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Dla wszystkich rodzicéw, ktérzy pragng, aby wewnetrzne
Swiatto w ich dzieciach nigdy nie zgasto
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Aby skierowac dziecko na wtasciwqg droge, musisz niq
podgzac¢ razem z nim.
Josh Billings



Przedmowa

ilmowa kariera Goldie Hawn trwata prawie cztery

dziesieciolecia. Autorka niniejszej ksigzki jest lubiana
aktorka, ale takze nowatorska producentka i rezyserka
majaca w dorobku ponad 20 filméw. Pracowala tez w teatrze
i opublikowala wspomnienia, ktére staly sie bestsellerem.
Niemniej najwieksza pasja Goldie jest walka o dobrostan
i bezpieczenstwo dzieci. Od wczesnej mtodosci wspodlpracuje
z wieloma organizacjami charytatywnymi i osrodkami
naukowymi zajmujacymi sie badaniem 1 zaspokajaniem
potrzeb najmiodszych na calym sSwiecie. Prywatnie jest
oddana matka czworga dzieci i uwaza, ze to najwazniejsza
rola w jej zyciu. Niedawno zostata tez babcig, a jej serce
,przepelia rados¢ tak wielka, ze nawet nie mozna jej
wyrazi¢ stowami”, jak sama mowi.

Znam Goldie osobiscie i moge z gtebokim przekonaniem
powiedzie¢, ze jest osoba bardzo zyczliwg, twodrcza
1 inteligentng, oddana przy tym idei rozpowszechniania
wiedzy o rozwoju dzieci i dbatosci o to, by proces ich
wychowywania byt pelen ciepta i mitosci. Z wielkim
entuzjazmem przyjalem wiadomos¢, ze jej wieloletnie
zaangazowanie publiczne i prywatne na rzecz dzieci i ich
dobrostanu zaowocowalo wprowadzeniem do  szkéil
publicznych programu MindUP, wspieranego przez jej
fundacje. Celem tego wyjatkowego programu, stworzonego
na podstawie wynikéw badan naukowych, jest uczenie
najmtodszych ,uwaznosci”, bowiem - co udowodniono - to
dobry sposdb wspierania rozwoju inteligencji spotecznej
i emocjonalnej. Poprzez trening skupiania uwagi, ¢wiczenia
stanowigce trzon programu MindUP rozwijaja umyst



i zwiekszaja empatie oraz zdolnosé okazywania wspotczucia
w relacjach miedzyludzkich. Uwaznos$¢ sprzyja takze
rozwojowi moézgu. Nie dos¢, ze Goldie stworzyta innowacyjny
program, to jeszcze zadbata o to, by za pomoca badan
naukowych sprawdzié¢, czy taka strategia edukacyjna
przynosi widoczne efekty. Oczywiscie okazato sie, ze tak:
dzieci uczestniczace w programie nie tylko tatwiej skupiaja
uwage i lepiej sobie radza w relacjach miedzyludzkich, ale sa
takze odporniejsze na stres, o czym swiadcza wyniki badan
medycznych.

Program opracowany przez Hawn Foundation umozliwia
prezentowanie w latwy i praktyczny sposdob najnowszej
wiedzy na temat funkcjonowania mozgu, dzieki czemu
uczniowie moga wykorzysta¢ zdobyte informacje w Zzyciu
codziennym. Program MindUP jest realizowany w coraz
wiekszej liczbie szkdét w Kanadzie, Wielkiej Brytanii i Stanach
Zjednoczonych.

Swiadomos$é tego, ze Goldie interesuje sie badaniami
mozgu i stara sie uwzglednia¢ w swoim programie ich
wyniki, jest bardzo budujaca. Wspdlnie wystgpiliSmy na
konferencji Technology, Entertainment, Design - Medicine
(TED-MED), a nasza prezentacja dotyczaca Ilaczenia
starozytnych praktyk rozwoju swiadomosci ze wspéblczesna
wiedza spotkata sie z entuzjastycznym przyjeciem. Krotko
mowigc, dlaczego nie mielibySmy pomagaé dzieciom
w rozwijaniu umystu, zamiast karmi¢ je suchymi faktami?
Dlaczego nie mielibySmy wyjs¢ poza utarty schemat
nauczania czytania, pisania oraz matematyki i wzbogaci¢ go
o rozwijanie zdolnosci do refleksji, a w dalszej perspektywie
takze zdolnosci budowania relacji i odpornosci na stres? Ten
punkt widzenia zostal zaprezentowany tez kuratorom szkét
publicznych oraz organizacjom zajmujacym sie rozwojem u
dzieci inteligencji spolecznej, emocjonalnej i akademickiej.

Jako psychiatra i doswiadczony ojciec uwazatem, ze
nastepnym etapem tej pracy powinno by¢ stworzenie
zestawu praktycznych ¢wiczen, ktére méglby wykonywac



kazdy, komu lezy na sercu dobro dzieci - nie tylko po to, by
uczy¢ swoje pociechy, ale takze po to, by samemu rozwijac
w sobie zdolnos¢ do refleksji. Odpornosé¢, sSwiadomosé
wlasnych mozliwosci i zdolno$¢ okazywania wspéiczucia to
wazne umiejetnosci, ktérych mozna sie nauczyd.
W rzeczywistosci uczenie sie i nauczanie ich moze okazac sie
warunkiem koniecznym skierowania ludzkiej ewolucji na
nowe, lepsze tory. Refleksja nie jest juz luksusem dla
wybranych, lecz istotnym warunkiem przetrwania naszego
gatunku.

Ksigzka 10 minut uwaznosci moze zmieni¢ kierunek,
w jakim podaza nasze spoteczenstwo, wzmacniajagc umysty
nastepnego pokolenia. Na jej kartach znajdziesz wiele
pouczajacych (i zabawnych) historii opartych na naukowych
podstawach, przedstawiajacych praktyczne strategie rozwoju
swiadomosci dzieci i rodzicow. Razem ze swoim dzieckiem
mozesz nauczy¢ sie zy¢ inaczej: cieszy¢ sie chwila, odrzucic
osady i oczekiwania oraz byé¢ bardziej otwartym na innych
i na siebie samego.

Ta ksiazka dowodzi, ze najlepszym nauczycielem swojego
dziecka jestes wtedy, gdy stajesz sie wzorem do
nasladowania i wlasnymi czynami raz za razem potwierdzasz
to, co mowisz o zwracaniu uwagi na innych ludzi. Uwaznos¢
pozwala swobodnie odbieraé¢ swiat wszystkimi zmystami -
rozkoszowac sie jedzeniem, czuc¢ zapach powietrza, stuchac
Zz uwaga, patrzy¢ na otoczenie sSwiezym, badawczym
wzrokiem, przystanaé na chwile i zachwycié sie pieknem
motyla znalezionego przez dziecko na chodniku w drodze do
szkoty. Uczmy sie ceni¢ najzwyklejsze czynnosci i szukac
w nich mozliwosci przekazania odrobiny wiedzy - dzieki
temu to, co zwyczajne, moze sie sta¢ zupelnie niezwykle.

Dzieki regularnym ¢wiczeniom mozemy przeksztatci¢ stan
chwilowej swiadomosci w zyciowy nawyk. Nawet 10 minut
¢wiczen dziennie moze poprawi¢ sposob funkcjonowania
naszego moézgu. Wystarczy wykonac¢ kilka prostych krokoéw,
zeby uwolnié sie spod wplywu wewnetrznego



,automatycznego pilota” i otworzy¢ sie na biezace
dos$wiadczenia. Cwiczenie wzmacnia zdolnos$é refleksyjnego
uczenia sie i postrzegania Swiata w nowy sposéb.

Jest jakas magia w zdobywaniu wiedzy na temat tego, jak
wzbogaci¢ swoje zycie za pomoca sily umystu. W mojej
branzy uzywamy terminu psychowzrocznos¢ na okreslenie
procesu, za pomoca ktdrego mozemy sie nauczy¢ skupiania
uwagi na wewnetrznym swiecie umystu w taki sposodb, by
dostownie zmieni¢ budowe mdzgu. Ta umiejetnos¢ pozwala
zrozumieé, w jaki sposob nasze umyslty reguluja przeptyw
informacji, w jaki sposdéb obwody mézgu umozliwiaja jego
rozwdj, oraz jak wykorzystujemy przeplyw informacji
w  naszych relacjach z innymi ludzZmi. Dzieki
psychowzrocznosci mozemy sie przebudzi¢ i zadbaé o swdj
mozg, umyst oraz relacje z innymi ludZzmi. Stanowi ona klucz
do inteligencji emocjonalnej i spotecznej. Pod wieloma
wzgledami ksigzka 10 minut uwaznosci jest czyms w rodzaju
podstawowego przewodnika pozwalajacego nauczy¢ sie krok
po kroku, jak wies¢ bardziej uwazne zycie i rozwijac
psychowzrocznos¢ w rodzinie.

Badania dotyczace relacji miedzy rodzicami a dziecmi
ujawniajg, ze jednym z najwazniejszych czynnikéw
wplywajacych na rozwdj maluchéw jest umiejetnosc
odzwierciedlania przez rodzicow wewnetrznego Swiata
umystu. Rodzice, ktorzy ja opanowali, potrafia z wieksza
jasnoscia wyczuwac¢ umyst swodj i swoich dzieci. Badania
naukowe poswiecone kwestii przywigzania emocjonalnego
dowodza, ze dzieci rodzicéw, ktorzy sa swiadomi wiasnego
umyshu, mysla w kategoriach umystu i mowia o nim, lepiej
sie rozwijajga w wymiarze spotecznym, emocjonalnym
i poznawczym. Dzieci poznaja swéj oraz rodzicow krajobraz
mentalny poprzez to, w jaki sposéb my - rodzice, nauczyciele
1 inni opiekunowie - angazujemy sie w relacje z nimi. Silne
przywigzanie emocjonalne, bedace wynikiem uwaznej troski,
staje sie czymsS w rodzaju ,emocjonalnej szczepionki”,
zwiekszajacej odpornos¢ dorastajacych dzieci. Oczywiscie



nie mozemy zagwarantowaé wystapienia tego efektu, ale
korzystanie z odkry¢ naukowych dotyczacych potegi refleksji
i mowienie o niej moze zapewnié¢ dzieciom dobry punkt
wyjscia do zdrowego zycia emocjonalnego.

Jako ojciec i psychiatra dzieciecy przekonatem sie zaréwno
na wilasnej skérze, jak i w pracy zawodowej, jak wielkim
wyzwaniem moze by¢ rodzicielstwo. Ostatnia rzecza, jakiej
potrzebuja rodzice, jest kolejna bezuzyteczna ksigzka, ktdra
bedzie tylko zajmowala miejsce na stoliku nocnym, a jej
lektura okaze sie strata czasu. Jednak kazda lekcja i kazda
opowies¢ zawarta w tej ksigzce sprawi, ze dazenie do
Swiadomosci stanie sie odrobine latwiejsze. Znajdziesz w niej
gars¢ podstawowych, ale bardzo waznych, informacji na
temat funkcjonowania mézgu, podanych w lekkiej formie,
dzieki ktorym lepiej zrozumiesz dzialanie mézgu twojego
dziecka oraz sity kierujace jego zachowaniem. Ksigzka
zawiera rowniez opis praktycznych sposobéw modelowania
i uczenia swiadomosci. W trakcie lektury odkryjesz - lub
przypomnisz sobie - jak wielkg rados¢ moze sprawia¢ dbanie
o dobre samopoczucie psychiczne twojego dziecka i twoje.

dr med. Daniel J. Siegel



Dazenie matki do uwaznosci

Nie wystarczy mie¢ dobry rozum, przede wszystkim trzeba
go dobrze uzywac.

KARTEZJUSZ

PILOT

Od dnia narodzin mojego pierwszego dziecka wiedzialam, ze
przynajmniej w jednej roli nie moge zawies¢ - w roli matki.
Rozumiatam, ze najwiekszym i najwazniejszym wyzwaniem
w moim zyciu bedzie odpowiednie uksztattowanie tej matej
istoty, obdarzonej ogromnym potencjatem.

Zawody, znajomi, a czasem nawet zyciowi partnerzy moga
sie zmienia¢, ale dziecko jest z nami zwiazane na zawsze -
nawet jesli w zyciu pozegluje daleko od domu rodzinnego.
Kiedy wyrusza w samodzielna podréz w dorostosc¢, zadajemy
sobie pytania: Czy zawsze byliSmy przy nim, kiedy byliSmy
potrzebni, skoro tak ciezko pracowalismy? Czy
wystarczajaco czesto przychodziliSmy na jego mecze,
wystepy oraz przyjecia urodzinowe i czy zawsze czuwaliSmy
przy nim, gdy byto chore? Czy potrafiliSmy cieszy¢ sie razem
z nim, kiedy dostawato dobre oceny w szkole i opanowywato
nowe umiejetnosci? Czy nie dawaliSmy mu zbyt mato lub
zbyt duzo siebie? Czy poswiecaliSmy mu wystarczajaco duzo
uwagi, zeby wyczuc to, o czym nie chcialo moéwié i rozpoznac
bez stow, kiedy odczuwato ztos¢, smutek lub bol? Miliardy
pytan roja sie w naszych gtowach, gdy bezsilnie patrzymy,
jak statek wiozacy nasz najwiekszy skarb wyplywa na



nieznane wody, podczas gdy jego pilot pozostaje na
nabrzezu.

Porownanie z pilotem jest dos¢ dobre, poniewaz pelni on
bardzo wazna funkcje, wyprowadzajac statki z portu. Rola
rodzicow jest kochaé¢ i prowadzi¢ dzieci oraz dba¢ o ich
rozwdj emocjonalny, zeby w odpowiednim momencie
potrafity rozpocza¢ szczesliwe, zdrowe i produktywne zycie
z dala od nas. W dzisiejszym szalonym swiecie nietatwo
jednak by¢ dobrym pilotem. To wymaga skupienia, uwagi
i duzego poswiecenia. Trudno to osiggnaé, kiedy oboje
rodzice pracuja na caly etat, by zwigza¢ koniec z koncem,
gdy nowoczesne technologie okradaja nas z rodzinnej
prywatnosci, a inne wyzwania nie pozwalaja nam w peini
zaangazowacé sie w dbanie o bezpieczenstwo i dobrostan
naszych pociech. Trudy wychowywania dzieci moga by¢
zrédlem  wiekszego stresu, niz kiedykolwiek sobie
wyobrazaliSmy. Mimo to nie ma na Swiecie zadnej pracy
i zadnego zadania wazniejszego niz dbanie o rozwdj
emocjonalny dzieci, ktore powotaliSmy do zycia.

Kiedy bylam mata dziewczynka, nie mogtam sie doczekac,
kiedy zostane matka. Czesatam moja lalke, udawatam, ze ja
karmie i Spiewatam jej kotysanki, ktadac sie z nig wieczorem
do 16zka. Rysowalam domy otoczone plotami z biatych
sztachet, obrosniete czerwonymi rozami. Drzwi domu zawsze
byly otwarte dla wszystkich dzieci z sasiedztwa. Moja wizja
wydawata mi sie idealna, a zycie bylo w moich
wyobrazeniach niezwykle latwe. Chcialam gotowaé, piec
ciasta i prowadzi¢ dom, a moje dni mialy by¢ wypelnione
szczesciem i radoscia. Coz za idylla! I wiecie co? Nic z tego
sie nie ziscito.

Md@j syn Oliver omal nie umart w chwili narodzin. Kiedy
jego miodsza siostra Kate miata dwa lata, rozwiodtam sie
z ich ojcem, pograzajac dzieci w smutku i niepewnosci.
Wtedy sie przekonatam, ze dzieci to nie lalki, a bycie matka
jest naprawde duzym wyzwaniem. Stawa i bogactwo nie
utatwiaja zadania - wrecz przeciwnie, sprawiaja, ze



wychowywanie dzieci jest jeszcze trudniejsze. Najwiekszag
rados¢ w tych trudnych chwilach sprawilo mi odkrycie, ze
mimo ogromnej odpowiedzialnosci zwigzanej z opieka nad
maluchami, moje serce nie tylko wurosto, ale wrecz
rozszerzylo sie do rozmiarow mogacych pomiescié
nieskonczona ilo$¢ mitosci i czutosci.

Czasem jednak milos¢ matki nie jest wystarczajaca.
Samotne wychowywanie dzieci byto wielkim wyzwaniem,
poniewaz staralam sie za wszelka cene pogodzi¢ obowigzki
zawodowe z opieka nad nimi. Przez jakisS czas bytam nawet
asystentka trenera pitki noznej, mimo ze ledwo znatam
zasady gry. Dzis sie z tego Smieje, ale wtedy zdarzato sie, ze
lezac samotnie w tézku, ronitam gorzkie lzy i z rozpacza
szukalam odpowiedzi na pytanie o to, dlaczego moj cudowny
sen sie nie ziscil. Zastanawiatam sie, czy kiedykolwiek znajde
mezczyzne, ktorego pokocham 2z wzajemnoscig i ktory
pokocha moje dzieci. Wydawalo mi sie to niemozliwe, ale
pewnego dnia zdarzyt sie cud: spotkatam Kurta Russella.
Kurt pojawil sie w naszym zyciu nagle i chetnie otoczyl nas
swoja ciepta, ojcowska mitoscia. Razem z jego synem,
a moim pasierbem, Bostonem stworzyliSmy prawdziwa
rodzine. Trzy lata pdzniej urodzil sie Wyatt. Jego pojawienie
sie na dobre scementowato nasz zwigzek. Dzis jestem dumna
babcig Rydera, Wildera i Bodhi’ego, a czwarty wnuk jest
w drodze. Mam taka rodzine, o jakiej zawsze marzytam. Jak
widaé, cuda sie zdarzaja. Patrze na moje dzieci i nie moge
sie nadziwié, ze po tylu prébach i niepowodzeniach wreszcie
sie udato.

