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Idea uwaznosci w praktyce edukacyjnej

Wstep

Inspiracja dla tematyki niniejszego artykutu stalo sie stynne zdjecie wykonane
podczas wizyty papieza Franciszka w Stanach Zjednoczonych we wrzes$niu
2015 roku, przedstawiajgce thtum ludzi obserwujacych przejazd Ojca Swietego'.
Wszystkie osoby na zdjeciu unosza rece z telefonami ku gorze, obserwujac
sytuacje przez pryzmat swojego aparatu. Jednoczesnie rejestruja wydarzenie,
nagrywajac je lub fotografujac. Jedynie starsza kobieta opiera si¢ o barierki
i z delikatnym u$miechem przyglada si¢ scenie. Na jej twarzy wida¢ skupie-
nie, rado$¢ i spokoj. Refleksja, ktora nasuwa si¢ to poczucie, iz nie skupiajac
sie na chwili obecnej jako spoleczenstwo co$ zatracamy. By¢ moze seniorka ze
zdjecia uosabia pokolenie, ktére nie bylo ,,demonizowane” przez zycie w kul-
turze instant, natychmiastowosci oraz nowych technologii. By¢ moze to ona
wskazuje nam, ze nie funkcjonujemy w trybie bycia, lecz w trybie dzialania,
tracgc z oczu otaczajacg nas codzienno$¢ i — poniekad - tracac samych sie-
bie. Opisywane zjawisko stanowi wyzwanie dla dzisiejszej praktyki edukacyjne;.
Wynika to z funkcjonowania w ponowoczesnej rzeczywistoéci i zderzania sie
z wszelkimi jej skutkami. Jedng z koncepcji umozliwiajacych powrét do chwili
obecnej jest koncepcja uwaznosci wywodzaca sie z tradycji buddyjskiej. Prak-
tycy uwaznosci przyjmuja najczesciej jedno z dwdch rézniacych sie stanowisk:
pierwsze méwi o tym, ze z idei uwaznosci mozna czerpac bez blizszej znajomo-
$ci zalozen buddyzmu, drugie zaklada, iz nie ma mozliwosci osiggnigcia petni
uwaznosci bez duchowosci. Idee buddyzmu s3 niezwykle szerokim i bogatym
obszarem do rozwazan, dlatego tez na potrzeby niniejszego artykutu przyjeto,
iz z koncepcji uwaznosci, niosacej ze sobg liczne korzysci, warto czerpac nieza-
leznie od przyjetej wiary lub tez pogladéw na temat ludzkiej duchowosci.

' A. Kaphle, This photo make you think. Think hard, https://www.facebook.com/photo.
php?tbid=634064419470&set=a.504598744720.2006336.180900869 &type=3&theater,
dostep 15.11.2015.
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Obecne realia

Przemiany dokonujace si¢ w ponowoczesnym $wiecie majg znaczacy wpltyw na
styl zycia ludzi oraz na wspoélczesng kulture. Mimo ze niosa one za sobg szereg
udogodnien, nalezy dostrzega¢ rdwniez negatywne skutki tych przeobrazen.
Wisrod szkodliwych aspektéw wymieni¢ mozemy kulture konsumpcji wttacza-
jaca ludzi w wir zakupdéw w poczuciu, iz kupowane produkty wzbogacajg ich
egzystencje. Podejscie to jest $cisle zwigzane z ideologia przyjemnosci, niosaca
ze soba obowiazek bycia szczesliwym?. Wczedniej idea szczescia oparta byla
o udane zycie rodzinne, duchowo$¢ religijna, osiagniecia zawodowe. Wspdlcze-
sne spoleczenstwo jest roszczeniowe i nie widzi sensu swojego zycia. Jego brak
wynagradza sobie wzmozong konsumpcja, dazeniem do sukcesu, rozrywka,
pieniedzmi’. Silnie obserwowalny jest takze trend obfitosci w sferze fizycznej,
technicznej i ekonomicznej wyrazajacy sie w podwdjnym posiadaniu zaréwno
rzeczy materialnych (telewizoréw, telefonéw, doméw, aut), jak i matzonkow*.
Zbyszko Melosik wskazuje, ze obecnie szczescie utozsamiane jest z natych-
miastowg gratyfikacja zwigzang ze stylem Zycia typu ,,shopping” — charaktery-
stycznym dla , kultury supermarket”. Rzeczywisto$¢, ktéra nas otacza, stala sie
w ten sposob jeszcze bardziej podzielona i niejednoznaczna. Obecnie mamy do
czynienia réwniez z prymatem permanentnej zmiany i szybkiego tempa zycia,
przez ktére mozemy odnosi¢
wrazenie, Ze terazniejszo$¢ «wyparowuje» juz w momencie, gdy si¢ pojawia
[...] $wiat pedzi do przodu, a my razem z nim’.

