodkiem lokomocji. Mieszkaja w niej: lew
Staszek, kotka Wiktoria, nietoperzyca Kaja, tygrysek Erwinek i szczurek
Rysio. Najwazniejszym mieszkancem jeste$ jednak TY. Mozesz w kazdej
chwili odwiedzi¢ ktores ze zwierzatek. Czekaja na ciebie i bardzo uciesza
sie z twojej wizyty. Jesli wahasz sie, bo myslisz, ze cie nie polubia, gdyz
jeste$ ,inny”, nie martw sie, zrozumiesz tak jak Kaja, ze jestes wyjatkowy.
Masz pewnos¢, ze znasz te kraine jak wtasna kieszen i nic ciekawego cie
tu nie spotka? Nic bardziej mylnego! Wiktoria przekona cie, ze mozna
odkry¢ ,zwykla” rzecz. Czesto sie ztoscisz i boisz, Ze zarazisz tym innych?
Staszek pokaze ci, jak zmieni¢ burzowe chmury w mate, spokojnie odpty-
wajace obtoczki. A moze obawiasz sie, ze bedziesz jadt bez opamietania
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i zrazisz tym do siebie nowych przyjaci6l? A od czego sa przyjaciele?
Rysio na pewno powie ci, jak sobie z tym poradzi¢. A gdy bedziesz miat
ochote pobiega¢, to Erwinek chetnie ci potowarzyszy i nauczy, jak stucha¢
swojego ciata. Pamietaj, musisz tylko chcie¢, a nauczysz sie by¢ uwaznym.

Uwaznos¢ w rozwoju dziecka

Z tematyka uwaznoS$ci spotykamy sie zar6wno w literaturze polskiej,
jak i zagranicznej. Susan Kaiser Greenland, prekursorka w nauczaniu
uwaznej obecnosci dzieci i nastolatkow, w swojej ksigzce Dziecko wolne
od stresu pokazuje, w jaki sposdb uwazno$¢ moze stac¢ sie doskonatym
narzedziem pozwalajgcym dzieciom zy¢ petnig zycia®. Matgorzata Jakub-
czak za$ zauwaza:

Uwaznos$¢ w codzienno$ci to pelna obecno$¢ w chwili biezacej i docenianie jej
[...]- To réwniez petne zaangazowanie i tworcze uczestnictwo w wydarzeniach,
wolne od ocen i nawykow. Gdy uwolnimy sie od ocen, odzyskujemy mozliwos¢
dostrzegania zjawisk takimi, jakie sg, bez deformacji spowodowanych lekiem,
bélem, ale takze marzeniamii pragnieniami. Obecno$¢ teraz jest doswiadczaniem
biezacej chwili w catej jej niepowtarzalnosci. Gdy uwalniamy sie od stresu spo-
wodowanego przez nasze mysli i wyobrazenia [...], mozemy poszukiwa¢ nowych
odpowiedzi na to, co przynosi zycie, zamiast wpada¢ w utarte schematy. W takich
okoliczno$ciach mozliwe jest bezpieczne wprowadzanie zmian sprawiajacych, ze
poczujemy sie bardziej szczesliwi. I nie chodzi tu o dokonywanie rewolucyjnych
zmian organizacyjnych, rozpoczynanie wszystkiego od nowa, a jedynie o zmiane
postrzegania rzeczywistosci i aktywne, twdrcze uczestnictwo w niej

Czesto nie mozemy zmieni¢ rzeczywistosci, faktow, ktére sie wyda-
rzyty lub wiasnie sie dzieja, mozemy jednak zmieni¢ nastawienie do nich
i swoja postawe. Pomocna w tym moze by¢ uwazno$¢, ktéra wynika z natu-
ralnej potrzeby cztowieka, zwtaszcza dziecka. Maluch, kiedy doswiadcza
czego$ po raz pierwszy, poSwieca temu catg swoja uwage, angazujac sie
calym soba. Dorosty, gdy spojrzy na stét, wie, ze jest on duzy, drewniany
i stabilny. Mate dziecko musi natomiast sprawdzi¢ to wszystkimi zmy-
stami. Nie tylko zobaczy¢, lecz takze powacha¢, poliza¢, stukngé, zeby
ustyszec¢ odgtos, wdrapac sie na niego.