Bycie matka wymagato ode mnie uzywania wielu narzedzi.
Niektére z nich miatam, innych mi brakowato. Na szczescie
miatam wspanialych rodzicéw, ktérzy bardzo sie angazowali
w wychowywanie mnie i mocno mnie wspierali, mimo ze
sami duzo pracowali zawodowo. Przede wszystkim bardzo
mnie kochali. Byli dla mnie wspaniatym wzorem do
nasladowania, ale to nie wystarczytlo. Mimo wszystko
brakowato mi odpowiedzi na wiele waznych pytan.



Poszukujac ich, zdobylam wiedze i lepiej zrozumiatam swoja
psychike. Nauczylam sie wyciszac¢ umyst i skupia¢ uwage.
Zdalam sobie sprawe z tego, ze musze sta¢ sie wzorem do
nasladowania dla moich dzieci. Ze musze byé odwazna
i szczera wobec siebie. To nie bylo tatwe. Wedréwka w gtab
siebie i odkrywanie tego, kim naprawde jestesmy, to bardzo
wazny moment w zyciu. Kiedy juz to wiemy, odnajdujemy
w sobie ogromne poktady empatii i zrozumienia, dzieki
ktérym mozemy wskazaé dzieciom droge do samopoznania.

FLAGA

Byt zwykty poranek, jakich wiele. W pewnej chwili zadzwonit
telefon. Moja przyjacidtka powiedziata tylko: ,Wlacz
wiadomosci”. Po chwili stalam z otwartymi ustami przed
telewizorem, patrzac na plonace nowojorskie wiezowce. Od
razu pomyslatam o moich dzieciach. Czternastoletni Wyatt
wlasnie przygotowywat sie do wyjscia do szkotly. Kate i Oliver
przebywali w Los Angeles, podobnie jak Kurt. Wszyscy
byliSmy bezpieczni.

Niczym krewni gromadzacy sie przy tozu Smierci bliskiej
osoby, siedzieliSmy przed telewizorami, patrzac, czekajac
1 szlochajagc. Wraz z kazdym nowym obrazem i kazda
powtéorka w  zwolnionym tempie coraz wyrazniej
uzmystawialiSmy sobie, ze zycie, jakie znamy, konczy sie
bezpowrotnie. To byla prawda. Wrzesniowy zamach zmienit
rzeczywistosé. Podzielit ludzi réznych ras i wyznan we
wszystkich krajach. Swiat juz nigdy nie mial by¢ taki sam.
Reakcja na to wydarzenie obiegta caly swiat, wywotujac fale
podejrzen i strachu. Widziatam przysztosé¢ rysujaca sie przed
nami i ona mnie przerazata.

Wrocilty wspomnienia z okresu, gdy miatam 11 Ilat.
Pewnego dnia podekscytowana wbiegtam w szkole do sali
audiowizualnej przekonana, ze w czasie lekcji bedziemy



oglada¢ film o rolnictwie albo o sztuce. Tymczasem, ku
mojemu zdumieniu, na ekranie pojawit sie zegar
wyswietlajacy cyfry od 9 do 0. Nastepnie grozny, tubalny
gtos oznajmit: ,Oto, co sie stanie, gdy dojdzie do ataku
wroga!”, a naszym oczom ukazaly sie sceny zniszczenia
i Smierci. OgladaliSmy film =zrealizowany przez shizbe
ochrony cywilnej, pokazujacy konsekwencje ewentualnego
zrzucenia bomby atomowej na Ameryke. My, dzieci,
mialtySmy w takiej sytuacji kucna¢ pod stolikami, zastonic
rekami glowe i odwracaé¢ oczy od oslepiajacego swiatla.
»,Kucnij i kryj sie” - brzmiat prosty komunikat.

Swiat, ktéry - jak sadzilam - dobrze znalam, zmienit sie
w jednej chwili. Mdéj mtody mézg na zawsze zapamietat
potworne, niezrozumiale obrazy. Moje cialo zaczelo drzec
w niekontrolowany sposob i wybuchtam placzem. W panice
ucieklam z klasy i pobieglam do domu. Zadzwonitam do
mamy i szlochajac opowiedzialam o tym, co sie stato, a ona
szybko przyjechala, zeby mnie uspokoid.

Nigdy tak naprawde nie zapomniatam o tym doswiadczeniu
z dziecinstwa. Jeszcze przez dlugi czas musialam zostawacd
w domu, opuszczajac lekcje w szkole, kiedy w ramach
¢wiczen obrony cywilnej w miescie rozlegat sie dzwiek syren.
Ziarno strachu zasiane przez ten film dato poczatek gteboko
zakorzenionemu lekowi, ktory nawet w okresie wczesnej
dorostosci wywotywal u mnie ataki obezwtadniajacej paniki.
Ow lek sprawial, ze batam sie nawet o tym méwié, wiec
cierpiatam w milczeniu.

Czterdziesci lat podzniej, obserwujac w telewizji rozwdj
wydarzen podczas wrzesniowych zamachéw, plakatam.
Wiedziatam, ze ta tragedia odcisnie pietno na wrazliwych
umystach dzieci ogladajacych amerykanska flage
powiewajaca na dymiacych gruzach wiezowcéw. Czy beda
w stanie zrozumieé, co sie stalo? W jaki sposob te obrazy
i wywolany przez nie strach wplyna na ich przysztos¢?

Siegneltam po koszyk z robdtkami recznymi i znalazlam
czerwong, biala i niebieska wloczke. Robienie na drutach



zawsze bylo dla mnie forma medytacji, zatem zaczetlam robic
amerykanska flage. Kiedy siedziatam w fotelu, a tzy kapaty
na moje druty, podjeltam wazng, bardzo emocjonalng decyzje.
Czulam potrzebe, by zrobi¢ co$s bardziej znaczacego
i trwatego niz splecenie kilku welnianych nici, nawet gdyby
nie byt to zbyt doniosty czyn.

Méj patriotyzm nie ma nic wspélnego z opowiadaniem sie
po ktérejs ze stron sceny politycznej. Nie potrafilabym go
nazwa¢ jednym stowem. Jego istota jest moja milosé do
naszego kraju, zrozumienie jego ogromnego potencjatu oraz
szacunek dla naszego narodowego charakteru. Bez wzgledu
na to, jak maty bytby to gest, wierze, ze kazdy z nas moze cos
zrobi¢, by uczynic ten swiat lepszym.

Gdybym mogla pomoc przynajmniej jednej dziewczynce lub
jednemu chlopcu upora¢ sie z obrazami, ktére przerazity nas
wszystkich, bylby to cenny dar. Pamietajac swéj wlasny lek
z dziecinstwa, nie moglam sie wprost doczekaé, az bede
mogta pokazywaé dzieciom, w jaki sposob odzyskac
naturalng radosé¢ zycia, zrozumie¢ wartos¢ emocji i nauczy¢
sie odczuwaé empatie wobec innych ludzi. Nie miatam
jeszcze pojecia, jak to zrobi¢, ale wiedzialam, ze musze cos
wymysli¢. Sadzilam, ze by¢ moze nie dam dzieciom
szczescia, lecz tylko nadzieje, ale mimo wszystko czutam, ze
musze sprobowacd.

MOJE POSZUKIWANIA

Zawsze fascynowatla mnie sita i odpornos¢ ludzkiego ducha,
a jako osoba dazaca przez cate zycie do samopoznania,
wyznaczylam sobie cele. Zaczelam jezdzi¢ na konferencje
i seminaria neurologiczne oraz poznawaé¢ tajniki
wspotzaleznosci funkcjonowania serca i moézgu. Wkroczytam
do zupeilnie nowego dla mnie swiata i dowiedziatam sie, jak
dziata ludzki mézg i w jaki sposdéb reaguje na informacje



w zaleznosci od aktualnego stanu emocjonalnego.

Odkrytam, ze krajobraz naszego umystu jest niezwykle
fascynujacy. Im wiecej wiedzy zdobywatam, tym wieksze
podniecenie wywolywata mysl, ze moge wykorzysta¢ niemal
nieograniczony potencjat moézgu. Nie dos¢, ze badacze
i naukowcy dostarczaja nam niepodwazalnych dowoddéw
nieustannego rozwoju modzgu, to jeszcze ich odkrycia
pozwalaja na sformulowanie twierdzenia, ze wplywajac na
swoj umyst, wszyscy mozemy swobodnie ksztattowac sposdb,
w jaki nawigzujemy interakcje z otoczeniem, aby jak najlepiej
korzystac z zycia. Udowodnili, ze kiedy my - lub nasze dzieci
- jestesmy zestresowani, zaleknieni, znudzeni Ilub
nieszczesliwi, maleje nasza zdolno$s¢ rozwigzywania
problemow i przyswajania nowych informacji. Nasze mozgi
zamykaja sie jak =zaciSnieta pies¢. Kiedy zas jestesmy
szczesliwi, zrelaksowani i zaciekawieni sSwiatem, otwieraja
sie jak kwiaty, a to nie tylko ulatwia zapamietywanie
i przetwarzanie informacji, ale takze zwieksza zdolnos¢
radzenia sobie ze stresem.

Szukajac drogi do lepszego zrozumienia tego zagadnienia,
spotkatam kilku niezwykltych innowatorow, ktdérzy podzielali
moja wizje dobrostanu dzieci. Uprzejmie zaprosili mnie do
swojego wyjatkowego Swiata. Ci eksperci stali sie wkrétce
moimi nauczycielami i przewodnikami. Dzieki ich pomocy
i inspiracji, w 2003 roku zaltozytam Hawn Foundation -
organizacje typu non profit, ktéra zainicjowata w szkotach
podstawowych program edukacji spotecznej i emocjonalnej
pod hastem MindUP. PostanowiliSmy skupié¢ sie na szkole,
poniewaz jest ona miejscem, w ktérym dzieci spedzaja
wiekszo$¢ czasu. Tworzac w klasie mala spolecznosé,
budujemy bezpieczna przystan, petna optymizmu i radosci,
zwlaszcza dla tych ucznidéw, ktorzy nie dostaja niezbednego
wsparcia emocjonalnego w domach rodzinnych.

Istota programu MindUP jest przekazywanie dzieciom
wiedzy na temat funkcjonowania ludzkiego mézgu. Choé
ogélny program edukacji zaklada uczenie sie na pamieé



nazw wszystkich waznych kosci i miesni tworzacych ludzki
organizm - zaczynajac od kosci piszczelowej, konczac na
bicepsie - dzieci niewiele sie dowiaduja o funkcjonowaniu
mozgu, ktory jest przeciez naszym najwazniejszym organem.
W ramach programu MindUP dzieci dowiaduja sie, w jaki
sposéb czes¢ mobdzgu odpowiedzialna za emocje moze
zawladna¢ czescia racjonalng, ktéra dba o nasz spokdj
i skupienie. Odkrywanie sposobu dzialania mézgu pozwala
dzieciom zrozumiec¢, skad biora sie emocje. Uczniowie staja
sie bardziej swiadomi wlasnego zachowania i ucza sie
opanowywac i zmniejsza¢ stres. Program skutecznie uczy
tego, jak kontrolowaé¢ sposoby reagowania na otoczenie
zewnetrzne.

Po zdobyciu podstawowej wiedzy na temat dziatania
mozgu, dzieci ucza sie, jak ich mysli i uczucia wplywaja na
zachowanie. Poznajg wplyw oddychania na mozg. Ucza sie
rozpoznawaé¢ doznania zmystowe i wywolywane przez nie
reakcje. Na koncu analizuja witasne stany emocjonalne
i opanowuja umiejetnosci spoteczne oraz interpersonalne.
W pewnym sensie program MindUP zaspokaja duchowe
potrzeby dzieci.

Po sformutowaniu podstawowych zasad poprosiliSmy kilku
najwybitniejszych przedstawicieli Swiata nauki o pomoc
w stworzeniu programu, ktéry mozna by wilaczy¢ do
normalnego planu zaje¢ w szkotach publicznych. Nastepnie
wystaliSmy specjalnie przeszkolonych przedstawicieli do
placowek edukacyjnych w catlym kraju. Program MindUP
zostal wdrozony w catej Ameryce Pélnocnej i w Wielkiej
Brytanii, wprowadzajac do ,optymistycznej klasy szkolnej”
radosna nauke i przyjazne dla moézgu strategie nauczania.
Zeby z powodzeniem ksztalci¢ cala istote ludzka, dodajemy
czwarta dziedzine do tych, ktére do tej pory uwazano za
najwazniejsze - czytania, pisania i arytmetyki - jest niag
umiejetnos¢ refleksji. Jak mnapisal dr Dan Siegel
w przedmowie do niniejszej ksigzki: , Refleksja nie jest juz
luksusem dla wybranych, lecz istotnym warunkiem



przetrwania naszego gatunku”.

Podczas krétkich =zaje¢ uzupelniajacych poszczegodlne
lekcje szkolne, majacych na celu wzbogacenie doswiadczenia
edukacyjnego, dzieci sa zachecane do:

e poznawania reakcji mézgu na emocje, tak aby umiaty
same sie wyciszy¢ i odzyska¢ réwnowage;

e robienia codziennych ,przerw dla mézgu” i skupiania sie
na oddychaniu;

e praktykowania uwaznego odczuwania - doswiadczania
wrazen  wzrokowych, smakowych, zapachowych,
stuchowych i ruchowych;

e dostrzegania roznicy miedzy optymizmem
a pesymizmem;

e rozkoszowania sie szczesciem;

e podejmowania  praktycznych préb rozwigzywania
konfliktow i krytycznego myslenia;

e uczenia sie spogladania na rezultaty dziatan z roznych
punktow widzenia;

e skupiania sie na wspoétczuciu i empatii;

e odkrywania znaczenia hojnosci i odpowiedzialnosci
spotecznej;

¢ okazywania dobroci i zyczliwosci.

Ten przelomowy program laczy wymienione umiejetnosci
ze standardowymi zajeciami przewidzianymi w planie
nauczania realizowanym przez nauczycieli. Wlasnie dlatego
program MindUP jest przystepny dla kadry pedagogicznej -
jest bowiem zintegrowany =z wlasciwym programem
nauczania, i nie stanowi wylacznie dodatku. Dzieci rowniez
sa zadowolone z takiego rozwigzania, o czym sSwiadcza
wyniki réznych badan.

WYNIKI



Hawn Foundation sfinansowata badania majgace na celu
oszacowanie efektywnosci programu MindUP. Wyniki byty
bardzo dobre. Z zadowoleniem stwierdzilam, ze wiekszos$¢
dzieci objetych jednym z badan uznata, ze lubi program
MindUP przede wszystkim dlatego, ze uczy, jak stac¢ sie
szczesliwym. Badanie zostalo przeprowadzone przez dr
Kimberly  Schonert-Reichl z  Uniwersytetu  Kolumbii
Brytyjskiej.

Oto najwazniejsze konkluzje dotyczace efektéw realizacji
programu:

e WyZsze oceny z czytania;

mniejsza absencja w szkole;

25-procentowe zmniejszenie agresji podczas zabawy;

zwiekszenie koncentracji;

wzrost szybkosci reakcji podczas odpowiadania na

pytania i rozmowy z nauczycielem;

rozwaj relacji interpersonalnych;

e zwiekszona umiejetnosc¢ radzenia sobie ze stresem;

e 63-procentowy wzrost optymizmu wsSrdéd uczestnikéw
badania.

W czasie badania, ktérym objeto ponad 200 tys. dzieci
uczestniczacych w podobnych programach, organizacja
CASEL (Collaborative for Academic, Social, and Emotional
Learning) odkryta, ze zachowania w klasie szkolnej
poprawily sie, a uczniowie zaczeli silniej angazowaé sie
w nauke. Nastapil spadek czestotliwosci wystepowania
stanéw depresyjnych u dzieci oraz rozwodj umiejetnosci
kontrolowania emocji. Doszto nawet do zmniejszenia
prawdopodobienstwa siegniecia przez uczniow po narkotyki,
a poniewaz umiejetnosci emocjonalne i spoteczne maja duzy
wplyw na wyniki w nauce, zwiekszyla sie efektywnosé
nauczania. Uczniowie bioracy udzial w programach
ksztattowania umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych
plasowali sie w testach kompetencji co najmniej o 10



punktéw procentowych wyzej niz ci, ktérzy nie brali w nich
udziatu.

Podczas kolejnego badania uzyskano podobne wyniki,
a oprocz tego stwierdzono, ze dzieci uczestniczace
w programie MindUP byly oceniane przez rowiesnikéw jako:

e grzeczniejsze;

e bardziej godne zaufania;

e uczynne;

e bardziej lubiane;

e mniej skionne do tamania =zasad 1 wywolywania

konfliktow.

Dzieci biorace udzial w programie mialy lepsza pamieé
kréotkoterminowa i tatwiej przystosowywaly sie do zmian.
W rzeczywistosci swiadoma praktyka sprzyja stymulowaniu
tych obszarow mézgu, ktére sa odpowiedzialne =za
formutowanie opinii i podejmowanie decyzji.