Tempo w jakim Zyjemy ma wplyw na postrzeganie §wiata. Spokojniejsze zycie
prowadzi do refleksji oraz daje mozliwos¢ wgladu w samego siebie, natomiast
»ped i nieustanny ruch prowadza do wymazania wszelkich granic”®. Relacje
z innymi ludZmi takze nabraly wymiaru natychmiastowosci, maja one teraz
charakter szybki, tymczasowy, powierzchowny oraz coraz czesciej anonimowy’.
Przeniesiona w warunki wirtualne komunikacja kompensowa¢ ma rozklad
rodziny i fragmentaryzacj¢ spoleczenstwa, co wylania obraz swiata hiperrze-
czywistego, bez stosunkéw miedzyludzkich®. Interesujacym jest fakt, iz liczba
nawigzywanych znajomosci (gtéwnie online) kazdego czlowieka wzrasta
W sposéb ,,geometryczny’, przy jednoczesnym powszechnym splycaniu jakosci

2 Z. Melosik, Mtodziez i styl Zycia w spoleczetistwie konsumpcji, [w:] Mlodziez, styl Zycia
i zdrowie. Konteksty i kontrowersje, red. Z. Melosik, Poznan 2001, s. 12-14.

3 Z. Bauman, Plynne zycie, Krakow, 2007, s. 5-6 .

* 0. Marquard, Apologia przypadkowosci. Studia filozoficzne, Warszawa 1994, s. 38.

> Z. Melosik, Mtodziez, styl zycia i zdrowie..., dz. cyt., s. 17.

¢ Tamze.

7 Tamze.

8 Z. Melosik, Postmodernistyczne kontrowersje wokot edukacji, Torun-Poznan 1995, s. 164.
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relacji, ktore stajg sie chwilowe, bez zobowigzan i nie przynosza zadnych kon-
sekwencji’. Nie sposdb nie zauwazy¢ wpltywu Internetu i komunikacji wizu-
alnej na zycie we wspodlczesnym $wiecie. Internet skupia uwage w wigkszym
stopniu niz inne $rodki przekazéw medialnych, wymagajac silnego zaangazo-
wania umystowego, przez co wywoluje obojetnos¢ w stosunku do rzeczywi-
stosci wokot (interaktywny charakter sieci dodatkowo wzmacnia ten efekt)'.
Ponadto dla srodowiska WWW charakterystyczne jest porozumiewanie si¢ za
pomoca obrazu, co dodatkowo sprzyja przyspieszonej wymianie komunika-
tow. W efekcie powyzszych reorientacji nasza tozsamo$¢ przyréwnaé mozna do
pustego worka, przez ktory przelatuja dziesigtki tysigcy informacji, nie pozo-
stawiajac po sobie §ladu, a granice migdzy nasza tozsamoscia a otaczajaca rze-
czywisto$cig coraz bardziej si¢ rozmywaja, przez co tracimy swoja odrebnos¢,
stajemy sie czescig lawiny wydarzen, ktéra porywa nas ze sobg w maksymal-
nym pedzie''. Zyjemy impulsywnie, zmiana staje si¢ celem samym w sobie; na
nic nie mamy czasu, a terazniejszo$¢ wciaz znika z naszego horyzontu'?.