Na kolejnym etapie rozwoju przejawem uwaznos$ci jest zadawanie
pytan. Pojawiajg sie one z ciekawosci, przenikliwosci i checi pogtebiania
wiedzy. Czesto mogg sie one przemieni¢ z uwazno$ci w niecierpliwos¢,
gdy wkrada sie znudzenie. Gdy wyjezdzamy do innego kraju, w ktérym
widoki, zapachy i smaki sg nowe, naturalnie wtgcza sie nam uwaznos¢,
ktora powoduje, ze zagtebiamy sie w to, co nas interesuje. To od nas

1 Zob. S. Kaiser Greenland, Dziecko wolne od stresu, przet. E. Smoleniska, 0. Waskiewicz, Warszawa 2012.
2 M. Jakubczak, Rozwijanie uwaznosci na co dzier, Warszawa 2010, s. 7.
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zalezy, jak dtugo utrzymamy w sobie to skupienie. Dziecku trzeba w tym
poméc, uswiadomi¢ mu, ze warto ¢wiczy¢ swojg uwaznos$¢. Agnieszka
Pawtowska, autorka serii ksigzeczek o potedze uwaznosci, zauwaza, ze:
Uwazno$¢ najlepiej ¢wiczy¢ z dzie¢mi w zabawie. Je$li bedzie wesoto i cie-
kawie, to maluch chetnie sie zaangazuje - a przeciez poznawanie uwaznosci
powinno by¢ przyjemnoscia. Jesli dziecko nie ma akurat ochoty na ¢wiczenia, to
nie naciskaj. Trening uwazno$ci jest procesem tagodnym, wymagajacym czasu
i cierpliwo$ci. Jest takze procesem polegajacym na dobroci, a nie na surowosci.
Lepiej wiec poczeka¢ na odpowiedni moment, by ¢wiczenia uwaznosci budzity
w dziecku pozytywne skojarzenia®.

Tak jak w bohaterach pieciu ksigzeczek o Krainie Uwaznosci. W kaz-
dej z nich w roli gtéwnej wystepuje jeden z przyjaciét - lew Staszek, kotka
Wiktoria, nietoperzyca Kaja, tygrysek Erwinek badz szczurek Rysio -
ktory prezentuje pie¢ sposobow spostrzegania uwaznosci.

Pie¢ odston uwaznosci

Bohaterem pierwszej ksigzeczki, Lew Staszek i sita uwaznosci, jest wesote,
energiczne lwigtko, ktére przezywa powazny problem. Ot6z co jaki$ czas
nad jego gtowa zbieraja sie chmury, czasem burzowe, czasem ciemne lub
mroczne, zawsze jednak groznie wygladajace i bardzo niechciane. Poja-
wiaja sie wtedy, gdy Staszek bardzo czego$ pragnie, lecz tego nie dostaje,
np. gdy przegra w jakas gre, gdy ma zje$¢ zupe, ktorej nie lubi, lub gdy
chce bawic¢ sie z tata, a on jest akurat w pracy. Staszek prébuje przego-
ni¢ chmury. Ma na to mndéstwo pomystéw - biega jak najszybciej, zeby je
zgubi¢, chowa sie przed nimi, krzyczy na nie. Niestety zaden ze sposobow
nie dziata, chmury nadal bezlito$nie gromadzg sie nad jego gtowa jakby
chciaty zrobi¢ mu na zto$¢. Dopiero rozmowa z tatg, jego autorytetem
i bardzo madrym wtadcg krélestwa zwierzat, powoduje, ze Staszek spo-
glada na swo6j problem z innej perspektywy.
- Widzisz synku - rzekt tata - to, Ze chmury sie pojawiaja, to jedno. A to, Ze nie

daje im mozliwosci, by sie gromadzily nad moja gtowa i tym samym zastaniatly
promienie storica, to catkiem co$ innego*.

Tato ttlumaczy Staszkowi site uwaznos$ci na przyktadzie jeziora.
Maty bohater wpatruje sie w spokojna wode, widzac wszystko doktad-
nie i wyraznie - piekne rosliny i ptywajace rybki. Po wrzuceniu kamienia
spostrzega natomiast, ze uniost sie piasek, ktéry zmacit wode. Niczego
nie byto wéwczas widac.