Podczas innego badania zmierzono zawartos¢ w Slinie
dzieci hormonu stresu - kortyzolu. Poziom tego hormonu
waha sie w ciggu dnia. Kortyzol, ktérego wydzielanie jest
bezposrednia reakcja organizmu na stres, jest podejrzewany
o wywolywanie roéznych choréb, zaczynajac od schorzen
serca, na nowotworach konczac. Dzieki swiadomemu
skupieniu, dzieci uczestniczace w programie potrafity
obnizy¢ poziom tego hormonu, co wskazuje na to, ze lepiej
radza sobie ze stresem. To bardzo wartosciowa umiejetnosé,
poniewaz stres zmniejsza sprawnos¢ pamieci. Kiedy poziom
kortyzolu w naszym organizmie spada, mozemy sie
skoncentrowa¢ i lepiej przypomina¢ sobie zapamietane
informacje. Kiedy mozg dziecka jest rozgoraczkowany lub
zestresowany, uczen ma duze trudnosci z uczeniem sie
i zapamietywaniem nowych wiadomosci. Z drugiej strony,
kiedy dziecko jest pelne entuzjazmu i zainspirowane cudami
otaczajacego je swiata, jego umyst jest bardzo podatny na
nauczanie.



»Musze przyznaé, ze na poczatku bylam sceptyczna -
powiedziala mi dr Schonert-Reichl - ale ku mojemu
zaskoczeniu okazato sie, ze uczniowie [czwarto-
i piatoklasisci] oraz nauczyciele bardzo szybko przekonuja
sie do programu i do proponowanych éwiczen. Dzieci od razu
zrozumialy o co chodzi i wrecz wydawaty sie ztaknione
rozwigzan, ktére moglyby im utatwi¢ kontrolowanie stresu.
(...) W ciagu 20 lat poswieconych na badanie spoteczno-
ekonomicznych uwarunkowan uczenia sie nigdy nie
spotkatam sie z tak skutecznym programem. Musiatam
ponownie przeanalizowa¢ wyniki, zeby sie upewnié, ze nie
popemitam btedu”.

Ta wiadomosc¢ byta ogromnie ekscytujaca. Przedsiewziecie,
ktérego zalgzkiem byl pomyst zrodzony w chwilach smutku,
rozwineto sie wspaniale i przyniosto nadspodziewanie dobre
wyniki. Program speiil nadzieje, ktére w nim poktadatam.
Dowody uznania ze strony rodzicéw i uczniéw (wiele z nich
przytoczono w niniejszej ksigzce) tylko zachecaja mnie do
dalszego dziatania, poniewaz okazuje sie, ze dzieci staraja
sie przekazywa¢ zdobyta wiedze swoim rodzinom. Pewna
dziewczynka opowiedziala mi dos$¢ zabawna historie. Jej
mama odwozila ja ktéregos dnia do szkoty. Na ulicach , byt
duzy ruch i mnéstwo samochodow”, jak powiedziala moja
mata rozmowczyni, a jej mama przeklinata, krzyczata
i bardzo sie denerwowata, poniewaz obawiata sie, ze dziecko
spdzni sie na lekcje. W pewnej chwili dziewczynka nachylita
sie w strone mamy, popatrzyla na nig i powiedziata:
»Mamusiu, weZ gteboki oddech, odprez sie i zacznij uwaznie
oddychaé. Moze wtedy nie bedziesz méwita tylu brzydkich
stéw”.

TA KSIAZKA

Dzieki sukcesowi programu MindUP spotkatam wielu



rodzicéw pragnacych dowiedzie¢ sie wiecej i przeniesé¢ jego
pozytywne oddziatywanie na wlasnag rodzine. Bardzo wielu
rodzicow - nawet tych, ktorych dzieci nie uczestniczyly
w programie - méwito, ze chce poznac narzedzia promowane
w ramach programu i zadawato mi pytania typu: ,Jak
mozemy sie wyciszy¢? Jak mozemy by¢ mniej reaktywni?
Gdzie mozemy dowiedziec¢ sie czegos wiecej?”

Program MindUP pomodgt mi w wielu sytuacjach, takich jak
przesypianie nocy, jedzenie, czerpanie radosci z chodzenia
do szkoty i bronienie sie przed mojq dokuczliwq siostrq.

William, 12 lat

Pod ich wplywem postanowilam napisaé¢ te ksiazke. Nie
jestem specjalistka, a 2z cala pewnoscia nie jestem
naukowcem. Zrozumienie symfonii mézgu zajetoby mi cate
lata. Niemniej to, czego dowiedziatam sie do tej pory, jest
bardzo ekscytujace. Chce podzieli¢ sie z wami ogromna
wiedza ludzi, ktéorzy cale zycie poswiecili na zglebianie
spotecznych i emocjonalnych uwarunkowan uczenia sie oraz
psychologii pozytywnej w nadziei na to, Zze nastepne
pokolenia czeka lepsza przysztosc.

Nie chce mowié¢ ludziom, jak maja kierowac¢ swoim zyciem
i jak wychowywac dzieci. Nie jestem idealna matka, ale to
nie znaczy, ze nie powinnam dazy¢ do perfekcji. Wiem
jednak, ze jesli program MindUP sprawdza sie w przypadku
dzieci, moze tez sprawdzi¢ sie w przypadku rodzicéow. Mam
nadzieje, ze dzieki tej ksigzce wszyscy staniemy sie bardziej
samoswiadomi, nauczymy sie radzi¢ sobie ze stresem
i bedziemy lepiej korzystac z wlasnego Zycia oraz dawac
wiecej siebie naszym dzieciom.

Zawsze wydawalo mi sie, ze idealna metafora dobrego
rodzicielstwa jest instrukcja przekazywana pasazerom linii
lotniczych przez stewardessy, by w razie potrzeby najpierw



samemu zatozy¢ maske tlenowa, a dopiero potem zaktadac
maske dziecku. To samo dotyczy bycia rodzicem. Musimy
sami miec¢ sile, by z pelng swiadomoscia umozliwié¢ dziecku
jak najlepszy start w zyciu. Przyjmujac bardziej swiadoma
postawe i1 uczac sie wyciszania umystu oraz redukowania
stresu, przejmujemy kontrole nad emocjami i reakcjami. To
bardzo pomaga nie tylko w rodzicielstwie, ale takze w sferze
relacji interpersonalnych i w miejscu pracy oraz ogodlnie
utatwia zycie.

Spokojne, szczesliwe dziecko to pierwszy krok w strone
spokojnego, szczesliwego <Swiata. Mam nadzieje, ze ta
ksigzka pomoze rodzicom spojrze¢ na swoje emocjonalne
zmagania z wlasciwej perspektywy i ponownie odnalez¢
szczescie, ktore wszyscy w sobie nosimy.

Odkrywajac rados¢ rodzicielstwa, mozemy nie tylko
wykorzysta¢ w pelni mozliwosci naszego umyshu, ale takze
pielegnowaé¢ uczucia. Mozemy sta¢ sie wzorem do
nasladowania dla naszych dzieci. Mozemy by¢ optymistami
i skupia¢ sie na sobie oraz na dzieciach. Mozemy
pielegnowaé¢ ich poczucie dobrostanu i umozliwia¢ im
rozwijanie samoswiadomosci oraz kontrolowanie stanu
umyshu. Mozemy zwiekszac nasze poczucie komfortu i dawac
dzieciom wskazowki ulatwiajgce poruszanie sie w swiecie po
opuszczeniu rodzinnego domu.

Dzieci sa dzisiaj mala czescia nas, ale to one beda kiedys
decydowaty o przysztosci sSwiata. Moja misja polega na
podsycaniu poczucia szczescia, sukcesu i emocjonalnej
samokontroli wsrdd tych, ktérzy kiedys odziedzicza swiat ze
wszystkimi jego wadami i zaletami. Budzac to poczucie
w sobie mozemy na wlasnym przykladzie pokazaé dzieciom,
jak zy¢ radosnie i spokojnie.

Prosze, przylaczcie sie do mnie i razem realizujmy to
wazne zadanie. Z (gtebi serca dziekuje za pomoc
w pielegnowaniu wewnetrznego swiatta w naszych dzieciach.

Goldie Hawn



EKSPERCI

Materiatl przedstawiony w tej ksigzce to dopiero poczatek.
Ci, ktorzy pomagali w jej pisaniu, starannie zgtebili temat
1 zachecam do zapoznania sie z ich pracami wymienionymi
w bibliografii umieszczonej na koncu ksigzki (znajduje sie
tam takze krétki stowniczek najwazniejszych terminow).
Zrobitam co w mojej mocy, zeby jak najlepiej wyttumaczy¢
ich odkrycia oraz pokazaé¢, w jaki sposob mozemy z nich
korzysta¢ w codziennym zyciu. Eksperci, ktorzy podzielili
sie ze mna swoja wiedza 1 odkryciami to lekarze,
neurolodzy i psycholodzy. Wszyscy sa jednoczesnie
matkami, ojcami, ciotkami, wujkami 1 dziadkami,
pragnacymi - podobnie jak ja - znaleZé najlepszy sposéb
wychowywania zdrowych, szczesliwych ludzi. Kazdy, kto
kocha dzieci 1 martwi sie o kondycje naszego
spoteczenstwa, powinien zapozna¢ sie 2z niezwyklymi
wynikami ich pracy naukowej. Kiedy =zaczniemy je
poznawaé, odkryjemy kierunek, w ktérym powinniSmy
podazad.

W ksigzce cytuje wielu ekspertow. Ponizsza lista zawiera
nazwiska tych, ktorych badania i rady wydaly mi sie
najbardziej pomocne. Najwazniejsze 1 najbardziej
adekwatne wyniki ich pracy znalazty odzwierciedlenie
w tekscie ksigzki.

Dr med. Daniel Amen, wyktadowca psychiatrii klinicznej
na wydziale medycyny Uniwersytetu Kalifornijskiego
w Irvine, autor ksigzek The Amen Solution, Zmien swaj
mozg, zmien swaoje Zycie i wielu innych.

Sharon Begley, dziennikarka naukowa, autorka ksigzek
The Plastic Mind oraz Train Your Mind, Change Your
Brain.



dr Mihaly Csikszentmihalyi, psycholog, dyrektor Quality
of Life Research Center dzialajacego przy Uniwersytecie
Claremont.

dr Richard Davidson, wykladowca psychologii
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1

DLACZEGO MUSIMY DZIALAC
SZYBKO?

Umyst jest jak spadochron - dziata tylko wtedy, kiedy jest
otwarty .

Frank Zapra

UTRATA RADOSCI

Z badan wynika, ze niemowle usmiecha sie 50-70 razy
dziennie, a troche starsze, raczkujace dziecko robi to okoto
600 razy na dobe. Jestem pewna, ze przynajmniej czes¢ z nas
zadaje sobie pytanie, gdzie znika ten usmiech, gdy
dorastamy. Kto nam go odbiera? W tym rozdziale znajdziesz
kilka alarmujacych faktéw na temat tego, w jaki sposob
nasze dzieci wraz z usmiechem traca szczescie. Okazuje sie,
ze sytuacja jest naprawde bardzo powazna i musimy dziatac
szybko i zdecydowanie.

Wedlug UNICEF amerykanskie dzieci zajmuja drugie
miejsce na lisScie najmniej szczesliwych dzieci na sSwiecie,
ustepujac pod tym wzgledem tylko matym Brytyjczykom. Ten
fakt powinien wstrzasna¢ nami do gtebi. Jak to mozliwe, ze
w dwoch najbogatszych krajach na swiecie wystepuje tak
duzy deficyt szczescia wsréd najmlodszych? Szczescie nie
jest zagadnieniem blahym. To naprawde powazna sprawa.



Kazdy z nas ma prawo do szczescia, zadowolenia
i dobrostanu. Samo powziecie zamiaru odnalezienia
szczescia nawet w trudnych czasach jest pierwszym krokiem
do jego odzyskania. Niestety, istnieja dane statystyczne
Swiadczace o tym, ze problem nie jest btahy.

Problemy emocjonalne. Uwaza sie, zZze az 8 procent
amerykanskich dzieci ma problemy emocjonalne. U.S. Public
Health Service szacuje, ze 6-9 milionéw dzieci w Stanach
Zjednoczonych cierpi na mozliwe do zdiagnozowania
zaburzenia psychiczne, utrudniajace normalne
funkcjonowanie. Az 20 procent nastolatkow cierpi na zespét
nadpobudliwosci psychoruchowej (ADHD) lub zespét deficytu
uwagi (ADD).

Depresja. Diagnozuje sie ja nawet u trzyletnich dzieci.
Niektorzy badacze sugeruja, ze na depresje moze cierpiec
nawet 1/8 nastolatkéw. Wedlug American Academy of Child
and Adolescent Psychiatry (AACAP) odsetek dzieci
dotknietych depresja wynosi okoto 5 procent.

Uzywanie i naduzywanie srodkow farmakologicznych.
W ciggu ostatniej dekady wykorzystanie Srodkow
farmakologicznych w leczeniu zaburzen emocjonalnych
wzrosto o 68 procent wsrdéd dziewczynek i o 30 procent
wsréd chiopcow. Wedlug American Psychiatric Association
odsetek ten wzrasta co roku.

Stabe wyniki w nauce. Jak wynika z raportu OECD z 2003
roku, amerykanskie pietnastolatki zajmuja 23. miejsce na
Swiecie pod wzgledem umiejetnosci czytania, 28. pod
wzgledem znajomosci matematyki oraz 27. pod wzgledem
znajomosci przedmiotéw scistych.

Odsetek uczniow niekoniczqcych szkoty. Wedtug America’s
Promise Alliance w pieédziesieciu najwiekszych miastach
Standw Zjednoczonych az 48 procent uczniow nie konczy
szkotly Sredniej.

Samobgjstwa. Od lat pieédziesiatych XX wieku liczba
przypadkow samobdjczej Smierci wsSrdéd nastolatkéw
zwiekszyla sie czterokrotnie. W 2009 roku 8 procent uczniow



szkol Srednich przyznato sie do préb samobdjczych, a 17
procent stwierdzito, ze ,powaznie mysli” o odebraniu sobie
zycia. Takie dane podaje organizacja U.S. Centers for
Disease Control and Prevention. Dane statystyczne
opublikowane przez AACAP Swiadcza o tym, Ze samobdjstwa
zajmuja trzecie miejsce wsSréd przyczyn Smierci o0séb
nalezacych do przedzialu wiekowego 15-24 lat. Mtodzi ludzie
ponosza Smier¢ z wlasnej reki 1,5 raza czesciej niz w wyniku
zabdéjstwa. W grupie wiekowej 5-14 lat samobdjstwa zajmuja
szbéste miejsce wsrod przyczyn Smierci.

Zmniejszajgcy sie poziom szczescia. Az 60 procent
amerykanskich dzieci odczuwa brak zaangazowania
w szkole. Podczas jednego 2z badan 61 procent
czwartoklasistow zgodzito sie ze stwierdzeniem: ,Jestem
zadowolony z zycia”. Wsréd siédmoklasistow ten odsetek
wynosit juz tylko 36 procent.

NIEWIDOCZNE CIERPIENIE

Najbardziej zagrozone sg te dzieci, ktore nie majg zadnych
objawow i u ktdérych nie zdiagnozowano zadnych zaburzen.
Ich cierpienie jest albo niewidoczne, albo nie jest zauwazane,
a tak sie sktada, ze to wlasnie one najbardziej potrzebuja
pomocy. W najwiekszych opatach sa zwlaszcza dzieci
z bogatych rodzin, poniewaz albo padaja ofiara
mikrozarzadzania, i nie maja ani chwili dla siebie w ciagu
dnia, albo sa zasypywane dobrami materialnymi, ktére maja
im zrekompensowa¢ brak psychicznego i emocjonalnego
wsparcia ze strony zapracowanych rodzicow. To moze
wywolywaé poczucie niezrozumienia i pustki. Te dzieci
czesto moéwia o sobie, ze sa ,znudzone i nudne”. Poniewaz
brakuje im odpornosci psychicznej, nie potrafia poradzic
sobie nawet z drobnymi problemami. Brak entuzjazmu
pociaga za soba apatie. Takie dzieci czesto po prostu udaja,



ze robia to, czego sie od nich oczekuje. Wiekszos$¢ predzej
czy poézniej musi siegnaé¢ po alkohol albo po leki, zeby
przetrwac¢ jakos dzien. Méwi sie o nich, ze sa ,straconym
pokoleniem zaniedbanych”.

Suniya S. Luther, wyktadowca psychologii i pedagogiki na
Uniwersytecie Columbia, przeprowadzila szereg badan
dotyczacych odpornosci psychicznej i wrazliwosci wsrdod
nastolatkow. Uwaza, ze naduzywanie substancji
psychoaktywnych oraz zaburzenia emocjonalne wsSréd
nastolatkOw nie sa wecale problemami rodem z ubogich
dzielnic, nekajacymi gtéwnie biedakéw i wykluczonych.
Najwyzszy odsetek dotknietych nimi oséb wystepuje wsrdd
bogatych nastolatkow, zwlaszcza pltci zenskiej.