Idea uwaznosci w ujeciu teoretycznym i praktycznym

Okreslenie uwazno$¢ (ang. mindfulness) ma swoje korzenie w jezyku palijskim,
bedacym jezykiem psychologii buddyjskiej. Pochodzi od stowa sati oznaczaja-
cego $wiadomo$¢, uwage i odpowiednia intencje'’. Swiadomo$¢ w tym kontek-
$cie mozemy postrzegac jako skupienie na obecnej chwili, ,,ciaglte ozywianie
swiadomosci skierowanej na biezaca rzeczywisto$¢”'*. Najczesciej spotykana
w literaturze przedmiotu definicja uwaznosci jest sformutowana przez Jona
Kabat-Zinna, ktéry podkresla, iz jest to szczegélny rodzaj uwagi: $wiadomej,
skierowanej na obecng chwilg i nieosadzajacej'>. Waznym komponentem oma-
wianej idei jest pelna akceptacja biezacego doswiadczenia, niezaleznie od jego
pozytywnego czy negatywnego wydzwieku. Oxford Dictionaries Online podaje
nastepujaca definicje terminu mindfulness:

® Tenze, Miodziez, styl Zycia i zdrowie..., dz. cyt., s. 17.

" M. Kozielska, Wpltyw Internetu na aktywnos¢ mozgu i procesy poznawcze czlowieka,
[w:] Edukacja a nowe technologie w kulturze, informacji i komunikacji, red. D. Siemie-
niecka, Torun 2015, s. 17.

1 Z. Melosik, Mlodziez, styl zycia i zdrowie..., dz. cyt., s. 18.

12 Tamze, s. 18.

B Ch.K. Germer, Czym jest uwaznos¢? Dlaczego ma znaczenie?, [w:] Uwaznosé i psy-
choterapia, red. Ch. K. Germer, R.D. Siegel, P.R. Fulton, Krakéw 2015, s. 32.

" Tamze, s. 32.

15 L. Hall, Uwazny coaching. Jak uwaznos¢ moze zmienic¢ twojq praktyke coacha, Warszawa
2015, 5. 27.
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Stan umystu osiagany przez koncentracje $wiadomosci na chwili terazniej-
szej, przy jednoczesnym spokojnym uznaniu i akceptacji swoich uczu¢, mysli
i odczué w ciele, wykorzystywany jako technika terapeutyczna'®.

Przytoczone objasnienie wskazuje, iz istoty uwaznosci nie mozna w pelni ujaé
stowami, poniewaz jest trudnym do opisania doswiadczeniem niewerbalnym,
ktory najlepiej jest poznac bezposrednio w zastosowaniu. Jednym z najwazniej-
szych postulatéw uwaznosci jest bycie w chwili obecnej. Jest to aspekt, o ktorym
coraz czgsciej zapominamy w $wiecie, w ktérym coraz trudniej jest si¢ zatrzy-
ma¢, realizujac w pospiechu réznorodne zadania. Praktyczny wymiar uwazno-
$ci polega na koncentracji na zadaniu wykonywanym w trwajagcym momencie,
bez gonitwy, cieszac si¢ wszystkimi jego okolicznos$ciami, nie oceniajac oraz
nie myslac o tym, co musimy zrobi¢ p6zniej'’. Aby stac¢ sie uwaznym, wystarczy
postuchac¢ szelestu lisci oraz poczuc ich zapach podczas jesiennego spaceru albo
delektowa¢ si¢ aromatem swojej ulubionej kawy o poranku. Liz Hall uwaza, ze:

W tej metodzie wykonuje si¢ te same rzeczy, ale w inny sposéb. Chodzi o inny
sposob bycia. O bycie uwaznym'.