3 Uwaznos¢ dla dzieci, www.uwaznoscdladzieci.pl [dostep: 14.04.2016].
4 A.Pawlowska, Lew Staszek i sita uwaznosci, Poznan 2015, s. 13.
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- To samo dzieje sie w mojej gtowie, kiedy zaczynam sie denerwowac¢. Moja ztos¢
jest jak ten kamien, wpada nagle do mojej glowy i powoduje, Ze nie widze nic
poza nig. Placze, krzycze i dokuczam innym, cho¢ tak naprawde wecale tego nie
chce... - wyszeptat Staszek®.

Préba stracania ziarenek piasku na dno okazuje sie nieskuteczna, woda
wciaz nie jest przejrzysta.

- Spokojnie wpatruj sie w tafle jeziora. Nic nie réb, tylko obserwuj... Co widzisz?
- spytat krél Edward.

Zaskoczony Staszek odpowiedziat:

- Ziarenka piasku zaczynajg same opada¢ na dno i znéw widze roslinki i rybki
plywajace w jeziorze.

- Tak wtaénie synku dziata sita UWAZNOSCI, ktéra pomaga nam przepedzaé
burzliwe chmury. Walka z nimi powoduje, Ze jest ich coraz wiecej, a my bardziej
sie zto$cimy, gniewamy, czujemy sie coraz gorzej. Jesli jednak zamiast z nimi wal-
czy¢, spokojnie im sie przyjrzymy i zaakceptujemy to, Ze czasami po prostu sie
pojawia, one same stang sie matymi obtoczkami i powoli odptyna®.

Tu autorka bardzo ptynnie przechodzi do zagadnienia relaksacji
potaczonej z wizualizacja. Ojciec lew uczy swojego syna, jak korzystac
z uwaznosci w zyciu codziennym. Staszek, wyobrazajac sobie, ze jest kro-
lem i siedzi na tronie, poddaje sie swojemu tacie, ktéry zwraca uwage na
jego oddech. Wspoélnie obserwuja, jak powietrze wypetnia ciato matego
lwiatka i wydostaje sie na zewnatrz. Tato uwrazliwia Staszka na dzwieki,
ktére go otaczajg, a on po uspokojeniu oddechu zaczyna rzeczywiscie je
stysze¢. | kolejna dobra rada:

W naszych gtowach stale tworzg sie nowe obrazy i pomysty, pozwo6l im pojawia¢
sie i odptywaé. Gdy czujesz, Ze nie chca odejs¢ same, wyobraz sobie, ze ktadziesz
kazdy z nich na matej, przyjaznej chmurce, a one, jedna po drugiej, odptywaja,
pozostawiajac spokéj w twojej gtowie... wdech... i wydech..’

Poprzez zrozumiate i logiczne dialogi dziecko nie tylko dowiaduje
sie, ze ma zmysty, lecz takze w jaki spos6b moze z nich korzysta¢, zeby
dawaty mu one rados¢ i spokdj.

- Zobacz synku, jaka moc nosisz w sobie. Swoje uszy, oczy i oddech masz
zawsze przy sobie, wiec mozesz z nich korzysta¢ w kazdym momencie. R6b to
jak najczesciej, a w przysztosci staniesz sie madrym i dobrym wtadca - pora-
dzit Staszkowi tata®.

Staszek szybko zauwaza, ze gdy pracuje nad swoja uwaznos$cia jest
spokojniejszy i wiecej sie uSmiecha, gdy zas zapomina o uwaznosci,

Tamze, s. 14.
Tamze, s. 17-18.
Tamze, s. 27.
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Tamze, s. 29.
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chmury pojawiaja sie natychmiast. Bohater podzielit sie uwaznos$cia ze
swoimi przyjaciétmi, ktérym bardzo sie ono spodobato i odnalezli wia-
sny sposo6b na bycie uwaznym.

Druga ksiazeczka, Szczurek Rysio i smak uwaznosci, uwrazliwia dzieci
na smakowanie jedzonych potraw. ,Uwazne jedzenie zwieksza zakres
odbieranych doznan oraz przyjemnosc¢ z jedzenia, a takze zapobiega
nieSwiadomemu pochtanianiu niezdrowych przekasek oraz zajadaniu
smutkow stodyczami”®. Szczurek jest samotny, nikt nie chce sie z nim
bawi¢, poniewaz nie dzieli sie on swoimi stodyczami. Im bardziej czuje
sie smutny i samotny, tym wiecej je. Nauczycielka, sowa, zacheca Rysia do
uwaznego jedzenia na przyktadzie poziomki.