Dzieci - zaréwno siedmio-, jak i siedemnastoletnie - sg
mistrzami w ukrywaniu swoich prawdziwych uczué,
szczegolnie gdy te uczucia nie sa zgodne 2z naszymi
oczekiwaniami albo gdy nie zwracamy na nie uwagi, zajeci
wlasnymi sprawami. To naturalne, ze chcemy, aby nasze
dzieci zyly w dobrobycie i szczesciu, ale powinniSmy uwazac,
zeby nie skupiaé sie bardziej na tym, co im nie wychodzi, niz
na tym, co robig dobrze. Czasem zwracamy uwage tylko na
oceny z testéw, ale niektore dzieci nie potrafia ich
rozwigzywac - sg bardzo madre i kreatywne, a mimo to maja
niskie oceny. Czesto paralizuje je stres, utrudniajacy
krytyczne myslenie i zapamietywanie faktéw. To wazne,
abysmy zdawali sobie sprawe z napiecia, z jakim nasze dzieci
musza sie zmagaé¢ kazdego dnia. Musimy zajrze¢ giebiej
i dostroi¢ sie do dzieci, zeby moc szybko zauwazac objawy
cierpienia i umie¢ je neutralizowac¢. Czyz nie pragniemy, aby
nasze dzieci byty szczesliwe?

REFLEKSJE

Syn mojej bliskiej przyjaciotki, wraz z kilkoma kolegami, zostat
przytapany na Scigganiu. Z jakiegos powodu tylko on miat zostac ukarany.




Przyjaciotka wezwana do gabinetu dyrektora szkoly musiata patrzec, jak
jej zalamane dziecko przyznaje sie do tego, co zrobilo razem
z dziesiecioma innymi uczniami. Kiedy po wszystkim wsiadla z synem do
samochodu, oboje plakali. Widziala, jak zmieszany, nekany wyrzutami
sumienia i zraniony byt jej syn. ,,Wszyscy Sciggaja, mamo — mowil. —
Boimy sie, ze nie dostaniemy szostek i pigtek”. Narzekal, ze szkota ma
specjalne programy terapeutyczne dla dzieci zazywajacych narkotyki
i pijacych alkohol, ale nie ma ich dla uczniow, ktorzy Sciagaja. ,,Powinni
cos takiego stworzy¢, bo u nas wszyscy Sciagaja i wszyscy sie bojg” —
dodat. Kiedy opowiedziala mi te historie zrozumiatam, jak duzy stres
przezywajq nasze dzieci i jak ogromnej presji sukcesu sa poddawane. Nikt
nie zastanawia sie nad tym, dlaczego normalni, dobrze zachowujacy sie
uczniowie ryzykuja wydalenie ze szkoly, tamigc zasady i Sciggajac na
sprawdzianach. By¢ moze winne sg zbyt wysokie oczekiwania rodzicow,
a moze chodzi o wygorowane oczekiwania szkoly. By¢ moze tez
uczniowie odczuwajg potrzebe, by sprawia¢ wrazenie rdéwnie
inteligentnych, jak niektorzy koledzy. Rozwoj emocjonalny jest tak samo
wazny — a moze nawet wazniejszy — niz znajomosc przedmiotow Scistych.
Opisane zachowanie jest przejawem niedojrzatosci emocjonalnej i moze
by¢ duzym problemem w zyciu dorostym, jesli nie zostanie zawczasu
skorygowane.
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CUDA MOZGU

Kiedy dziecko zaczyna rozumied, jakie znaczenie ma umyst,

Sposob przyswajania informacji zmienia sie diametralnie. Ta

swiadomos¢ zwieksza radosc¢ ze zdobywania wiedzy i wptywa
na doswiadczenie uczenia sie.

DR MED. DANIEL J. SIEGEL

ODKRYWANIE POTEGI MOZGU

Zyjemy w bardzo ciekawych czasach - rodzice, nauczyciele
i przedstawiciele wladzy =zaczynaja rozumiec¢, ze stare
paradygmaty stracily moc. Wszyscy wiemy, ze musimy
ponownie przemysle¢ sposéb wychowywania przyszlych
pokolen i doprowadzi¢ do poprawy jakosci zycia
emocjonalnego naszych dzieci (albo do wzrostu ich
inteligencji emocjonalnej, by uzy¢ terminu
spopularyzowanego przez Daniela Golemana). Przyszlosé jest
w naszych rekach, a wkrétce bedzie w rekach nastepnego
pokolenia.

Zanim w pelni zrozumiemy znaczenie uwaznosci we
wszystkich jej aspektach, musimy poznac¢ kilka waznych
faktéw dotyczacych ludzkiego moézgu. Wiedzac o tym, jakie
struktury mézgu sa odpowiedzialne za myslenie, uczenie sie
i uczucia, mozemy nauczy¢ sie wykorzystywania mocy
umystu do zwiekszania emocjonalnego dobrostanu. Co



wazniejsze, bedziemy potrafili w przystepny sposob
wytlumaczy¢ dzieciom, jak dziala modzg, dzielagc sie z nimi
nasza wiedza w czasie zwyczajnej rozmowy przy stole,
w samochodzie albo w drodze do szkoty - w kazdych
okolicznosciach, ktére uznamy za odpowiednie. Bedziemy
mogli nauczy¢ dzieci, ze to one kontroluja mézg, a nie na
odwrét.

Pionierzy neurologii, behawiorystyki i psychologii caty czas
odkrywaja ten zmienny, rozszerzajacy sie Kkrajobraz
ludzkiego mézgu. Duzym wyzwaniem jest zadanie polegajace
na wybieraniu najaktualniejszych i najbardziej wiarygodnych
wynikow badan oraz najbardziej przydatnych technik
stosowania tych wynikow w codziennym zyciu. Mam jednak
nadzieje, ze uda mi sie wybra¢ z ich prac to, co
najwazniejsze, i pokazaé, ze mézg i emocje - a takze
umiejetnos¢ skupiania sie, kontrolowania stresu i uczenia sie
- Sg wzajemnie powigzane. Zaczne od zdefiniowania dziedzin
nauki, ktorymi zajmuja sie naukowcy i nauczyciele, z ktérymi
sie konsultowalam podczas pisania tej ksigzki. Nastepnie
przejde do opisu sposobu dzialania moézgu, laczac wiedze
naukowa z jej zastosowaniem w zyciu codziennym.

NEUROLOGIA KOGNITYWNA

Duza role we wspolczesnych badaniach dotyczacych rozwoju
i funkcjonowania moézgu odgrywaja techniki obrazowania,
takie jak elektroencefalografia (EEG), rezonans magnetyczny
(MRI) czy tomografia pozytronowa (PET), dzieki ktérym
mozemy tak naprawde zobaczyc¢, jak przebiega myslenie.
Kolorowe obrazy pojawiajace sie na ekranie komputera
pokazuja przeptyw krwi i aktywnos¢ elektryczng w mézgu
osoby pobudzonej emocjonalnie albo wyciszonej i spokojnej.
Dzieki nim mozemy =zajrze¢ do naszego S$wiata
wewnetrznego, ktorego nigdy wczesniej nie mogliSmy



zobaczy¢. Neurolodzy uzyskuja zas dowody na istnienie
zwiazku przyczynowo-skutkowego miedzy aktywnoscia
mozgu a roznymi stanami emocjonalnymi.

INTELIGENCJA SPOLECZNA | EMOCJONALNA

To, w jaki sposOb radzimy sobie kazdego dnia z myslami,
uczuciami, emocjami i naszymi relacjami z innymi ludZmi,
byto przedmiotem wnikliwych badan w ciagu kilku ostatnich
dziesiecioleci. @ Zaczynamy rozumieC, ze inteligencja
emocjonalna - oraz zwigzana z niag koncepcja ilorazu
inteligencji emocjonalnej (EQ) - jest tak samo wazna jak IQ.

Udowodniono, ze ludzie, ktorzy dysponuja silniej
rozwinietymi umiejetnosciami spotecznymi i emocjonalnymi,
lepiej sobie radza w zyciu - bez wzgledu na inteligencje.

Mozna  wyodrebni¢ pieé¢ podstawowych zespotow
kompetencji sktadajacych sie na tak zwana inteligencje
spoteczno-emocjonalna:

e samoswiadomos¢: znajomos¢ wiasnych mysli i uczuc
oraz ich wplywu na nasze dziatania i decyzje;

 samokontrola: umiejetnos¢ radzenia sobie z trudnymi
emocjami w taki sposéb, zeby nie powodowaly
problemow; zdolnos¢ wyznaczania celow i pokonywania
przeszkoéd;

e odpowiedzialne podejmowanie decyzji: umiejetnosc
znajdowania rozwigzan problemow oraz rozpoznawania
konsekwencji naszych dziatan odczuwanych przez nas
samych i przez innych ludzi;

e Swiadomosc¢ spoleczna: rozumienie mysli, uczuc
i punktéw widzenia innych ludzi oraz rozwijanie empatii;

o pielegnowanie relacji: umiejetnos¢ rozwiazywania
konfliktow, silne wiezi z innymi ludZzmi, umiejetnosc
przeciwstawiania sie negatywnej presji rowiesnikow.



PSYCHOLOGIA POZYTYWNA

Relatywnie nowa dziedzina badan, jaka jest psychologia
pozytywna, opiera sie na zatozeniu, ze lepiej dba¢ o zdrowie
psychiczne, niz skupiaé¢ sie negatywnych aspektach chorob
psychicznych i innych probleméw emocjonalnych. Wedtug
Osrodka Psychologii Pozytywnej, dziatajacego przy
Uniwersytecie Pensylwanii, a zatozonego przez dr. Martina
Seligmana, ktéry jest uwazany za ojca tego nowoczesnego
ruchu, ,Psychologia pozytywna polega na naukowym
badaniu mocnych stron i zalet, umozliwiajacych jednostkom
i spotecznosciom osiagniecie petni rozwoju. (...) Istnieja trzy
glowne obszary zainteresowania psychologii pozytywnej:
pozytywne emocje, pozytywne cechy indywidualne oraz
pozytywne instytucje. Zrozumienie pozytywnych emocji
wymaga badania zadowolenia z przesztosci, szczescia
odczuwanego w terazniejszosci oraz nadziei na przysziosc.
Zrozumienie pozytywnych cech indywidualnych polega na
badaniu mocnych stron i zalet, takich jak zdolnos¢ do mitosci
i pracy, odwaga, wspotczucie, odpornosé¢ psychiczna,
kreatywnos¢, ciekawosc¢, uczciwosé, samowiedza, umiar,
samokontrola i madros¢. Zrozumienie pozytywnych
fundamentéw wymaga badania mocnych stron, sprzyjajacych

budowaniu lepszych spotecznosci - uczciwosci,
odpowiedzialnosci, zyczliwosci, rodzicielstwa, checi
wychowywania dzieci, etyki pracy, umiejetnosci

przywdédczych, umiejetnosci pracy zespotowej, celowosci
dziatania, tolerancji”.

Sprawiajgc, ze wiadomosci sq przyjemniejsze w odbiorze
i silniej odwotujq sie do zmystow, proponujqgc dzieciom gry
i aktywnos¢ ruchowg, mozemy wywota¢ przeptyw
informacji wprost do sprawniej dziatajqgcej czesci mozgu.

dr med. Judy Willis



Specjalisci od psychologii pozytywnej sa przekonani, ze
kazdy cztowiek podswiadomie chce zrealizowac sie w zyciu
i osiagna¢ cos znaczgcego. Ich celem jest stworzenie
dziedziny naukowej, dzieki ktorej rodziny i szkoly beda
mogly zapewnié dzieciom warunki do harmonijnego rozwoju,
pracodawcy beda potrafili zapewni¢ pracownikom mozliwosc¢
osiggniecia satysfakcji i duzej produktywnosci,
a spoteczenstwa beda zachecaly ludzi do aktywnosci
obywatelskiej.

UWAZNOSC

Ostatni, ale z cala pewnoscia nie najmniej wazny, obszar
zainteresowan badaczy, o ktorym chce wspomnie¢, mozna
zaliczy¢ do jednego z  korzystnych  doswiadczen
wymienianych przez zwolennikéw psychologii pozytywnej.
Uwaznos¢ jest jednak takze waznym sSrodkiem dazenia do
spelnienia i szczescia. Uwaznos¢ to celowa S$Swiadomosé
naszych biezacych mysli, wuczu¢ i otoczenia oraz
akceptowanie tej swiadomosci z otwartoscig i ciekawoscia,
bez osadzania. Oznacza skupianie sie na ,niedziataniu”, co
jest bardzo wazna umiejetnoscia w naszych szalonych
czasach. Musimy uczy¢ siebie i dzieci sztuki koncentrac;ji,
bysmy mogli odzyska¢ swiadomos¢ po chwilowej utracie
skupienia oraz utrzymywac koncentracje przez diuzszy czas.
Odkrywajac cuda takich technik, jak uwazne oddychanie,
pomagajacych zréwnowazy¢ uklad nerwowy, mozemy
stworzy¢ idealny klimat do zdrowego funkcjonowania mézgu.

Z badan wynika, ze ludzie bardziej uwazni potrafiqg lepiej
regulowa¢ swaoje poczucie dobrostanu dzieki wiekszej
swiadomosci emocjonalnej, zrozumieniu, akceptacji oraz



umiejetnosci korygowania lub zmieniania nieprzyjemnych
stanow nastroju. (...) Zdolnos¢ umiejetnego regulowania
wewnetrznych doswiadczen emocjonalnych w danej chwili
moze sie przektada¢ na lepsze zdrowie psychiczne
w dtugim okresie.

dr Jeffrey M. Greeson
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JAK DZIALA MOZG?

Edukacja to odkrywanie mozgu. (...) Cztowiek, ktoremu
brakuje starannego, catosciowego zrozumienia architektury,
celu i najwazniejszych sposobow funkcjonowania mozgu, jest
tak samo nienowoczesny, jak projektant samochodow, ktory

nie rozumie dobrze zasady dziatania silnika.

LESLIE HART, Human Brain, Human Learning

0zg, wraz z rdzeniem Kkregowym i systemem
nerwowym, kontroluje wszystkie procesy myslowe
i dziatania fizyczne. To niewiarygodnie skomplikowana
struktura, skladajaca sie z niemal nieskonczonej liczby
elementéw wspodlpracujacych ze soba harmonijnie podczas
wykonywania wszystkich funkcji mentalnych, fizycznych
i emocjonalnych.
Dla uproszczenia opisze moézg bardzo ogodlnie, skupiajac
sie na tych aspektach, ktore sa bardziej lub mniej zwigzane
Z Uwaznoscia.



prawa i lewa pdtkula

— —

moézg limbiczny

kora przedczotowa

*_ hipokamp

/™ ciato
migdatowate

Cialo migdalowate: struktura w ksztalcie migdata, peiniagca
w mézgu funkcje strézujacego psa.

Hipokamp: czes¢ ukladu limbicznego, wspomagajaca
pamied i orientacje przestrzenna.

Uklad limbiczny: nazywany takze ,Mozgiem
emocjonalnym”, stanowi glowny obszar odpowiedzialny za
emocje, pamie¢ dlugoterminowa i zachowanie.

Kora przedczolowa: stara madra sowa, ktora usadowila sie
na przodzie mézgu i odpowiada za skomplikowane procesy
myslowe (myslenie krytyczne).

Gadzi moézg: najstarsza czes¢ mdzgu, nazywana czasem
,mozgiem y4 epoki kamienia”, zarzadza naszymi
automatycznymi reakcjami i dziataniami, takimi jak jedzenie



i oddychanie.
Prawa i lewa polkula: dwie polowy modzgu potaczone
ciatem modzelowatym.

POLKULE

Najbardziej oczywista czescia ukltadu nerwowego - tg, ktora
w pierwszej kolejnosci przychodzi nam na mysl, gdy mowimy
o naszej ,jednostce centralnej” - jest najwieksza czesc
mozgu, podzielona na prawq i lewqg potkule, kontaktujgce sie
ze soba poprzez co$ w rodzaju mostka. Pétkule bez przerwy
wymieniaja sie informacjami, ale kazda z nich przetwarza je
w inny sposob i kazda z nich odgrywa inna role.

Niektérzy z nas maja sktonnos¢ do korzystania glownie
z lewej potkuli, odpowiedzialnej przede wszystkim za
myslenie liniowe, logiczne i oparte na jezyku. Ta strona
mozgu odpowiada za odroznianie dobra od zla oraz
rozumienie zwigzkéw przyczynowo-skutkowych.

Prawa potkula jest bardziej intuicyjna i odpowiada za
nieliniowe myslenie holistyczne. Specjalizuje sie
w intensywnych emocjach i orientacji przestrzennej, odbiera
1 wysyta sygnaty niewerbalne oraz daje nam poczucie siebie
i innych. Dzieci mysla glownie prawa potkula mébzgu
1 dzialaja bardzo emocjonalnie, co czesto utrudnia rodzicom
(postugujacym sie glownie lewa potkulg) rozmowe z nimi.
Lewa poétkula wlacza sie mniej wiecej po osiagnieciu wieku
czterech lat - wtedy maluch zaczyna rozwija¢ zdolnos¢
logicznego myslenia i nazywania wtasnych uczué, a rodzice
zyskuja mozliwos¢ w miare racjonalnego, logicznego
1 ,dorostego” porozumienia sie z dzieckiem.

W wieku okolo osmiu lat obie poétkule zaczynaja coraz
lepiej kontaktowac¢ sie ze soba. W tym wieku czlowiek
zaczyna przejawia¢ naturalng sklonnos¢ do faworyzowania
jednej z potkul, uzaleznionej od wrodzonego temperamentu.



Jezeli ktos jest kreatywny i artystycznie uzdolniony, nie ma
sensu zmuszac¢ go do dziatalnosci wtasciwej dla lewej pétkuli
mozgu i na site robi¢ z niego kogos, kim nie jest. Na przyktad
ja jestem leworeczna (prawo- lub leworecznos¢ jest objawem
dominacji jednej z pdélkul moézgu) i na szczesScie nikt nie
przywigzywat mi lewej reki za plecami, zeby zmusi¢ mnie do
pisania prawg, co bylo dosé czesta praktyka, gdy bylam
mata.