Wskazuje sie, ze doswiadczenie uwaznosci nalezy przezy¢, aby je poznac®.
Mozemy moéwi¢ o dwoch rodzajach jej praktyk — formalnych oraz nieformal-
nych. Do praktyk formalnych nalezy medytacja, polegajaca na umystowym
treningu uwagi, obserwacji mysli oraz poznawania trybéw funkcjonowania
organizmu. Z kolei wséréd praktyk nieformalnych, dostepnych dla kazdego
i w kazdej chwili, wyrézni¢ mozemy uwazne obserwowanie swojego odde-
chu, uwazne jedzenie (koncentracja na procesie spozywania jako odwrotnos¢
jedzenia positkow typu fast food), uwazne chodzenie (zwazanie na sekwen-
cje chwilowych kinestetycznych doznan zwigzanych z chodem)®. Inne popu-
larne ¢wiczenia majace na celu skupienie uwagi to miedzy innymi skupienie
na odczuciach cielesnych czy obserwacja wlasnych mysli i emocji. Koncentra-
cja na wylacznie jednym z powyzszych elementéw przez minimum 10 minut
dziennie uswiadamia najczesciej jak rozbiegane sg ludzkie mysli oraz jak cze-
sto ignorowane sg sygnaly wysylane przez cialo (na przyklad uczucie napiecia
w okolicy karku). Do ¢wiczenia uwaznosci postuzy¢ moze dziesieciominutowa
»medytacja rodzynka” wedlug Hall:

Najpierw umyj rece, po czym delikatnie poldz rodzynek na dtoni. Spréobuj spoj-

rze¢ na niego tak, jakby$ widzial go po raz pierwszy, jakby$ byl matym dziec-

kiem [...]. Zaangazuj wszystkie zmysly i, o ile to mozliwe, powstrzymaj sie od
oceniania i tworzenia zatozen. Spojrz na rodzynka. Co widzisz? Jak wyglada?

' Tamze, s. 28.

7 Tamze, s. 17.

8 Tamze.

¥ C.K. Germer, Czym jest uwaznosé?, dz. cyt., s. 34.
20 Tamze, s. 42-43.
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Jaka ma powierzchnie, jakie wybrzuszenia i wgtebienia? Jakie kolory widzisz?
Jaka ma wielko$¢ w poréwnaniu z Twoja dlonig? Czy pod $wiatlo wyglada
inaczej? Jaka ma fakture? Jak zmienia sie ta faktura, kiedy go $ciskasz? [...]
Jak pachnie? Baw si¢ rodzynkiem tak, jakby$ mial nieskonczenie duzo czasu
i jakby tkwila w Tobie ciekawos¢ catego $wiata. [...] Jak smakuje? Jakie masz
odczucia??.

Christopher K. Germer twierdzi, ze chwile uwaznosci sg naturalnym ele-
mentem codziennosci, poniewaz w pewnych momentach ,,rozbudzamy si¢”
oraz bardziej $wiadomie przezywamy biezace doswiadczenie, aby po chwili
powrdci¢ do mechanicznego trybu dzialania oraz dyskursywnego myslenia®.
Utrzymanie koncentracji jest zadaniem trudnym i wymaga ¢wiczenia wszyst-
kich elementdw sati. Stan skupienia na biezacej chwili wymaga treningu, ponie-
waz stuzy odzwyczajeniu od schematéw myslenia i postepowania, do ktérych
przywykli$my. Za propagowaniem idei uwaznosci przemawia szereg korzysci,
o ktorych bedzie mowa w dalszej czgséci opracowania.