- Obejrzyj ja z kazdej strony. Zauwaz jej kolor, ksztatt i fakture [...].

- Dziwne to jedzenie oczami, a nie buzig - pomyslat Rysio, ale poziomka rzeczy-
wiscie wydata mu sie bardzo ciekawa. Byta czerwona w z6tte kropeczki, z jednej
strony wezsza [ ...].

- Przymknij oczy i powachaj ja. Jaki zapach czujesz? Moze przywotuje on jakie$
wspomnienia lub z czyms ci sie kojarzy? [...] Teraz troche trudniejsze zadanie:

Sprébuj ustysze¢ swoja poziomke. Przystaw ja do ucha, potrzyj delikatnie pal-
cami, moze lekko jg $ci$nij. Styszysz co$?

- Hmmm... To ciekawe. Nigdy nie my$latem, Ze jedzenie mozna ustysze¢ - odpart
zaskoczony szczurek.

- Teraz wtéz poziomke do ust, jednak na razie jej nie gryz. Poczuj jak dotyka two-
jego jezyka, podniebienia, moze zebow. Zastanéw sie, jak odczuwasz jej smak,
gdy trzymasz ja w ustach w catosci. Poturlaj ja po jezyku w lewo i w prawo. Moze
czujesz delikatne taskotanie lub ktucie? Na koniec powoli rozgryz poziomke,
zwracajac uwage na smak, ktéry w tym momencie odczuwasz i ilo$¢ soku, jaka z
niej wyptywa. Zuj j3 powoli, delektujac sie wszelkimi doznaniami, jakie do ciebie
docieraja.

- Mniam - ze smakiem oblizat sie szczurek - jaka pyszna ta poziomka! Cho¢ taka
malutka, zawiera w sobie mndstwo koloréw, zapachéw i smakow?™.

Szczurek obiecat sobie, Ze juz nigdy nie zje niczego nieSwiadomie, ponie-
waz wtedy je takze duzo niezdrowego jedzenia. Od tej pory bohater sma-
kowat kazdy kes, zaprosit tez na uczte catg swoja klase i stat sie mistrzem
gotowania i uwaznego jedzenia.

Kolejna bajka, Kotka Wiktoria i magia uwazno$ci, jest - jak twierdzi
autorka - ,ksigzeczka dla matych artystéw zyjacych w swiecie fantazji
i poszukujacych ciagle nowych wrazen. Pomaga dostrzec wyjatkowos¢
w Swiecie, ktéry otacza nas na co dzien i doceni¢ piekno zwyczajnych rze-
czy”'. Jej bohaterka, kotka Wiktoria, bardzo lubita zanurzac sie w $wiat

9 A. Pawtowska, Szczurek Rysio i smak uwaznosci, Poznan 2015, s. 41.
10 Tamze, s. 21-30.
11 A. Pawlowska, Kotka Wiktoria i magia uwaznosci, Poznan 2015, s. 42.
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fantazji. Wyobrazata sobie, Ze podrézuje po catym $wiecie, przeistacza
sie w rézne postacie - raz jest ksiezniczka, a raz wielkim odkrywca. Jej
mocno rozwinieta wyobraznia zabierata jg co dzien w nowe miejsca.
Radosci byto co niemiara, gdy przezywata cudowne przygody. Jednak gdy
tylko przypominata sobie, ze to wszystko jest dzietem jej pomystdw, a nie
rzeczywistosci, ogarniat jg smutek, ze mieszka w tak nieciekawym miej-
scu, w ktérym nic sie nie dzieje. Nie pomagat nawet jej talent do malo-
wania, tworzenia czego$ z niczego. Uwazatla, Ze tu, na miejscu juz nic
ciekawego sie nie wydarzy. Pewnego dnia ustyszata jednak o uwaznosci:
,Obudz w sobie ciekawos¢ i dusze odkrywcy - powiedziata mama. - Patrz
na to, co cie otacza, jakby$ widziata to po raz pierwszy w zyciu, a dostrze-
zesz piekno, o ktéorym nawet nie $nitas”*2.