Niemniej, jesli chodzi o poszukiwanie spelnienia
i satysfakcji w zyciu emocjonalnym, zbytnie skupianie sie na
aktywnosci wilasciwej tylko dla jednej péikuli moze by¢
problematyczne. Dzieki praktykowaniu uwaznosci mozemy
osiggna¢ rownowage pomiedzy obiema polowami mdzgu.

TRZY MOZGI W JEDNYM

Z zewnatrz mozg wydaje sie jednolitg, nieforemna bryta
szarej materii, ale w rzeczywistosci skilada sie z Kkilku
warstw, ktoére mozna okresli¢c mianem ,trzech mézgéw
w jednym”. Wymieniam je ponizej.

1. Mozg ,z epoki kamienia”, czyli gadzi mozg, kontrolujacy
czynnosci i reakcje odruchowe, takie jak jedzenie
i oddychanie.

2. Mébzg ,emocjonalny”, czyli uktad limbiczny,
odpowiedzialny za generowanie emocji oraz
uruchamianie i wylaczanie reakcji na stres. Gleboko
w centralnej czesci uktadu limbicznego kryje sie ciato
migdatowate, ktore zachowuje sie jak strézujacy pies.
Jego funkcja ewoluowata przez miliony lat, od czasu
wspotistnienia czlowieka z tygrysem szablastozebnym,
kiedy nasi przodkowie musieli w ulamku sekundy
podejmowaé decyzje dotyczace tego, czy nalezy



rozpocza¢ walke z drapieznikiem, uciekaé, czy zastygnac
w bezruchu. Ciatlo migdatowate analizuje naplywajace
informacje i decyduje o tym, czy w otoczeniu istnieje
jakies zagrozenie. Kiedy uznaje, ze jest ono realne,
wszczyna alarm i uwalnia hormony stresu, takie jak
adrenalina i kortyzol, wywolujace strach i ztosc¢.
Hormony te sa toksyczne, a we krwi moga pozostawac
przez kilka dni. Cialo migdalowate uwalnia takze glukoze
do miesni, aby przygotowac je do dziatania. Kiedy jednak
ta struktura wskutek analizy informacji uznaje, ze jest
bezpiecznie 1 przyjemnie, daje sygnal do relaksu
i otwiera bramy modzgu, umozliwiajac naptyw informacji
do kory przedczolowej, w ktérej zachodza procesy
myslenia krytycznego.

3. ,Nowy” modzg, czyli kora mébzgowa, odpowiada =za
pamieé, uwage, swiadome postrzeganie, myslenie, jezyk
i Swiadomos¢. Najwieksza czescia kory mézgowej jest
ptat przedczolowy, znajdujacy sie tuz za naszym czotem.
Kora przedczolowa jest jak stara madra sowa, ktdra
obserwuje swiat, analizuje informacje i zapamietuje je.
Odpowiada za  funkcje wykonawcze: myslenie,
planowanie, rozumowanie, rozwigzywanie problemow
i kontrolowanie odruchéw. Inaczej moéwigc, kontroluje
wiekszosé tego, co uwazamy za inteligencije.

Wiele czesci mozgu wspodtpracuje ze sobg w celu
wywotania ztoZzonych zachowan.

dr Richard Davidson

Ciato migdalowate jest miejscem, w ktorym serce spotyka
sie z umystem, a odebrane informacje sq oceniane pod
wzgledem wartosci emocjonalnej w celu okreslenia stopnia
ich przyjemnosci.



dr med. Judy Willis

Proporcjonalnie do reszty mézgu, cztowiek ma najwiekszy
ptat przedczotowy sposréd wszystkich ssakéw. Jednym z jego
najwazniejszych  zadan jest regulowanie sygnatéw
emitowanych przez ciato migdatowate, czyli uspokajanie
,Strozujacego psa” w trakcie tego, co dr Dan Siegel nazywa
L,tancem umystu z mézgiem”.

REFLEKSJE

Kiedy dwoje moich najstarszych dzieci chodzito do szkoly podstawowej,
zaczelam zdawacC sobie sprawe z tego, ze powoli gubig sie w naszym
systemie nauczania. Wydawato mi sie, ze sg przytloczone koniecznoscig
zapamietywania ogromnych ilosci informacji i przeraza je perspektywa
ewentualnej porazki. Czulam, ze trzeba je zacheci¢ do dziatania w sposob,
ktory uczynitby nauke przyjemniejsza. Wzietam gleboki oddech i udatam
sie na spotkanie z dyrektorka szkoly, aby zasugerowa¢, ze mozna by
umozliwi¢ dzieciom bardziej indywidualne podejscie do przedmiotow
nauczania, poniewaz uwazatam, ze wlasnie tego potrzebujg. Na szczeScie
dyrektorka byla otwarta na moje pomysty i zaczela realizowac niektore
z nich. Na przyklad na zajeciach z jezyka angielskiego poproszono
uczniéw o sfotografowanie swoich rodzin i opisanie ich, dzieki czemu
historie stworzone przez dzieci nabraly zycia. Wtedy nic jeszcze nie
wiedzialam o dzialaniu mo6zgu, ale widocznie zadziatat instynkt. Wszyscy
rodzice maja ten dar — zdolno$¢ dostrzegania bezsilnej szamotaniny
wlasnych dzieci. Wystarczy na chwile sie zatrzymac, popatrzec i zwrocic
uwage na ich zachowanie. Tylko rodzice moga poméc w tej walce, bez
wzgledu na to, jak duzo wiedzq na temat budowy i funkcjonowania
mozgu oraz jak dobrze rozumiejg emocje ksztattujace codzienne przezycia
dzieci.




POZYTYWNY | NEGATYWNY

Cho¢ mézg jest punktem wyjscia dla wszystkich funkcji
fizycznych i umystowych, przekazywanie informacji w catym
uktadzie nerwowym nie byloby mozliwe bez udziatu
neuroprzekaznikdw - substancji chemicznych, takich jak
dopamina, serotonina, noradrenalina i melatonina, ktére
przenosza informacje przez mikroskopijne przestrzenie
pomiedzy komodrkami nerwowymi. Na przykiad dopamina,
ktéra odgrywa szczegolna role w rozwoju inteligencji
spotecznej i emocjonalnej, nie tylko utatwia przekazywanie
informacji, ale takze umozliwia odczuwanie przyjemnosci.
Tak naprawde sama mysl o przyjemnym doswiadczeniu moze
spowodowaé uwolnienie dopaminy, w taki sam sposob, w jaki
wyobrazenie sobie czekoladowego ciasteczka albo innego
smakoltyku moze spowodowaé¢ wydzielanie S$liny. Kiedy
przychodzi nam do glowy jakas radosna mysl albo
przypominamy sobie przyjemne zdarzenie, w mozgu wydziela
sie dopamina, ktéora sprawia, ze lepiej sie czujemy.
Naukowcy udowodnili, ze substancja ta jest uwalniana takze
w reakcji na zyczliwos¢ i wdziecznos¢. Dopamina utatwia
skupianie sie i zapamietywanie informacji - prawdopodobnie
kazdy tego doswiadczyl, wykonujac prace, ktora go
fascynuje, lub przypominajac sobie szczegdlnie przyjemne
zdarzenie.

Najwazniejszy okres dla rozwoju mézgu trwa od chwili
narodzin do wieku okoto szesciu lat (cho¢ jego rozwdj trwa
az do 25. roku zycia). Od momentu przyjscia na sSwiat nasz
mozg zachowuje sie jak gabka wchtaniajaca wszystko, co nas
otacza. Wilasnie wtedy rodzice maja najwiekszy wpltyw na
dzieci, poniewaz zaréwno pozytywne, jak i negatywne
doswiadczenia rejestrowane przez mozg maja najwieksze
znaczenie. Oto opis przebiegu tego procesu. Sygnaly
elektryczne wedruja przez okoto 100 miliardow komodrek
nerwowych zwanych neuronami, tworzac mysli,



wspomnienia i uczucia. Kazde nowe doswiadczenie powoduje
wystapienie konkretnej sekwencji tych sygnatow. Im czesciej
te sygnaty Sa emitowane, tym wieksze  jest
prawdopodobienstwo, ze nastepnym razem utworza
identyczng sekwencje. W koncu modzg tworzy odpowiednie
,o0kablowanie”, utrwalajac dane potaczenie nerwowe. Jezeli
mamy negatywne mysli, mozg dziata bardziej negatywnie
i vice versa. Podobnie jak doskonalimy umiejetnos¢ jazdy na
rowerze albo gry na fortepianie, kiedy czesto ¢wiczymy, tak
samo mozliwe jest ,wyhodowanie” zdrowszego modzgu
poprzez praktykowanie uwaznosci.

Dopamina wywotuje doznanie czujnosci, wzmaga uwage,
przyspiesza myslenie, zwieksza motywacje 1 energie
mentalnqg. Strach przed porazkq, izolacjq 1 stresem
powoduje, ze dopamina ustepuje miejsca noradrenalinie.
Czujnos¢ zmienia sie w agresje i pobudzenie, pojawia sie
frustracja i apatia. Jak dzieci mogq sie uczy¢ w takich
warunkach?

dr Marc Meyer

Jako organizmy zywe, emitujace fale energii, mamy
ogromng, niewidzialng moc wptlywania na otaczajacych nas
ludzi, a zwlaszcza dzieci. Nawet niemowleta potrafia
odczytywac nasze uczucia dzieki istnieniu
wyspecjalizowanych komorek mozgowych zwanych
neuronami lustrzanymi. Dla dzieci jesteSmy zwierciadtami.
Kiedy sie usmiechamy, one odwzajemniajag usmiech. Kiedy
ptaczemy, odczuwaja smutek. Dlatego witasnie jedna
Z najwazniejszych umiejetnosci, jakie powinni opanowac
uwazni rodzice i nauczyciele, jest Swiadome rozumienie
emocjonalnego wplywu wywieranego przez nas na dzieci.
Kiedy jesteSmy uosobieniem spokoju i szczescia,
przyczyniamy sie do rozwoju dziecka spokojnego,



szczesliwego, obdarzonego wiekszag inteligencja
emocjonalng. Kiedy jestesmy rozgoraczkowani, agresywni
lub  zestresowani, @ wywolujemy podobne  problemy
emocjonalne u dziecka. Proces odzwierciedlania uczué
Swiadczy o tym, jak blisko zwigzani ze soba sa ludzie.
Odczuwamy sie nawzajem, idziemy razem przez zycie
i potrzebujemy sie. Nie chodzi tylko o samo stworzenie wiezi
z dzieckiem, ale takze o jakosc¢ tej wiezi.

Prawda jest taka, ze dzieci nie tylko kopiuja to, co robig
dorosli, ale maja takze wrodzong, nieodparta potrzebe
mitosci i uwagi ze strony rodzicow. To kluczowa wiez miedzy
nami, zwana przywigzaniem. Warunkiem Kkoniecznym
emocjonalnego, fizycznego i intelektualnego dobrostanu
dziecka jest bezpieczne przywiqzanie - przekonanie, ze
rodzice gwarantuja pewne schronienie przed zyciowymi
zawirowaniami.

Budowanie tego typu wiezi z dzieckiem jest wazne,
poniewaz stanowi podstawe trwatych relacji opartych na
zaufaniu. Rodzice odczuwajacy te wiez czesciej bawiag sie
z dzieémi i szybciej reaguja na ich potrzeby. Badania
wykazaly, ze dzieci czujace sie bezpiecznie w relacjach
z rodzicami sa bardziej empatyczne i1 sprawiaja mniej
problemow  wychowawczych na pébZniejszym  etapie
dziecinstwa. Maja tez lepsza samoocene, z tatwoscia
rozmawiaja o swoich uczuciach z przyjaciolmi i partnerami
oraz korzystaja ze spotecznego wsparcia.

REFLEKSJE

Moja mama zawsze byta aktywna, pelna entuzjazmu i zabawna, ale kiedy
miatam 10 lat, nagle wyladowata w t6zku z powodu, ktorego nie mogtam
zrozumieC. Bylam zdezorientowana i zmartwiona. Mama zapewniala
mnie, ze wszystko jest w porzadku, tylko troche boli jg noga. Wkrétce ja
tez stalam sie apatyczna. Nie chciatam iS¢ do szkoty i — mozecie wierzyc
lub nie — mnie tez zaczela bole¢ noga. Mama zabrala mnie do lekarza,




poniewaz obawiala sie, ze bol uniemozliwi mi taniec, ktory byt wtedy
wazng czescig mojego zycia. Lekarz poprosil, zebym wykonata entrechat
— krok baletowy z wysokim wyskokiem. Zrobitam to z radoscia, zupehie
zapominajac o bolu nogi. Lekarz popatrzyl na moja mame, ktora takze
leczyla sie u niego, i powiedzial: ,,Pani corka odczuwa bol wspotczulny”.
Mama wyzdrowiala bardzo szybko. Mysle, ze kiedy zrozumiala, iz
odzwierciedlam jej doswiadczenie, zrobita wszystko, by zwalczyc
chorobe. Kiedy przestata bole¢ jg noga, minagt takze maj bol. JesteSmy ze
sobg zwigzani znacznie blizej, niz nam sie wydaje.

W okresie dorastania dzieci toczy sie w nich nieustanny
konflikt sprzecznych emocji. W sensie fizycznym ich mézgi sa
dopiero na wpot rozwiniete. Przez ich mlode ciala
przetaczaja sie fale hormonéw. Moga sie wydawac
opryskliwe, niezadowolone i zaklopotane nasza obecnoscia,
ale badania dowodzg, ze w glebi duszy nasze towarzystwo
dziala na nie kojaco, poniewaz ich niedojrzate mézgi nadal
domagajaq sie uwagi ze strony tych, ktérych kochaja. Inaczej
mowiac, bez wzgledu na pozory, nastolatki nadal potrzebuja
bezpiecznego przywiazania.

W mézgu w okresie dorastania zachodzi jeszcze jeden
zdumiewajacy proces. Podobnie jak ogrodnik przycinajacy
roze w celach pielegnacyjnych, moézg usuwa stare polaczenia
nerwowe, ktorych juz nie uzywa. Analogia siega dalej: tak jak
ogrodnik czasem sie myli i odcina zdrowa galazke, szkodzac
roslinie, mozg od czasu do czasu blednie usuwa potrzebne
polaczenia, bezpowrotnie tracac wazne informacje. Dr Judy
Willis opisuje ten proces jako ,fizyczne przeksztatcanie sie
mozgu w reakcji na nowe doswiadczenia”.

Rodzice moga odczuwac frustracje i ztos¢, nie potrafiac
zrozumie¢ zachowania nastolatkéw, ale wlasnie w tym
okresie ich rola jest niezwykle wazna. Miotane burza
hormonow i zdezorientowane cigglymi przeksztatlceniami
mozgu dzieci nie maja dosc¢ sily, by poradzi¢ sobie ze
skutecznym ocenianiem rzeczywistosci i rozumowaniem. Co



gorsza, czuja sie niepokonane. Wtasnie wtedy sa najbardziej
podatne na zewnetrzne wplywy - zaréwno dobre, jak i zte.

Z badan wynika, ze relacje z rodzicami ulegajg zmianom,
a wraz z nimi zmienia sie charakter dzieciecego
przywigzania. To znaczy, Ze nigdy nie jest za pozno na
wywotywanie pozytywnych zmian w zyciu dziecka.

dr med. Daniel J. Siegel

Jednym z wazniejszych problemow jest to, ze naduzywanie
substancji psychoaktywnych w okresie dojrzewania moze
trwale zaburzy¢ rozwdj moézgu. Jak wynika z raportu
opublikowanego w magazynie ,Proceedings of the National
Academy of Sciences”, upijajace sie nastolatki moga dozna¢é
trwatych uszkodzen obszarow mozgu odpowiedzialnych za
pamieé¢ i tworzenie wyobrazen. Moga takze latwo popasc
w trwajace cale zycie uzaleznienie od alkoholu.

Swiadomosé, ze nastoletni mézg dostownie przeksztatca
sie z minuty na minute, pozwala zrozumie¢ wiekszos¢ tego,
czego doswiadczamy w relacjach z dzieémi bedacymi
w okresie dojrzewania. Patrzymy na nie i zastanawiamy sie,
kim sa. Powinnam jednak podkresli¢, ze one same nie do
konca to wiedza. Okazujac zyczliwos¢, troske i cierpliwosg,
mozemy im pomdc w tym najtrudniejszym okresie i pozwoli¢
rozkwitnaé. To, czego dowiesz sie czytajac te ksiazke,
pomoze ci upora¢ sie ze wszystkimi problemami, ktére ich
skolowane mozgi sprawiaja im oraz tobie. Kluczem do
sukcesu jest uwaznos¢ - okazywana zaréwno przez ciebie,
jak i przez dziecko.