Korzysci z praktykowania uwaznosci

Trening uwaznosci sluzy¢ moze poprawie jakosci zycia. Praktykowanie jej
zwieksza entuzjazm i poziom energii, pozwala odnalez¢ spokéj w intensywnym
okresie aktywnosci, poglebia zdolnos$¢ do relaksowania sie, obniza poczucie
leku i smutku, pozytywnie wplywa na samooceng, wspiera procesy immunolo-
giczne organizmu, poprawia jakos¢ snu®. Hall wérod korzysci z praktykowania
uwaznosci wymienia: wiekszg koncentracje, samoswiadomos$¢ i §wiadomosé
innych, lepsza uwage i umiejetno$¢ podejmowania decyzji, wyzszy poziom
odpornosci i inteligencji emocjonalnej, wigksza efektywno$¢ poznawczg, kre-
atywnos¢ oraz umiejetnos$¢ radzenia sobie ze stresem i zapobiegania mu, jak
tez lepsze samopoczucie*. Badania wskazaly, iz regularne ¢wiczenia polega-
jace na obserwowaniu oddechu powoduja korzystne zmiany w rejonach mdzgu
odpowiedzialnych za pamigé, uczenie si¢ oraz emocje”. Szereg wnioskow
przedstawia szerzej miedzy innymi raport Katherine Weare Evidence for the
Impact of Mindfulness on Children and Young People®. Autorka zestawila w nim

21 L. Hall, Uwazny coaching, dz. cyt. s. 31-32.

2 Ch. K. Germer, Czym jest uwaznosc?, dz. cyt., s. 42.

3 A. Pawlowska, O uwaznosci. Korzysci, http://uwaznoscdladzieci.pl/korzysci.html, dostep
16.11.2015.

* L. Hall, Uwazny coaching, dz. cyt., s. 20.

» A. Pawltowska, O uwaznosci. Badania, http://uwaznoscdladzieci.pl/badania.html, dostep
16.11.2015.

2 K. Weare, Evidence for the Impact of Mindfulness on Children and Youg People, http://
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wszystkie dostepne badania nad uwazno$cig oraz pogrupowala je w kontekscie
wynikéw na temat zaistnialych zmian w strukturach moézgu, poprawy w ucze-
niu si¢, emocjonalnym samopoczuciu, zdrowiu psychicznym i fizycznym, jak
tez w relacjach z innymi ludzmi. Raport podkresla, iz istniejg silne dowody na
pozytywny wplyw praktykowania uwaznosci na kondycje¢ psychiczng i fizyczna.
Badania wéréd mlodziezy wskazuja, iz poczucie spokoju, zrelaksowania i kon-
troli nad organizmem wplywaja na redukcje zlosci i zmiane zlego zachowania.
Polepszaja si¢ rowniez wyniki w nauce, poniewaz praktykowanie uwaznos$ci
korzystnie oddzialuje na umiejetnos¢ koncentracji, rozwigzywania probleméw
oraz na procesy pamieciowe. Wzmocnieniu ulegaja takze relacje w grupach
réwiesniczych, poniewaz uwazno$¢ zwigksza zdolnos¢ do empatii, kontrolowa-
nia wlasnych emocji i reakeji, jak rowniez poprawia nastroj. Weare zaznacza, iz
dla mlodych ludzi s3 to wymierne korzysci. Programy uwaznosci nie generuja
wiekszych kosztéw zwigzanych z wprowadzeniem ich do szkoél, dajg szybkie
efekty oraz sg pozytywnie przyjmowane przez dzieci i mlodziez”. Praktykowa-
nie uwaznosci pozwala radzi¢ sobie lepiej z wlasnymi emocjami oraz pomaga
w budowaniu relacji, co moze mie¢ znaczacy wplyw na samopoczucie mio-
dych ludzi w okresie dojrzewania, jak tez ksztalttowa¢ odpowiednie, niezbedne
w dorostym zyciu, kompetencije.