Pawtowska prezentuje rady od waznych oséb w zyciu dziecka. U Staszka
byt to tata, u Rysia - nauczycielka, Wiktoria postuchata zas§ mamy:.

- Tyle razy przechodzitam obok tego drzewa, a nigdy nie zauwazytam, Ze kryje
w sobie tyle tajemnic - pomyslata kotka. Rozejrzata sie wokdt i z radoscig uswia-
domita sobie, ze jeszcze wiele wspaniatych rzeczy czeka na jej odkrycie. Jest tyle
niezbadanych przez niag miejsc w domu, w ogrodzie, na placu zabaw, w lesie i
w szkole. To, czego teraz doswiadczata, byto dla Wiktorii spetnieniem najskryt-
szych marzen. Swiat, ktéry ja otaczal, nie tylko odzyskat barwy, ale byt bardziej
kolorowy niz kotka mogtaby przypuszcza¢. Juz nie musiata ucieka¢ do $wiata
fantazji, by by¢ szczesliwa. Zycie tu i teraz jest przeciez tak ciekawe®.

Dlaczego magia uwaznos$ci? W dzisiejszym $wiecie magia moze
kojarzy¢ sie negatywnie z wprowadzaniem w $wiat utudy, z oszustwem,
z proba nabrania odbiorcy. Gdy uwaznie przyjrzymy sie magii, odkryjemy
jednak jej inna strone. Czesto co$ na pierwszy rzut oka wydaje sie niecie-
kawe, niewazne badz brzydkie, a dopiero gdy pozwolimy dziata¢ magii,
czyli damy sie ponie$¢ naszej uwaznosci, dostrzezemy co$, czego wcze$niej
nie widzieliSmy. Mowi sie, ze ,dobro w bélach sie rodzi”, mozna by rzec,
ze piekno rodzi sie z uwaznosci. Im wiecej chcemy zobaczy¢, tym wiecej
widzimy i odczuwamy. Paulo Coelho w swoich ksigzkach pisat, ze piekno
jest obok, blizej niz mys$limy, i tylko od nas zalezy, czy wyciggniemy po nie
reke i co z nim zrobimy.

W ksiazeczce Nietoperzyca Kaja i piekno uwaznosci autorka poka-
zuje, jak wyjatkowa moze by¢ nasza réznorodnos¢. Historie matej nieto-
perzycy, wygladajgcej i Zyjacej inaczej niz pozostate zwierzeta, prezentuje
site i poczucie wartos$ci, ktére stopniowo w sobie rozwija. Kaja przypomina
nam o tym, ze nie ma jednej definicji piekna’. Juz na poczatku ksigzeczki
autorka zwraca nam uwage, ze to Kaja uwazata siebie za dziwaczke. To, ze

12 Tamze, s. 32.
13 Tamze, s. 36-38.
14 A. Pawlowska, Nietoperzyca Kaja i piekno uwaznosci, Poznan 2015, s. 42.
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byta czarna, spata, gdy inni sie bawili - i to w dodatku gtowa w dét - nie
znaczy, ze inni o niej Zle mysleli. Nietoperzyca nie przypuszczata, ze kto$ ja
moze polubié, gdyz ona sama siebie nie lubita i przez swoj pryzmat patrzyta
na innych. Az spotkata znang juz nam kotke Wiktorie, ktéra postanowita
podzieli¢ sie swoja rado$cig wynikajaca z przezywania i wprowadzania
w zycie uwaznosci. Zachecita ona nietoperzyce do krétkiej medytacji, czyli
wej$cia w siebie, skonfrontowania sie ze swoimi mys$lami.

- Wstuchaj sie w moje stowa i powtarzaj je za mna w myslach: Wdycham powie-
trze i wyobrazam sobie, Ze jestem wspanialym kwiatem, wydycham powie-
trze i czuje, Ze jestem piekna taka, jaka jestem. Wdech: kwiat, wydech: piekna.

- Wzruszenie ogarneto Kaje. Pierwszy raz w zyciu my$lata o sobie, ze jest
piekna.

- Ponownie skup sie na oddechu i powtarzaj za mng - kontynuowata Wiktoria.

- Wdycham powietrze i wyobrazam sobie, Ze jestem potezng gora, wydycham
powietrze i czuje sie silna, nic nie moze mnie poruszy¢. Wdech: géra, wydech:
silna [...].