Jezeli dziecko uwierzy, ze jakis ,towar” mozZe ukoic jego
cierpienia emocjonalne, bedzie myslato tak samo
o alkoholu, narkotykach i seksie. Ich naduzywanie stanie
sie prostym, tatwo dostepnym rozwigzaniem (...) ale mtody



mozg bez przerwy zgda stymulacji bez Zadnej kontroli nad
odruchami i jest bardzo podatny na dziatanie toksyn. Picie
i zazywanie narkotykow mozZe wywota¢ w dzieciecym
mozgu zmiany, ktore w pozniejszym zyciu doprowadzq do
rozwoju choroby psychicznej. Nawet marihuana oddziatuje
na umiejetnos¢ skupiania uwagi, sprawnos¢ pamieci
i Sposob przetwarzania informaciji.

dr Madeline Levine

REFLEKSJE

Okres dojrzewania byt dla mnie jedng wielkg hustawka emocjonalna.
Niejeden raz czutam sie tak szczeSliwa, ze chciatam wyskoczy¢ ze skory.
Zamykalam sie w swoim pokoju i Spiewatam oraz tanczytam, udajac, ze
wystepuje na Broadwayu. Niedlugo potem dopadato mnie uczucie smutku
i pograzalam sie w stanach depresyjnych. To wszystko bylo bardzo
dziwne. Nie rozumiatam, co sie ze mng dzieje. Jak moglam by¢ w jednej
chwili wesola, a zaraz potem przygnebiona? Jedynym pocieszeniem byto
dla mnie to, Ze moja przyjaciotka takze miewata gorsze chwile.
StworzylySmy nawet sekretne okreSlenie na nasze przykre stany.
Uzywalysmy skrétu SU, od stow ,straszne uczucia”. MialySmy siebie
i potrafitySmy nazwa¢ nasz problem. DzielitySmy sie nim, wiec nie
czulySmy sie osamotnione. Bardzo dobrze pamietam te nieprzyjemne
stany emocjonalne i dziS oczywiscie juz wiem, Ze mialy podioze
hormonalne. Najpiekniejsze jest to, ze mozemy wykorzystaC nasze
wspomnienia dotyczace takich hustawek nastrojow, zeby pomoc naszym
nastoletnim dzieciom w walce z towarzyszqcq im frustracja.

TECHNOLOGIA | MOZG

Zaréwno dorosli, jak i dzieci sg mistrzami wielozadaniowosci,



a w kazdym razie lubimy tak o sobie mysle¢. Musimy by¢
wielozadaniowi, zeby poradzi¢ sobie z wyzwaniami XXI
wieku oraz gwattownym wzrostem wykorzystania urzadzen
technicznych i telekomunikacyjnych. Ogromna latwos¢,
z jaka nasze dzieci opanowuja gry wideo, telefony
komérkowe i komputery jest produktem ubocznym naszego
nowego sSwiata i przez wiele oséb jest uwazana za przejaw
wiekszej efektywnosci dziatania.

Komunikacja, a nawet przyjazn, przeniosta sie do
internetu. JesteSmy nieustannie zasypywani gradem

informacji naptywajacych w ogromnych,
wielomegabajtowych paczkach, wystawiajacych na probe
naszg zdolno$¢ skupiania uwagi. Poddani temu

bombardowaniu coraz trudniej sie skupiamy, wiec
wyksztatciliSmy  umiejetnos¢  szybkiego  przegladania
wiadomosci bez wgtebiania sie w ich sens. Nasze umystly
zaczely przypomina¢ motyle fruwajace z tematu na temat, co
ogromnie utrudnia nam poswiecenie sie realizacji jednego
zadania.

Ta umystowa gonitwa moze mie¢ bardzo negatywny wplyw
na miode mdzgi. Zalew informacji pochodzacych z mediéw
cyfrowych moze by¢é wrecz toksyczny. Dla dzisiejszych
»~ekranolatkOw” (ang. screenagers) migoczace obrazy sa jak
takocie w cyfrowej cukierni. Wiele dzieci odczuwa przymus
ich ogladania, a nawet uzaleznia sie od nich. Oddajemy czes$¢
natychmiastowosci i pilnosci. Oczekujemy, ze adresaci
naszych e-maili i esemeséw beda od razu na nie odpowiadali.
Tak jak spozywanie zbyt duzej ilosci stodyczy ma negatywny
wplyw na nasze ciala, tak =zalew nieprzefiltrowanych
informacji moze mie¢ niszczycielski wplyw na mlode umysty.
Z licznych badan wynika, ze nieustanna stymulacja rujnuje
pamieé¢ robocza, obniza wydajnos¢ i szybko wywoluje
zmeczenie mézgu.

Polegajac coraz bardziej na maszynach stuzacych do
komunikacji, tracimy zdolnos¢ do utrzymywania kontaktéw
osobistych. Z natury jesteSmy istotami spotecznymi i blisko$¢



przyjaciot oraz rodziny przynosi nam ogromne korzysci
emocjonalne i fizyczne. Zamiast jednak porozmawiac
bezposrednio z ludZzmi, wysytamy wiadomosci elektroniczne.
A obserwujace nas dzieci kopiuja nasze zachowania
w sposoéb, ktéry moze im uniemozliwi¢ pelne doswiadczanie
prawdziwej intymnosci i kontaktu emocjonalnego.

Wydaje sie, ze ogromny wplyw na rozwdj Kkory
przedczotowej majg doswiadczenia interpersonalne.
Dlatego wtasnie wczesne relacje z ludZzmi majq tak duzy
wplyw na cate nasze zycie.

dr med. Daniel J. Siegel

Nastolatki czujg sie tak bardzo pozbawione wiezi, ze w
inny sposob szukajg dobrego samopoczucia i zwigzkow -
przez seks, narkotyki i alkohol.

dr Jon Kabat-Zinn

,Motyli mozg” nie tylko uposledza nasze emocje, ale takze
znacznie ogranicza nasza zdolnosc¢ do koncentracji. Nicholas
Carr, autor ksiazki The Shallows: What Internet Is Doing to
Our Brains, méwi, ze ,przestajemy by¢ hodowcami osobistej
wiedzy i stajemy sie mysliwymi oraz zbieraczami
w elektronicznym lesie informacji”. Lila Davachi, neurolog
z Uniwersytetu Nowojorskiego, odkryta, ze wspotczesny gtdd
mediow cyfrowych ma duzy wplyw na nasze funkcje
poznawcze, w tym szczegdlnie na pamieé. Wraz ze swoim
zespolem uzyla rezonansu magnetycznego, by zbada¢ mdzgi
grupy osOb dorostych ogladajacych fotografie. Badani,
ktérych poproszono o to, by przerwali ogladanie zdjec,
potozyli sie i pozwolili mysSlom btadzi¢, potrafili przypomniec
sobie wiecej szczegétow z fotografii niz ci, ktorzy nie



otrzymali takiego polecenia. ,Z naszych badan wynika, ze
jesli nie potrafisz zrelaksowaé¢ sie od czasu do czasu,
przeszkadzasz wlasnemu moézgowi w utrwalaniu wspomnien
i dosSwiadczen” - mowi Davachi.

Lekarze z londynskiego Capio Nightingale Hospital maja
wlasna nazwe na rosngce uzaleznienie od mediow
spotecznosciowych i nowoczesnych technologii nazwali: ,e-
uzaleznieniem”. Osobom, ktére chca sie pozby¢ uczucia
ciaggtego ,zmeczenia i podlaczenia” proponuja specjalne
kursy. Dr Nerina Ramlakhan, specjalistka z tego szpitala
w dziedzinie zaburzen snu i zarzadzania energia, mowi:
,Technologia moze wywola¢ uzaleznienie, wypalenie
i problemy ze snem. Ludzie musza sie nauczy¢ korzystac
z niej w taki sposéb, by nie powodowata probleméw”.

Wedtug wybitnego psychiatry dzieciecego i specjalisty od
technik obrazowania pracy mozgu Daniela Amena, umyst
przyzwyczajony do ciagtych zaklocen i szuméw podczas
przyjmowania informacji, w przysztosci bedzie odczuwat
potrzebe coraz szybszego rejestrowania danych. Czy
nieswiadomie wychowujemy pokolenie uzaleznione od
poszukiwania podniet dla mézgu? Czy w ostatecznym
rozrachunku moze to pociaga¢ za soba niebezpieczne
zachowania? Niektdorzy czlonkowie American Academy of
Child and Adolescent Psychiatry uwazajg, ze tak. Odkryli, ze
wielu mlodych ludzi eksperymentuje z réznymi substancjami
psychoaktywnymi, zaczynajac od marihuany, przez ecstasy,
konczac na substancjach lotnych, po to by uciec od wtasnych
problemow. Palenie marihuany i picie alkoholu stalo sie
powszechnym zjawiskiem w szkotach sSrednich. Dzieci
zaczynaja pali¢ marihuane s$rednio w wieku 14 lat,
a naduzywanie alkoholu zdarza sie nawet wsrdd
dwunastolatkow. Mtlodego mozgu, rozochoconego
nowoczesnymi technologiami, nie da sie latwo zaspokoic
bodZcami plynacymi z otoczenia, ktére przez pordéwnanie
wydaje sie bezbarwne i nudne. Narkotyki i alkohol sa tatwym
sposobem na ubarwienie zycia.



Uwaga jest dzis jak Swiety Graal. Wszystko, czego
jestesmy swiadomi, co do siebie dopuszczamy, co
zapamietujemy 1 zapominamy - od niej zalezy. (...)
Nadmierna stymulacja cyfrowa moze doprowadzi¢ na skraj
choroby psychicznej ludzi, ktorzy w innych warunkach
mogliby funkcjonowac¢ normalnie.

dr David Strayer

Dr Gary Small, wykladowca psychiatrii i nauk
biobehawioralnych na Uniwersytecie Kalifornijskim w Los
Angeles oraz autor ksigzki iMozg: jak przetrwac
technologiczng przemiane wspodtczesnej umystowosci, méwi:
»W trakcie licznych badan wykazano istnienie zwiazku
miedzy wydluzeniem czasu korzystania z nowoczesnych
technologii a skréceniem okresu koncentracji uwagi”. Small
zapewnia, ze surfowanie po internecie nie zawsze jest takie
zle, jak mogtoby sie wydawag, i nie angazuje wiekszej czesci
mozgu niz czytanie ksiazki. Wprowadza rozréznienie miedzy
cyfrowymi tubylcami (majacymi kontakt z nowoczesnymi
technologiami od urodzenia) a cyfrowymi imigrantami (tymi,
ktérzy z komputerami =zetkneli sie dopiero w wieku
dorostym). Twierdzi, Ze istnieje ,mdézgowa przepas¢” miedzy
pokoleniami. Podobnie jak wszystkie inne ,przepascie”
miedzy réoznymi grupami wiekowymi i spotecznymi, moze ona
by¢ przyczyna alienacji i izolacji, jesli nie zostanie umiejetnie
zasypana. Cierpliwos¢ i otwartosé¢ na zrozumienie utatwiaja
komunikacje, wspétczucie i empatie.

By¢ moze nigdy nie uciekniemy ze swiata komputerdéw,
palmtopdéw i gier elektronicznych, ale zaré6wno nasze dzieci,
jak i my sami musimy odzyska¢ umiejetnosé¢ korzystania
z drobnych zyciowych przyjemnosci. Wytaczajac komputer,
biorac dziecko za reke i idac na spacer tylko po to, by



z rozmarzeniem patrzy¢ w chmury albo badaé¢ zakamarki
podwoérka, sprzyjamy rozwojowi kreatywnosci i wyobrazni i
zwiekszamy swéj dobrostan psychiczny. Z coraz wiekszej
liczby badan wynika, ze powrdét do natury jest skutecznym
i prostym antidotum na uzaleznienie od technologii i jego
niszczycielskie konsekwencje. Daje nam mentalng wolnosé
pozwalajagca ponownie wyskalowaé¢ zmyslty i odswiezyc¢
umyst. Jednoczesnie umozliwia odzyskanie radosci ptynacej
z kontaktu z drugim cztowiekiem i jego bliskosci.

Bez wzgledu na to, czy jestesmy w pieknym plenerze, czy
w spokojnym wnetrzu, dopiero gdy w pelni kontrolujemy
nasze zdolnosci, mozemy dziata¢ optymalnie i bez wysitku.
Dopiero wtedy mozemy dostosowac¢ sie do mnaturalnego
rytmu naszego organizmu. Dr Mihaly Csikszentmihalyi
okresla ten optymalny stan mianem ,przeptywu” i méwi, ze
sprzyja on utrzymaniu poczucia szczescia, sity, lacznosci ze
Swiatem i motywacji. Wiekszos¢ z nas wie, jak to jest, kiedy
robimy cos tak bardzo pobudzajacego emocjonalnie, ze
tracimy poczucie czasu. Zapominamy o0 spogladaniu co
chwile na zegarek i ciggtym sprawdzaniu, czy ktos nie
przystal nam SMS-a i prawde mowigc, w ogdle nas to nie
obchodzi. Ja nazywam to zjawisko ,czasem z gumy”,
poniewaz minuty wydaja sie ciagna¢ w nieskonczonosé,
a godziny rozpltywaja sie jak topniejacy Snieg.

Wewnetrzna praca prowadzi do wniosku, ze mimo
wszystkich zdarzen zachodzqcych poza naszqg kontrolq,
nasze reakcje swiadczq o tym, ze nadal jestesmy autorami
wlasnego zycia.

dr Jon Kabat-Zinn

Czyz nie byloby pieknie, gdybysmy mogli codziennie
doswiadcza¢ tego zjawiska oraz cieszy¢ sie wynikajacym
Z niego poczuciem motywacji i tacznosci ze sSwiatem?



Wyobraz sobie swoje dzieci kipiace energia i z entuzjazmem
opowiadajace o tym, czego sie nauczyty lub co widziaty. Czyz
nie byloby to satysfakcjonujace, gdyby z ochota chodzity
kazdego ranka do szkoly i niecierpliwie oczekiwaty nowych
wyzwan? Czyz nie byloby wspaniale samemu doswiadczac
takiego entuzjazmu? Bez wzgledu na stawiane dzieciom
wymagania dotyczace wynikéw w nauce, powinniSmy sie
starac¢, by osiggnety naturalny stan ,przepltywu”, pielegnujac
ich wrodzone talenty oraz karmigc ich naturalng ciekawos¢
doswiadczania, wspdtczucie i autorefleksije.

Bez takiej rownowagi narazamy nasze dzieci na ryzyko
zatracenia sie w mediach cyfrowych i ucieczki do swiata, do
ktérego nie bedziemy mogli za nimi podazyé. Jezeli nie
bedziemy zwracali na nie uwagi i nie bedziemy obserwowali,
jak duzo czasu spedzaja przy komputerze i telewizorze albo
ile poswiecaja go na wysylanie esemeséw do znajomych, nie
uda nam sie okresli¢ jasnych regut korzystania z tych
mediow ani wytlumaczy¢ dzieciom, jak destrukcyjne moga
by¢ te uzalezniajace wzorce zachowan.

»Najwieksza czes¢ budzacego sie zycia amerykanskiego
dziecka” uptywa przed telewizorem lub ekranem komputera
- alarmuje American Medical Association. W przecietnym
amerykanskim domu telewizor pozostaje wlaczony przez
siedem godzin dziennie. Nawet w niektérych placéwkach
opieki dziennej telewizor jest przez caty czas wilaczony w tle,
rozpraszajac uwage podopiecznych. Oto gars¢ niepokojacych
danych statystycznych dotyczacych telewizyjnych nawykéw
Amerykanow, zebranych przez firme AC Nielsen:

o Niektére przedszkolaki ogladaja telewizje nawet przez
28 godzin tygodniowo (Srednia dla tej grupy wiekowej
wynosi 22 godziny).

e W ciagu trwajacego sSrednio 67 lat zycia przecietny
Amerykanin poswieca na ogladanie telewizji az 9 lat.

e Do osiggniecia wieku 18 lat wspéblczesne dziecko spedzi
przed telewizorem okoto 25 tysiecy godzin i zobaczy



ponad 200 tysiecy aktdw przemocy (w tym 16 tysiecy
morderstw) oraz ponad 20 tysiecy 30-sekundowych
reklam. Wyobraz sobie, jakie spustoszenie spowoduje to
w jego mézgu. Tak duza ekspozycja na nowoczesne
media obniza zdolnos$¢ koncentracji, wplywa na
zmniejszenie ilosci czasu poswiecanego na czytanie i
przektada sie na nizsze oceny w szkole. Bezczynne
siedzenie przy biurku albo na kanapie prowadzi prosta
droga do apatii i otytosci. Poswiecanie duzej ilosci czasu
na (gry komputerowe wplywa takze na obnizenie
umiejetnosci spotecznych i staje sie przyczyna alienacji.

Z badan wynika, ze dzieci ogladajace filmy petne przemocy
oraz grajace w gry komputerowe zawierajace podobne tresci
nie zawsze staja sie agresywne i brutalne, jak zaktada wiele
0s6b. Niektére z nich rzeczywiscie probuja nasladowac
zaobserwowana przemoc, zachowujac sie bardziej
agresywnie. Inne po prostu akceptuja przemoc jako
normalny sposob rozwigzywania probleméw. Niemniej
w przypadku wiekszosci dzieci zachodzi jeszcze gorsze
zjawisko: emocjonalna czes¢ moézgu ulega znieczuleniu,
przez co maleje zdolnos¢ wspotodczuwania. Wedlug
American Academy of Child and Adolescent Psychiatry
(AACAP) dzieci staja sie ,odporne” albo obojetne na
przemoc.