Praktykowanie uwaznosci zaleca si¢ osobom cierpigcym na depresje oraz
w dzialaniach profilaktycznych tej choroby. Obecnie depresja jest uznawana
za czwarte sposrdd najpowazniejszych problemoéw spolecznych. Epidemiolo-
dzy traktuja ja jako rodzaj pandemii o wzrastajacym zasiegu i przewiduja, ze
w roku 2020 zajmie w tym rankingu miejsce drugie®. Przyczyna tego stanu
rzeczy jest zycie w coraz szybszym oraz coraz bardziej stresogennym srodowi-
sku. W tym kontekscie wydaje sig, iz nauka dbania o higiene zdrowia psychicz-
nego powinna zosta¢ wiaczona do edukacji tak samo jak programy zdrowego
zywienia. Badania wskazujace na pozytywny wplyw praktykowania uwaznosci
na osoby cierpiace na depresje (zwickszenie samoakceptacji, mniejsze naraze-
nie na negatywne tre$ci poznawcze, zmniejszenie bolu emocjonalnego), nato-
miast opracowane terapie oparte na uwaznosci (Mindfulness-Based Stress
Reduction - program redukcji stresu oparty na uwaznosci; Mindfull-Based
Cognitive Therapy - terapia poznawcza oparta na uwaznosci zapobiegajaca
nawrotom depresji; Mindfull Self-Compassion — uwazne samowspoélczucie)
pozwalaja stwierdzi¢, iz propagowanie uwaznosci korzystnie oddzialuje na
psychike ludzka. Pielegnowanie uwaznosci pozwala na nauke rozpoznawania
swoich emocji, co wspomaga autorefleksyjnos¢, ale rowniez poprawia relacje

mindfulnessinschools.org/wp-content/uploads/2013/02/MiSP-Research-Summary-2012.
pdf, dostep 16.11.2015.

7 Tamze, s. 2.
8 T. Pedulla, Depresja. Jak dorzec, jak wyjsé, [w:] Uwaznosé i psychoterapia, dz. cyt, s. 183.
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z innymi ludzmi. Uwazno$¢ jest pewnego rodzaju narzedziem pozwalajacym
odnalez¢ si¢ w ponowoczesnym $wiecie, przepelnionym réznego rodzaju bodz-
cami i wymagajacym zycia w ciagglym biegu. Rodzaj spokoju, ktéry daje uwaz-
no$¢, przynosi satysfakcje i zadowolenie z samego siebie, niemniej nie nalezy
poprzestawac na poszczegolnych aktach praktyki koncentracji, lecz nieustannie
swiadomie jg kultywowac®. Przechodzenie z trybu bycia znéw w tryb dzialania
pozwala umystowi wréci¢ do swoich nawykdow, wobec czego tracimy wszelkie
korzysci zwigzane z uwazniejszym zyciem.

Idea uwaznosci postuluje koncentracje¢ na chwili terazniejszej. Amerykan-
skie badania wskazujg, Ze brak skupienia cztowieka na obecnie wykonywanej
czynnosci negatywnie wplywa na poczucie szczgscia®. Zaprzatnigcie rozprasza-
jacymi myslami odbywa sie zatem kosztem emocjonalnym czlowieka®'. Prakty-
kowanie uwaznosci zalecane jest w przypadku zaaferowania przeszloscig lub
przysztoscia, na przyklad u pacjentéw poddajacych si¢ psychoterapii. Osoby
nadmiernie zaprzatni¢te minionymi wydarzeniami, rozdrapujace dawne rany,
ruminujgce czy tez lekajace sie przysztosci otuche odnalez¢ moga w skupieniu
i otwartosci, ktore pozwalaja wyj$¢ poza ramy dotychczasowych barier i w kon-
sekwencji generowac orzezwienie, energie oraz rado$¢*. Najwazniejsza podwa-
ling buddyzmu jest wyzbycie si¢ cierpienia. W mysl nauk Buddy nie odbywa sie
to za pomoca wyparcia, lecz akceptacji otaczajacej rzeczywistosci. Praktykowa-
nie uwaznosci wyswobadza z utartych schematéw myslenia, pozwala dostrzec
plynnos$¢ i zmienno$¢ $wiata oraz wlasnego Ja, uwalnia od potrzeby nobilitacji
ze strony spoleczenstwa®.