- Ateraz wdychajac powietrze wyobrazam sobie, Ze jestem rozlegtym jeziorem.
Wydychajac powietrze czuje przepetniajacy mnie spokéj. Wdech: jezioro,
wydech: spokoj [...].

- Tym razem - méwita dalej kotka - wdychajac powietrze, wyobrazam sobie,
ze jestem wielkim btekitnym niebem, wydychajgc powietrze czuje przestrzen
i wolno$¢. Wdech: niebo, wydech: wolno$¢®®.

Kaja zostata sama, lecz wcale nie czuta sie samotna. Pierwszy raz w zyciu dostrze-
gta siebie jako kogo$ waznego. Zrozumiata, Ze to, w jaki sposdb o sobie mysli,
zalezy tylko od niej. Poczuta sie wolna. Nie musi by¢ taka jak inni. Ma w sobie
wlasna wyjatkowos¢. Nietoperzyca rozpostarta skrzydta i wzbita sie w powietrze.
Nareszcie cieszyta sie swoim zyciem. Nikogo nie udawata, po prostu byta sobg?®.

0d tej pory Kaja czuta sie piekna, silna, spokojna i wolna, czyli po
prostu szczesliwa. Odnalazta to w sobie, czerpiac z wewnetrznego Zrédta,
zrozumiata, Ze nie musi swego szczeScia uzaleznia¢ od innych. Akceptu-
jac siebie, osiagamy prawdziwe szczescie. W akceptacji jest moc rozumie-
nia siebie i innych.

Bajka Tygrysek Erwinek i energia uwaznosci opowiada o tygrysku,
ktoéry bardzo lubit sport. Fascynowaty go wszystkie dyscypliny, ruch
dawat mu poczucie wolnosci i sity. Kazdy wie, Ze ruch to zdrowie i nie
ma w tym nic ztego, dopdki nie zostanie odwrdcona hierarchia wartoSci.
Tak byto w przypadku Erwinka, ktéry ,z czasem tak bardzo polubit smak
zZwyciestwa, Ze stat sie on dla niego wazniejszy niz zabawa i przyjemnos¢,
jaka czerpat ze sportu”?’. Przyjaciele odsuneli sie od niego, bo czuli, Ze s3
mu potrzebni tylko do tego, Zeby mogt z nimi wygrywaé, a nie wspdélnie

15 Tamze, s. 26-32.
16 Tamze, s. 37.
17 A. Pawlowska, Tygrysek Erwinek i energia uwaznosci, Poznan 2015, s. 5.
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spedzac czas. Pewnego dnia przyszedt do niego Staszek i spowodowal, Ze
opowiesci o przyjaciotach zatoczyty koto, gdyz teraz on, jak niegdys$ jego
ojciec, opowiedziat tygryskowi o sile oddechu. Zachecit go do obserwo-
wania swojego ciata podczas ruchu, tego, co z nim dzieje sie, jak zmie-
nia sie w miare kolejnych posunie¢. Nastepnym krokiem, ktéry pojawit
sie automatycznie, byto wstuchiwanie sie w ciato, w wysytane sygnaty,
po to, by mdc na nie odpowiedziec. Z czasem tygrysek zaczat dostrzegac
zmiany wokét siebie, poczut dotykajace go promienie stonica, ustyszat
dzwieki przyrody. Poczut, Ze jego ciato przepetnia energia. ,Wiedziat juz,
ze by zwyciezy¢, nie zawsze trzeba by¢ pierwszym na mecie”*8.

Uwazno$¢ uczy, nie tylko dzieci, ze prawdziwe osiagniecie to co$ wie-
cej niz pierwsze miejsce na podium. Czesto odczuwamy wieksza rados¢,
gdy odniesiemy wewnetrzne zwyciestwo, np. w zmaganiu z samym sobg,
z przeciwnosciami losu, lekiem badZ wtasnymi uprzedzeniami. Sukces
ten zwykle nie wiazZe sie z laurami i wyrdznieniami, jest nagroda sama
w sobie i przynosi duza satysfakcje. Zeby tego do$wiadczy¢, trzeba sie
zatrzymac, wstucha¢ w siebie i poSwieci¢ sobie czas, czyli sta¢ sie uwaz-
nym. Warto ¢wiczy¢ uwaznos¢ z jeszcze jednego powodu.