Wlasnie to znieczulenie martwi mnie najbardziej, gdyz
zapowiada narodziny pokolenia pozbawionego umiejetnosci
i checi przejmowania sie losem drugiego cztowieka. To
bardzo niebezpieczne, poniewaz bedzie wplywalo na
wszystkie aspekty zycia ludzi. Empatia jest bardzo waznym
elementem zdrowych relacji miedzyludzkich
i produktywnego spoleczenstwa. Udowodniono bowiem
ponad wszelka watpliwos¢, ze dzieci, ktore sa spotlecznie
odpowiedzialne, ufaja kolegom 1 rozwiazuja problemy
interpersonalne w sposéb adaptacyjny, radza sobie w Zyciu
znacznie lepiej niz te, ktére tego nie potrafia.



http://www.aacap.org/

Nie bedzie przesada stwierdzenie, ze stawka w grze jest
emocjonalny dobrostan naszych dzieci, a takze nas samych.
Potrzebujemy rozwigzan, ktére beda jednoczesnie sprzyjaty
rozwojowi umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych,
poprawie stanu zdrowia psychicznego oraz poprawie
wynikOw w nauce. Z najnowszych badan wynika, ze dwie
ostatnie rzeczy sa ze soba Scisle zwigzane: stan zdrowia
psychicznego wptywa na wyniki w nauce, a wyniki w nauce
wplywaja na stan zdrowia psychicznego. Pragniemy, zeby
nasze dzieci potrafily odnajdowac¢ rados¢ w zyciu, dobrze sie
rozumiaty z innymi ludzmi, potrafity skupia¢ sie na waznych
rzeczach, rozwigzywac¢ problemy i radzi¢ sobie ze stresem.
Tak naprawde chcemy dla nich tego samego, czego chcemy
dla siebie - dobrej kondycji emocjonalnej.

REFLEKSJE

Z przyjemnoscia wspominam czas dziecinstwa. Nie bylo wtedy tylu
nowoczesnych wynalazkéw rozpraszajagcych uwage i otepiajacych
wyobraznie. Razem z mojg przyjaciotka siadalySmy na ganku domu
i planowalySmy, co bedziemy robic. W zabawie bylySmy bardzo
kreatywne. WymyslalySmy piosenki. SzukalySmy kawatkow skal,
rozlupywalysSmy je i znajdowalySmy piekne krysztaly. LezalySmy na
trawie i patrzylySmy na chmury przybierajace ksztalty roznych twarzy
i zwierzat. Smialy$my sie bez powodu. Latem sprzedawaly$my lemoniade
i ciasteczka czekoladowe. Jesieniq grabitysmy liscie z catej ulicy,
usypywatySmy z nich wielkg sterte i na zmiane skakalySmy na nia,
zasSmiewajac sie do rozpuku. Do dziS pamietam cierpki zapach ziemi. Tak
wygladalo moje dziecinstwo. Nawet dzisiaj potrafie ozywi¢ moje
wspomnienia i przezywac je tak, jakby wszystko dzialo sie tu i teraz. Daja
mi spokdj i szczescie, a przede wszystkim przywracaja glebokie poczucie
wewnetrznej harmonii i dobrostanu.

Jesli naprawde chcesz kogos czegos nauczyc¢, powinienes



sam doglebnie przestudiowac¢ techniki, ktore chcesz
przekaza¢. Najlepszym sposobem uczenia dziecka jest
dawanie mu przyktadu i bycie dla niego wzorem do
nasladowania.

mgr Linda Lantieri

My, dorosli, tracimy koncentracje réwnie tatwo jak nasze
dzieci. Kiedy dopada nas stres doswiadczamy takiego
samego przecigzenia. Czesto czujemy sie przyttoczeni
nowoczesnymi technologiami, a to moze prowadzi¢ do
depresji. Na szczescie mozemy sie nauczy¢, jak dostroié sie
do swojego naturalnego rytmu i sta¢ sie lepszym wzorem do
nasladowania dla dziecka. Bez takiej Swiadomosci jesteSmy
skazani na dryfowanie. Wiedzac o tym, mamy solidna
kotwice i mozemy znalez¢ bezpieczny port dla stabilnej,
odpornej i spdjnej rodziny.

Praktykujac uwaznosé¢ i ponownie odkrywajac nature
naszego szczescia, mozemy sta¢ sie wzorem do nasladowania
dla dzieci. Byloby cudownie, gdyby wiedziaty, jak byc¢
szczesliwym i potrafilty w naturalny sposdéb wytyczy¢ swoj
kurs w zyciu, ale nie zawsze tak sie dzieje. Niemniej dzieki
pionierskim pracom neurologéw z calego swiata, w koncu
zaczynamy poznawaC wskazéwki dotyczace tego, jak im
w tym poméc.

STRES A MOZG

Stres wydaje sie przeklenstwem naszego pokolenia,
obwinianym o powodowanie wielu choréb. Méwimy: ,Jestem
potwornie zestresowany” albo ,Zzera mnie stres”. Wszyscy
traktujemy go, jak dopadajaca nas nagle chorobe, z ktéra nie
mozemy sobie poradzié.



Teraz, kiedy juz troche lepiej wiemy jak dziala mozg,
mozemy w pelni zrozumiec¢ zjawisko polegajace na tym, ze
kiedy cialo migdatowate rozpoznaje niebezpieczenstwo,
wywotuje reakcje polegajaca na walce, ucieczce albo
zastygnieciu w bezruchu. To w reakcji na stres organizm
uwalnia do krwi adrenaline i kortyzol, wywotujac alarm. Jesli
nie nauczymy sie radzi¢ sobie z ta reakcja, moze ona
spowodowa¢é spustoszenie w organizmie.

Reakcja stresowa moze byc¢ bardziej niszczycielska dla

organizmu niz sam czynnik wywotujqcy stres, zwtaszcza

jesli ow czynnik ma charakter wytqgcznie psychologiczny.
Robert Sapolsky

Zwtaszcza kortyzol jest substancja bardzo niebezpieczng -
nie tylko ze wzgledu na szkodliwy wplyw na nasze zdrowie,
ale takze dlatego, ze ogranicza dostep do kory
przedczolowej, przez co uposledza zdolnos¢ racjonalnego
myslenia. Kiedy jesteSmy w trybie walki, ucieczki lub tkwimy
w bezruchu, w naszym ciele zachodza nastepujace zjawiska:

tetno przyspiesza;

oddech staje sie ptytszy;

miesnie tezejg;

cisnienie tetnicze i poziom cukru we krwi wzrastajg;
nastepuje utrata zdolnosci do myslenia
perspektywicznego i rozwazania réznych mozliwosci;

e spada aktywnos¢ wukladu trawiennego oraz ukladu
immunologicznego.

Hormony stresu sa bardzo wazne dla zwierzat, poniewaz
moga ratowac zycie. Zwierzeta przezywaja w dziczy witasnie
dzieki reakcji stresowej, ktéra w obliczu zagrozenia kaze im
atakowad, uciekac albo przyczaic sie w ukryciu.

Cho¢ wiekszos¢ z nas zyje w stosunkowo bezpiecznym



otoczeniu, pozbawionym drapieznikéw, reakcja stresowa
wlacza sie automatycznie, bez wzgledu na charakter
potencjalnego zagrozenia. Moze wystagpi¢ w czasie kiétni
malzenskiej, wskutek probleméw finansowych albo
w nastepstwie innych klopotéw zyciowych. Zadna z tych
okolicznosci tak naprawde nie zagraza zyciu, ale mdzg nie
zawsze potrafi to stwierdzié. (Jezeli pamietasz swoja reakcje
na ogladany ostatnio horror, wiesz, ze racjonalny umyst
potrafi przezwyciezy¢ w pewnym stopniu automatyczng
reakcje ciala migdalowatego na =zagrozenie. Wystarczy
swiadomie pomysleé, ze to tylko film). Ciggle pozostawanie
pod wplywem reakcji stresowej moze miec¢ katastrofalny
wplyw na nasze zdrowie, moze bowiem powodowaé wiele
schorzen, zaczynajac od chordb serca, przez nadcisnienie,
ostabienie odpornosci, obumieranie komorek mozgowych, az
po rozwdj wrzodow zoladka oraz inne dolegliwosci uktadu
pokarmowego. Niekontrolowana reakcja na stres obniza
energie i wplywa na zwyczaje zywieniowe, CcO moze
prowadzi¢ do rozwoju zaburzen odzywiania. Jeszcze bardziej
niepokojace sa doniesienia o tym, ze ciagly stres powoduje
kurczenie sie obszarow moézgu odpowiedzialnych =za
podejmowanie decyzji i sprzyja rozwojowi tych obszaréw,
ktérych zadaniem jest budowanie nawykow. Inaczej mowiac,
stres powoduje, ze w nieskonczonos¢ powtarzamy dzialania
wedtug negatywnego wzorca.

[Stres] uposledza naszq zdolnos¢  uczenia @ sie,
zatrzymywania informacji w pamieci roboczej,
elastycznego i kreatywnego reagowania na okolicznosci,
swobodnego  skupiania uwagi oraz  efektywnego
planowania i organizowania.

dr Daniel Goleman

Niekontrolowana reakcja stresowa nie pomaga nam tez



w czasie konfliktu z dzieckiem, przetozonym albo partnerem,
poniewaz witasnie w takich sytuacjach potrzebujemy
zdolnosci racjonalnego myslenia, zeby znalez¢ rozwigzanie.
Jak juz wiesz, kiedy cialo migdatowate wyczuwa zagrozenie
i daje sygnat do uwolnienia hormonow stresu, nastepuje
ograniczenie przeptywu informacji do kory przedczotowej,
odpowiedzialnej za racjonalne myslenie i regulacje stanu
emocjonalnego. Inaczej méwiac, dochodzi do zawtaszczenia
mozgu przez emocje (w dalszej czesci ksigzki znajdziesz
wiecej informacji na ten temat). Kiedy nasze dzieci ida do
szkoly zestresowane nie sg w stanie angazowac sie w nauke,
przyswajac i zapamietywaé informacji. Z badan wynika, ze
chroniczny stres powoduje Kkurczenie sie hipokampu,
odpowiadajagcego w naszym moOzgu za Wwspomnienia.
Najlepiej dla nas bytoby zatem nauczy¢ sie utrzymywania
spokoju i koncentracji do momentu wystgpienia
prawdziwego niebezpieczenstwa.

Nawet krotki, trwajqgcy zaledwie kilka godzin stres, moze
uposledzi¢ komunikacje miedzy neuronami i pamiec.

dr med. Tallie Baram

MOZLIWOSC ZMIANY

Oto wspaniata wiadomos¢ ze Swiata neurologii: nawet stary
mozg mozna nauczy¢ nowych rzeczy. Kiedy$s sadzono, ze
w okresie dziecinstwa moézg ksztaltuje sie na cale zycie
w procesie neurogenezy i mézg dorostego czitowieka nie
tworzy juz nowych potaczen ani komérek nerwowych. Dzis
wiemy, ze cho¢ mozg rzeczywiscie przestaje rosnac, kiedy
czlowiek ma dwadziescia kilka lat, neurogeneza zachodzi
nawet po siedemdziesigtce. Peter Eriksson z Sahlgrenska



University Hospital w szwedzkim Goteborgu oraz Fred Gage
z Salk Institute w San Diego wykorzystali chemiczny marker
do obserwacji procesu powstawania nowych potaczen
nerwowych w modzgach ludzi w réznym wieku i odkryli, ze
wzbogacenie Srodowiska zycia sprzyja neurogenezie. Co
wiecej, wedlug Elizabeth Gould z Uniwersytetu Princeton
uczenie sie takze wzmaga neurogeneze, podczas gdy stres
powoduje jej zatrzymanie.

Zjawisko okreslane mianem neuroplastycznosci oznacza,
ze mozna zmieni¢ strukture mézgu oraz sposoby zachowania
cztowieka w dowolnym wieku, celowo skupiajac na tym
SwWo0ja uwage.

Termin ,plastycznos¢” odnosi sie do rozwoju nowych
potgczen nerwowych i usuwania nieuzywanych. Polega na
zmienianiu fizycznego ksztattu mdzgu pod wptywem
doswiadczen. (...) Kiedy powstaje wiecej potqgczen, rosnie
zdolnosc¢ uczenia sie.

dr med. Judy Willis

Podobnie jak uszkodzony moézg adaptuje sie do nowej
rzeczywistosci, budujac nowe polaczenia nerwowe, tak
obwody moézgu odpowiedzialne za regulacje emocji i uwagi
,moga byc¢ ksztaltowane przez otoczenie i poddaja sie
treningowi” - méwi Richard Davidson, jeden z najlepszych
neurologéw na sSwiecie. Wykazat on za pomoca rezonansu
magnetycznego, ze medytacja - nawet w wykonaniu osob
poczatkujacych - powoduje istotne zmiany wzorcéw
aktywnosci funkcjonalnej mézgu. Davidson jest przekonany,
ze za jakis czas ¢wiczenia umystowe zostana zaakceptowane
jako cos réwnie waznego dla naszej kondycji i dobrostanu jak
¢wiczenia fizyczne.

Swiadomos$é, ze w kazdym wieku mozemy tworzyé nowe
polaczenia w mébzgu, zeby podejmowac lepsze decyzje



i wies¢ szczesliwsze zycie, jest bardzo budujaca. Nie musimy
by¢ biernymi ofiarami niezdrowych nawykow umystowych
z przeszitosci, jesli tylko zechcemy nauczyé siebie i swoje
dzieci kilku nowych umiejetnosci.
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JAK NAJLEPIE] KORZYSTAC
Z TE] KSIAZKI?

Dzieci sq jak mokry cement - wszystko, z czym sie zetkng,
zostawia na nich swaj slad.

Hamv GINNOT

nasz juz wiele faktow na temat modzgu oraz wiesz, jak

wykorzysta¢ te informacje w celu zrozumienia pewnych
zyciowych probleméw. Rozumiesz, na czym polega potega
rodzicielstwa oraz mozliwos¢ ksztaltowania dzieciecego
mozgu. W dalszej czesci ksigzki znajdziesz polaczenie teorii
i praktyki.

Kolejne strony =zawieraja opis prostych, ale bardzo
skutecznych sposobéw uczenia sie niezbednych technik oraz
przekazywania ich dzieciom. Wykonujac proste c¢wiczenia
Z uwaznosci przez zaledwie 10 minut dziennie, mozesz
nauczy¢ sie kontrolowa¢ emocje i by¢ blizej dzieci wtedy,
kiedy cie potrzebuja.

Wiekszos¢ podstawowych ¢wiczen zaprojektowano z mysla
o wykonywaniu ich z dzie¢mi w wieku 5-12 lat, ale to tylko
ogolna wskazowka. Znasz mozliwosci i zainteresowania
swoich dzieci lepiej niz ktokolwiek inny, wiec zwracaj uwage
na to, co dzieje sie w ich zyciu i odpowiednio dopasowu;j
¢cwiczenia do ich wieku i osobowosci. Im bardziej
dopasowane beda ¢wiczenia, z tym wiekszym



zaangazowaniem dzieci beda je wykonywaty. Starszemu
dziecku mozna powiedzie¢, ze wspdlne wykonywanie tych
¢wiczen i opanowywanie nowych umiejetnosci jest bardzo
ekscytujace, poniewaz przypomina pelna przygdd podréz,
w ktora razem sie udajecie.

Staraj sie, aby ¢wiczenia przebiegaly w lekkiej, swobodnej
atmosferze zabawy. Na poczatku dzieci moga chichotac
i wierci¢ sie, ale to zupelnie normalne zachowanie. Pozwdl
im wyksztalci¢ wlasne reakcje i przezyé éwiczenia na swaj
sposéb, nawet jesli uwazasz, ze powinny inaczej reagowac.
Staraj sie okazywac aprobate. W ramach pewnego badania
wykazano, ze kiedy nauczycielka usmiechata sie podczas
lekcji, jej uczniowie zapamietali wiecej informacji niz wtedy,
kiedy tego nie robita. Pelne optymizmu, otwarte srodowisko
zapewnia idealne warunki do uczenia sie i rozwoju.

REFLEKSJE

Kazdego wieczora po powrocie ze szkoly moj ojciec pytal mnie: ,Hej,
Go, czego sie dzisiaj nauczytas?” albo ,,JJak oceniasz swoj dzien w skali
od 1 do 10?”. Uwielbialam te pytania, poniewaz sklanialy mnie do
przemyslenia tego, co wydarzylo sie w ciggu dnia. M0j grajacy na
skrzypcach, wymyslajacy szalone wynalazki ojciec na swoj sposob
pomagal mi usSwiadomic¢ sobie wszystkie dobre rzeczy, ktore mnie
spotkaty. Dzieki niemu potrafitam obja¢ wzrokiem ogoélny obraz sytuacji
i nadal to robie w ramach codziennych ¢wiczen z uwaznosci.

Wszyscy wiemy, ze nawet cos tak prostego, jak zabawa
z dzieckiem w ,zgadnij, na co patrze” nie tylko tworzy
poczucie wspolnoty w dziataniu, ale takze sprzyja skupianiu
sie na celu. Gry i éwiczenia opisane w tej ksigzce w podobny
sposéb wzmacniaja ,,miesnie umystu”.

Poszczegblne czesci sa poswiecone réznym zagadnieniom,
takim jak uwazne oddychanie albo radzenie sobie z trudnymi



emocjami. W odniesieniu do kazdego z nich opisano proste
sposoby praktycznego stosowania zdobytych umiejetnosci.
Kiedy opanujesz podstawowa umiejetnos¢, staraj sie ja
doskonali¢ w najlepiej odpowiadajacym ci czasie i tempie.

Powtarzanie éwiczen jest waznym elementem uczenia sie
oraz istotnym warunkiem tworzenia nowych potaczen
nerwowych w modzgu, stanowiacych podstawe zachowan,
ktére chcemy wyksztalcic.