Jak wprowadzac idee uwaznosci do praktyki edukacyjnej

Ideologia konsumpcji i przyjemnosci, konieczno$¢ zycia w natychmiastowo-
$ci oraz rozmywajaca si¢ w ponowoczesnosci tozsamos¢ powoduja, iz zanika
styl zycia oparty na refleksji i poszukiwaniu sensu egzystencji. W jaki sposob
my, pedagodzy, powinnismy reagowac na zmieniajacg si¢ rzeczywisto$¢ w kon-
teks$cie wychowania? Mozemy negocjowac z mlodzieza ksztalt rzeczywistosci,
w ktorej wspdlnie zyjemy — w tym ksztaltowaé nawyk $§wiadomego istnienia

# M. Fabijanski, O uwaznosci bez uproszczen, ,Coaching” 2015, nr 2, s. 37.
M. A. Kilingsworth, D.T. Gilbert, A wandering mind is an unhappy mind, ,Science”
2010, nr 330, s. 932.

3! L. Hall, Uwazny coaching, dz. cyt., s. 29.
2 Ch.K. Germer, Czym jest uwaznosc?, dz. cyt., s. 31
3 Tamze, s. 36
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w Owczesnym $wiecie i podejmowania decyzji co do ksztaltu wlasnego zycia*.
W kontekscie nauki uwaznosci i wykorzystania jej w praktyce edukacyjnej wska-
zuje sig, iz nie nalezy narzucac tej idei jako remedium na coraz szybsze tempo
zycia, lecz ukaza¢ jg jako narzedzie utatwiajace bardziej sSwiadome istnienie.
Zaleca sie, aby elementy uwazno$ci wprowadza¢ od najwczesniejszych eta-
pow zycia dziecka. Istotnym jest jednak wskazanie, ze dzieci rodza sie z natu-
ralng predyspozycja do praktykowania uwaznosci, czego wyrazem s zabawy
oparte na uwaznym poznawaniu elementéw otaczajacego swiata. Umiejetnosé
ta jednak stopniowo zaciera si¢ wraz dorastaniem. O powrocie do uwaznosci,
majac na uwadze wszelkie korzysci z niej plynace, $wiadcza inicjatywy takie jak
Mindfulness in Schools Project. Ta pozarzadowa organizacja propagujaca idee
uwaznosci w szkotach wprowadzita miedzy innymi kurs .b [dot-be] (nazwa
symbolizuje zasade Stop, Breath and Be!) skierowany do mtodziezy w wieku
11-18 lat oraz ich nauczycieli i rodzicéw oraz Paws b (odpowiednik kursu .b
dla dzieci w wieku 7-11 lat). Celem obu programdw jest propagowanie i ¢wi-
czenie uwaznosci, wskazanie zalet jej stosowania oraz nauczanie stosowania jej
w zyciu®. Inicjatywa zapoczatkowana zostala przez trzech nauczycieli, a zarazem
praktykow uwaznosci: Richarda Burnetta, Chrisa Cullena oraz Chrisa O’Neila.
Kursy uwaznosci w szkotach przeznaczone sa dla uczniéw zaréwno w formie
zaje¢ dodatkowych, jak i w formie dedykowanej dla wyselekcjonowanych oséb
(na przyktad majacych problemy z radzeniem sobie ze stresem, zto$cig lub cho-
rujacych na depresje). Zajecia polegaja na prostych ¢wiczeniach ksztaltujacych
$wiadomos¢ chwili obecnej, na kontakcie ciala z krzestem, koncentracji na
odczuciu stép przylegajacych do podlogi, uwaznej obserwacji swojego odde-
chu lub skupieniu na kazdej poszczegdlnej czesci swojego ciala. Kontynuacja
treningu uwaznosci zalecana jest nastepnie przy okazji réznych czynnosci zycia
codziennego, takich jak jedzenie, chodzenie czy zazywanie kapieli. Uczniowie
wykonuja ,,prace domowe” polegajace na codziennym kilkuminutowym prak-
tykowaniu uwaznosci. Istotnym elementem kursu jest dyskusja oraz wymiana
doswiadczen odnoszacych si¢ do doznan zwigzanych z wykonywaniem
poszczegélnych zadan oraz ich efektéw. Uczestnicy zajeé, definiujac pojecie
uwaznosci, uzywali sformulowan: umiejetnos¢ uspokojenia sie, bycie uwaz-
nym na to, co nas otacza, odstreczanie ztych mysli, obserwacja emocji czy tez
rozpoznawanie reakcji swojego organizmu®. Zauwazy¢ mozna, iz lekcje uwaz-
nosci maja znaczacy wplyw na rozwdj samoswiadomosci oraz poczucia tacz-
nosci miedzy swoim umystem a ciatem. W Polsce powstaja podobne projekty
(w Poznaniu szkolenia dla dzieci, rodzicéw, nauczycieli dotyczace uwaznosci