Badania przeprowadzone miedzy innymi w latach 2011-2012 na 937 uczniach

z trzech publicznych szkét w Oakland, w Stanach Zjednoczonych, juz po szesciu

tygodniach wdrazania programu uwazno$ciowego wykazaty znaczne korzysci

spoteczne i emocjonalne u dzieci. Zaobserwowano u nich przede wszystkim

nastepujgce zmiany:

- staja sie spokojniejsze,

- lepiej radza sobie z trudnymi emocjami,

- sg bardziej skupione i skoncentrowane,

- sg empatyczne i wyrozumiate w stosunku do innych,

- wyksztatcaja naturalne zdolno$ci rozwigzywania konfliktéw,

- czujg sie szczesliwsze®.

Konkluzja

Pamietajac, ze dziecko caty czas jest w sytuacji uczenia, warto przyjrzec
sie jego uwaznosci. Wydawac by sie mogto, ze w jego naturze tkwi spon-
taniczno$¢, a nie uwaznos¢. Czy to sie jednak wyklucza? Te dwa stany
mogg przenikac sie wzajemnie, a nawet uzupeinia¢. Majg piekna i wazna
wspdlng ceche: swiezo$¢. Niestety z roku na rok Swiezos¢ spojrzenia
zanika. Dziecko wchodzi w §wiat przepetniony szumem informacyjnym,
sprzecznymi sygnatami, odbiera bodzce, ktérych nie rozumie. Czasem

18 Tamze, s. 37.
19 Uwazno$¢ dla dzieci, dz. cyt.
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jest nieobecne, czasem zbyt pobudzone. Wpada w rutyne, codziennos¢,
w ktérg wkrada sie nuda badz irytacja. Nie jest wtedy wazne, Zeby zapew-
nia¢ dziecku wcigz nowe atrakcje, lecz zwrdci¢ mu uwage, jak istotna jest
koncentracja na rzeczywistosci.

Uwaznos¢, czyli w jezyku angielskim mindfulness, to zwracanie szczeg6lnej
uwagi na to, co dzieje sie z nami i wokoét nas tu i teraz. Uwazno$¢ pozwala nam
na bardziej Swiadomy odbidr tego, co zachodzi w chwili obecnej - bez ocenia-
nia, z zyczliwoscia i ciekawos$cig. Mindfulness uczy zatrzymywania lawiny mysli,
rozpoznawania naszych emocji i otwarcia sie na doswiadczenie. Ta umiejetnosé¢
pomaga nam zastepowac automatyczny, czesto szkodliwy, sposéb reagowa-
nia, reakcjami bardziej Swiadomymi. Uwazno$¢ jest zerwaniem z nawykowym
postrzeganiem wydarzen wewnetrznych i zewnetrznych oraz zastgpienie go
$wiadoma odpowiedzig na zmieniajace sie okolicznosci.

Brzmi to do$¢ skomplikowanie, jednak w praktyce, uwaznos¢ to po prostu:
- Swiadomos$¢ oddechu,

- dostrzeganie doznan fizycznych zwigzanych z emocjami,

- zauwazanie mysli przeptywajacych przez umyst,

- zwracanie uwagi na dzwieki otoczenia,

- obserwacja tego co dzieje sie z ciatem podczas stresu,

- przygladanie sie mys$lom pojawiajacym sie w momentach znudzenia,
- odczuwanie jak brzuch unosi sie i opada podczas oddechu?.

Jak powiedziata mama kotki Wiktorii: ,UWAZNOSCI lepiej do$wiad-
czac niz o niej opowiadac”?!, dlatego pamietaj - Kraina Uwazno$ci czeka
na ciebie. To wtasnie od ciebie zalezy, czy bedziesz jej goSciem, czy
mieszkancem.
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,Land of the Mindfulness” in the child's development

Abstract:

The paper was devoted to a series of books about the power of mindfulness. The books
touch the areas important for children; they give the possibility of a new insights into them-
selves, their own problems and ability to cope with those problems. The space created by
the author fits into child’s space. It demonstrates the use of the books in engaging all the
child’s senses. It proves that the therapeutic function of literature often makes sense of the
little audience’s way of life.
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