* Z. Melosik, Mtodziez, styl zycia i zdrowie, dz. cyt., s. 54

* What is .b?, http://mindfulnessinschools.org/wp-content/uploads/2013/02/what-is-
dotb-2015.pdf, dostep 16.11.2015.

3 Tamze, s. 5.
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prowadzi Centrum Psychologiczno-Coachingowe Inspeerio). Propagowaniem
uwaznosci w Polsce zajmuja si¢ takze takie organizacje, jak: Instytut Uwaznosci
i Psychoterapii, Polskie Towarzystwo Mindfulness, The Mind Institute (Science
and Emotions are One), Fundacja Polski Instytut Mindfulness (POLIM), Mind-
fulness Association Polska. Do dziatalnosci tych podmiotéw nalezy réwniez
szkolenie i profesjonalne przygotowywanie nauczycieli idei uwaznosci.

Podsumowanie

Majac na uwadze pozytywny wplyw stosowania uwaznosci, warto na co dzien
wprowadza¢ praktyki koncentracyjne we wlasnym zyciu oraz proponowac je
podopiecznym. Regularne praktykowanie uwazno$ci powoduje poprawe jako-
$ci zycia, niemniej kazde ¢wiczenie stanowi¢ moze warto$¢ dodang w naszej
codziennosci. Skupienie na chwili obecnej zwigksza umiejetnos¢ skoncentro-
wania si¢ na dowolnym zadaniu, wobec czego dla osoby prowadzacej zajecia
moze by¢ narzedziem zwigkszenia wydajnosci grupy. Wzmocnienie procesow
pamigciowych wplywa na lepsze zapamietywanie tresci, natomiast praca nad
kreatywnoscia uczniéw wzbogaca problematyke lekeji. Dzieki lepszej swiado-
mosci poprawie ulec mogg rowniez relacje w grupie. Przede wszystkim jednak
uwaznos¢ otwiera nas na doswiadczanie codziennosci i pelniejsze zycie w niej.
Powyzsze rozwazania doskonale podsumowuje mysl Alana W. Watts’a:
Sztuka zycia... to ani beztroskie dryfowanie, ani strachliwe czepianie sie prze-

sztosci. Polega na tym, zeby by¢ wrazliwym na kazda chwile, traktowac jg jako
co$ zupelnie nowego i niepowtarzalnego, mie¢ umyst otwarty i chtonny*.
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The idea of mindfulness into educational practice

Abstract: Many changes taking place in the postmodern world - the increasing
pace of life, new channels of communication, consumerism - make the man
less and less attention is paid to care about the quality of daily life, relationships
and self-reflexivity. Practicing mindfulness ideas, understood as a special kind
of attention - conscious, targeted at the moment and nonjudgmental, affec-
ting among other things, strengthening competencies important for building
relationships. These aspects can significantly influence not only on strengthe-
ning contacts with other people - also becomes relevant dimension reflexivity,
self-acceptance and to maintain better contact with the fullness of existence.
A person who practices mindfulness can increase concentration, better cope
with stress, stimulate their creativity and develop emotional intelligence.

Keywords: Buddhism, education, mindfulness, mindfulness practice, postmo-
dern world

Stowa kluczowe: buddyzm, edukacja, praktyka uwaznosci, $wiat ponowocze-
sny, uwazno$¢
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