Dazenie do celu, jakim jest bycie uwazniejszym w relacjach
z dzieckiem, nie musi by¢ kolejnym przykrym obowiazkiem,
wymagajacym specjalnych przygotowan. Spokojnie
przeczytaj wszystkie rozdzialy i dobrze zapoznaj sie z ich
zawartoscig, zeby mie¢ ogdlne wyobrazenie o tresci ksigzki.
Mozesz tez wybra¢ te rozdziaty, ktére twoim zdaniem
najbardziej odpowiadaja potrzebom twoim i twoich dzieci.
Kiedy dobrze sie zapoznasz z najwazniejszymi ¢wiczeniami
i uznasz, ze nadszed! czas, by pokazac je dzieciom, zastanéw
sie, kiedy i gdzie najlepiej bedzie to zrobi¢. Réwnie dobrze
mozecie ¢wiczy¢ przy kolacji, jak i na boisku. Ty najlepiej
wiesz, ktére miejsce i czas beda odpowiednie.

Osobiscie uznatam, ze najlepsza chwila bedzie czas
ktadzenia dzieci do 16zek, poniewaz chciatam, zeby zasypialy
z glowami pelnymi dobrych mysli. Mozesz tez powiedzieé
dzieciom, ze moga wykonywac¢ ¢wiczenia wiele razy w ciagu
dnia, jesli poczuja taka potrzebe. Jesli, na przyklad, przed
wyjsciem do szkoly odczuwaja zlos¢ i frustracje, moga
poswieci¢ chwile na uwazne oddychanie. Kiedy ty w pracy
poczujesz podobne negatywne emocje, tez mozesz
wykorzysta¢ nabyte umiejetnosci. W ten sposob zbudujecie
kulture rodzinna na bazie opisanych idei.

W koncu umiejetnosci przyswojone dzieki lekturze stana
sie naturalna czescig codziennego zycia. Nawet po bardzo
ciezkim dniu, kiedy czujemy, ze zostawiliSmy drobne czesci
siebie w réznych miejscach, dzieki tym umiejetnosciom
mozemy z powrotem pozbieraé te elementy w jedna calosé.
Musisz wiedzie¢, ze praca z ta ksiazka pozwoli ci odzyskac



wlasciwy kierunek w zyciu. Czas spedzany z dziec¢mi
wzmacnia lgczace was wiezi i ma ogromng wartosé, ktérej
nie sposob przecenic.

Pamietaj o wewnetrznej radosci, ktora odczuwates
w dziecinstwie, poniewaz wykonujac opisane w ksigzce
¢wiczenia, nalezy przez caly czas mie¢ sSwiadomosé, ze
gdzies wewnatrz nas nadal zyje tamto mate dziecko. Wszyscy
mozemy dzieli¢ te rados¢ z naszymi dzieémi i dba¢ o to, by
nie tracilty ducha. Czasem mozemy wzmocni¢ to
doswiadczenie, opowiadajagc im o wtasnych wspomnieniach
z dziecinstwa.

Kiedy bylam mata, sama chodzitam do szkoly, a po
powrocie do domu do pdzna bawilam sie na podwoérku,
czekajac az mama zawota mnie na kolacje. Dzis jest zupekie
inaczej. Dzieci sa przez caly czas kontrolowane i wszedzie
wozone samochodem. Coraz mniej maluchow osmiela sie
wyjs¢ samodzielnie z domu. Obcigzone taka sama iloScig
materiatu do przerobienia w domu, jak ta, ktéra przyswajaja
w szkole, musza precyzyjnie dzielic swdj czas na
poszczegolne zadania. Pomijam juz kwestie wszystkich zajec
pozaszkolnych, treningow, spotkan 2z kolegami, zajec
w organizacjach mtodziezowych czy lekcji tanca.
Niezorganizowana zabawa jest waznym elementem
odpoczynku dzieciecego mézgu i zZrédiem pomystowosci.
Istota kreatywnosci jest zabawa stanowigca pozywke dla
duszy.

Pojawiaja sie niepokojace informacje o tym, ze w wielu
szkotach podstawowych znikaja przerwy. Od dzieci w wieku
przedszkolnym wymaga sie opanowania okreslonych
umiejetnosci jeszcze zanim pdjda do szkoly. W Szwecji
praktykuje sie zupetnie inne podejscie. Tam przedszkolaki sg
zachecane do beztroskiej zabawy i relaksu bez koniecznosci
uczenia sie czegokolwiek w ciggu pierwszych szesciu lat
zycia. Codziennie wychodza na dlugie spacery, nawet
podczas surowej skandynawskiej zimy. Nauke czytania
rozpoczynaja dopiero w wieku siedmiu lat, a mimo to



szwedzkie dziesieciolatki konsekwentnie prowadza we
wszystkich europejskich rankingach umiejetnosci czytania
1 pisania.

Nie ma wyraznej korelacji miedzy wynikami w nauce
a mozliwoscia osiggniecia tak zwanego ,,sukcesu zyciowego”,
o czym Swiadcza zyciorysy wielu ikon wspdétczesnej kultury.
Dlaczego zatem nadal zmuszamy dzieci do osiggania coraz
lepszych wynikéw w testach sprawdzajacych wiedze?
Probujemy takze kontrolowaé je w inny sposéb. Czy zdajesz
sobie sprawe z tego, jak czesto bierzemy dzieci w cugle,
zamiast da¢ im mozliwos¢ odkrywania Swiata na witasna
reke? Czy nie masz czasem dos¢ cigglego powtarzania:
,Nie!”, ,Nie réb tego!”, ,Co ty wyprawiasz?” albo , Gdzie ty
znowu idziesz?”. Nieustanne kierowanie zyciem dziecka,
nawet przy dobrych intencjach, moze je uchroni¢ przed
popelnieniem powaznych bledow, ale jednoczes$nie pozbawia
je waznej mozliwosci samodzielnego wyciggania wnioskow
z wilasnych dziatah. Kiedy nastepnym razem bedziesz
decydowa¢ o kazdym kroku dziecka, postuchaj siebie. O
wiele wiecej radosci sprawi ci przylaczenie sie do zabawy
i zarazenie sie spontanicznosciag dziecka. To samo dotyczy
mikrozarzadzania jego edukacja. Kiedy potomek ma talent
do gry w tenisa, ale nie radzi sobie z matematyka, wiekszos¢
rodzicow szuka prywatnego nauczyciela matematyki,
a czasem nawet zabrania dziecku sprawiajacej mu radosc¢
gry, by mialo wiecej czasu na rozwigzywanie réwnan. Jak na
ironie, nikt nie mysli o tym, ze zwyciezca Wimbledonu moze
sobie pozwoli¢ na zatrudnienie ksiegowego, ktoéry za niego
policzy, ile pieniedzy zarobit.

Jest wiele miernikow zyciowego sukcesu, wiec nie trzeba
sie odwotywaé do materialistycznych argumentow. Podobnie
miernikiem sukcesu w szkole wcale nie musza by¢ najwyzsze
stopnie. Jego wskaznikiem moze by¢ kreatywnosé,
wielkodusznos¢ i zyczliwos¢. Posiadanie  przyjaciél
i umiejetnos¢ nawiazywania relacji z innymi ludZmi jest
zrédlem pewnosci siebie, niezbednej do poszukiwania



prawdziwego celu w zyciu. Wiekszos¢ ludzi, o ktérych mozna
powiedzie¢, ze ,maja wszystko” bylaby sklonna przyznac, ze
tak naprawde nie maja niczego. Jak mawial mdj ojciec,
,Oczekiwania zawsze przerastaja rzeczywistos¢”. Stowa tego
domorostego filozofa, ktorego tak ogromnie mi brakuje,
coraz bardziej trafiajga mi do przekonania, w miare jak sie
starzeje.

REFLEKSJE

Kilka lat temu poproszono mnie o wygloszenie prelekcji podczas
zorganizowanej przez magazyn ,Fortune” konferencji piecdziesieciu
najbardziej wplywowych kobiet w Stanach Zjednoczonych. Po
zakonczeniu przemoOwienia zaproponowalam shuchaczkom wziecie
udzialu w sesji uwaznosci. Ku memu zaskoczeniu wiekszo$¢ z nich
przyjela ten pomyst z ogromnym entuzjazmem, pragnac sie dowiedziec,
jak mozna sie uspokoi¢, zmniejszyC stres i opanowaC wilasne emocje.
Przede wszystkim jednak chcialy wiedziec¢, jak moga przekaza¢ wiedze
o uwaznosci swoim dzieciom. Kilka godzin pozniej usiadtam na podtodze
w sali konferencyjnej urzadzonej w bezosobowym, bezdusznym stylu,
zastanawiajac sie, jak wiele uczestniczek stawi sie o wyznaczonej
godzinie. Trzeba pamieta¢, ze byly to pewne siebie kobiety sukcesu,
uczestniczagce w  konferencji poswieconej biznesowi, bogactwu
i przysztosci. Nie moglam przesta¢ myslec o tym, ile z nich zdecyduje sie
na udzial w sesji uwaznej medytacji. Jedna po drugiej zjawiaty sie w sali
konferencyjnej, az cale pomieszczenie wypehito sie ludZmi. Ubrane
w szykowne garsonki siadaly po turecku na podtodze i w ciszy czekaly na
pozostate uczestniczki. Najwyrazniej pragnely poznaC nowe sposoby
postrzegania Swiata i funkcjonowania w nim. W ramach krétkiego
wprowadzenia wytlumaczytam, czym jest ,,uwaznosc” i dlaczego nasze
mozgi potrzebuja spokojnych przerw w ciggu dnia. Uderzylam
w tybetanska grajacq mise, ktora wydata gleboki, przejmujacy dzwiek.
Wszystkie kobiety sie uspokoily, a ja poczutam zmiane poziomu energii,
gdy jedna po drugiej zatracaty sie w tym dzwieku i oddawaty relaksacji.
Dzieki potedze ciszy, ktorg cieszylysSmy sie przez niemal cala godzine,




uczestniczki spotkania zaczely sie otwierac i opowiadac swoje historie.
Wiele z nich méwito o trudnosciach, z jakimi borykajg sie w Swiecie
korporacji oraz macierzynstwie. Kilka zapytalo o mozliwos¢ dalszego
praktykowania uwaznoSci, mimo ogromnego natloku zajec.
Zaproponowatam, by kazdego dnia wylaczyly telefon komodrkowy,
poprosity swoje sekretarki o odrzucanie polaczen i poswiecity dziesiec
minut na relaks. ,,UsigdZcie na kanapie albo przy biurku — mowitam. —
Wstluchajcie sie w cisze albo wilaczcie ulubiong muzyke. Skupcie sie na
oddychaniu”. Kiedy sesja dobiegla konca i jej uczestniczki musiaty iS¢ na
nastepne spotkanie, kilka z nich zapytalo, czy mozemy to powtorzyc.
Bardzo sie ucieszytam, ale szybko zdatam sobie sprawe z tego, ze jedyny
wolny termin przypada nastepnego dnia o godzinie 5.30 rano. Bylam
pewna, ze zrezygnuja, ale one z radoscig skorzystaly z okazji. O Swicie
nastepnego dnia z podziwem patrzytam, jak te zapracowane kobiety jedna
po drugiej wchodzqg do sali, zapehiajgc ja do ostatniego miejsca.

Jako rodzice zmagamy sie z wieloma wyzwaniami, wiec
zamiast zadreczac sie uczuciem bezradnosci i braku nadziei,
powinnismy uczy¢ sie pozytywnych sposobow ksztaltowania
mozgu, zeby zwiekszy¢ szanse na osiggniecie sukcesu
i zwiekszenie radosci zycia.

Mam nadzieje, ze dzieki wiedzy zawartej w Kksigzce
staniemy sie bardziej wyrozumiali dla siebie, lepiej
rozumiejac potezne sily dzialajace wewnatrz naszych giéw.
Jasnos$é¢ mysli i koncentracja pozwalaja zrozumieé tajemnice
i uwierzy¢ w potege umystu oraz serca.
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DOSTRAJANIE SIE DO DZIECKA

Troskliwy, opiekunczy i mqdry gtos pomocnego dorostego
ulega internalizacji i staje sie czescig wtasnego gtosu
mtodego cztowieka.

NaTtioNnaL REsearcH CouNcIL

zasem nie wystarczy kochaé dzieci i lozy¢ na ich

utrzymanie. Nasze pociechy potrzebuja calej naszej
uwagi i oczekuja, ze dostroimy sie do ich uczuc¢ tak dobrze,
by czuly sie bezpieczne, rozumiane i zwigzane z nami.

To zjawisko mozna okresli¢ mianem rezonansu. Wyrazenie
,by¢c w pelni obecnym” ma bardzo glebokie znaczenie
w kontekscie rodzicielstwa. Oznacza, ze poswiecasz dziecku
cala swoja uwage: stuchasz kazdego jego stowa, wyczuwasz
jego stan emocjonalny i w czasie jemu poswieconym nie
myslisz o niczym innym niz jego potrzeby. Warto miec
swiadomos¢, jak bardzo rozpraszaja nas takie czynnosci, jak
rozmowa telefoniczna, wysylanie esemeséw, surfowanie po
internecie czy ogladanie telewizji. Cho¢ nie chce sugerowac,
ze gdy dziecko domaga sie uwagi, nalezy rzuci¢ wszystko.
Trzeba jednak pamietaé, ze w otoczeniu jest tyle czynnikéw
rozpraszajacych nasza uwage, iz bardzo latwo stracic
poczucie tego, co jest naprawde wazne oraz zapomniec, ze
dziecko jest wazniejsze niz pogaduszki na internetowym
czacie albo kolejny odcinek telenoweli.



REFLEKSJE

,Mamusiu, mamusiu, popatrz!” — maly chlopiec grajacy w bejsbol
w parku od dhluzszej chwili probowal zwrdci¢ na siebie uwage matki
stojacej kilka metrow od niego. Kobieta pisala esemesa i nawet nie
podniosta wzroku znad telefonu. Chlopiec zawotat ponownie: ,,Mamusiu,
mamusiu!”, ale ona nadal nie patrzyla w jego strone. W koncu malec sie
poddat i odszed} zniechecony. Wyraz jego twarzy sprawil, ze smutek
Scisngl mnie za gardto.

Prawda jest taka, ze zawsze, gdy ignorujecie swoje dziecko, sprawiacie
mu bol. Wystarczy na chwile oderwac sie od swoich spraw, by sprawdzic,
jakaq prostg radoscigq chce sie z wami podzieli¢. I wiecie co? To cudowne
chwile, ktére nigdy nie powroca!

Jezeli chcesz dostroi¢ sie do przezy¢ i uczué¢ dziecka,
mozesz wykonac cztery proste kroki.

1. Oderwij sie na chwile od tego, co wlasnie robisz. Zaznacz
swoja obecnos¢ i szczere zainteresowanie tym, co robi
dziecko. Zejdz do poziomu, na ktérym ono sie znajduje.
Zachowaj otwartos¢ i gotowos$¢ na przyjecie tego, co
chce ci powiedzie¢ i pokazad.

2. Méw glosem wyrazajacym emocje adekwatne do sytuacji
i odzwierciedlajacym wewnetrzne przezycia dziecka. Na
przyktad, kiedy wréci ze szkoly z udana praca, powiedz:
,O rany! Sam to zrobites? Musisz by¢ z siebie bardzo
dumny! Jak dtugo nad tym pracowates?”.

3. Kiedy dziecko cieszy sie z twojej reakcji, wzmocnij ja
dodatkowa uwaga, na przyktad: ,To cudownie, kochanie!
Dobra robota!”

4. Kiedy dziecko jest smutne albo sfrustrowane, uszanuj
jego uczucia i okaz wspblczucie, zamiast méwic, ze nie
powinno sie tak czué¢. Smutek i frustracja to normalne
ludzkie emocje i dziecko powinno o tym wiedziec.



Kiedy dziecko czuje sie bezpieczne emocjonalnie wie, ze
nie jest samo na swiecie i zawsze ma kogos, na kim moze
polegac¢. Musimy by¢ czujni, cierpliwi i konsekwentni, zeby
dziecko z cala pewnoscia wiedzialo, ze moze sie do nas
zwroci¢ zaré6wno w trudnych, jak i w radosnych chwilach.
Kazdego dnia zadawaj sobie pytanie: ,Czy pomogtem dziecku
zrozumieé¢ jego uzdolnienia i talenty? Czy wystarczajaco
dobrze okazywalem empatie? Czy moge zrobi¢ lub
powiedzie¢ cos$, co jeszcze bardziej wzmocni laczaca nas
wiez?”

Takie dostrajanie sie do dziecka nie zawsze jest latwe,
zwlaszcza jesli dziecko nie chce sie z nami dzieli¢ swoimi
prawdziwymi uczuciami. Czasem moze sie wydawaé, ze
ptacze z powodu zgubionej =zabawki, podczas gdy
w rzeczywistosci tzy moga by¢ przejawem smutku majacego
inne podiloze. Czy zal za utracona zabawka moze maskowac
tesknote za jednym z rodzicow, utraconym w wyniku rozpadu
rodziny? A moze dziecko jest marudne, poniewaz po prostu
sie nie wyspato?

Uwazne rodzicielstwo wymaga dostrzezenia
i pielegnowania wyjatkowej osobowosci dziecka. Dziecko nie
jest projekcja nas samych. Nie istnieje standardowy wzorzec
traktowania dzieci - trzeba widzie¢ i szanowac ich
indywidualnos¢. Niemniej dopiero kiedy sami bedziemy mieli
jasna wizje swojego zycia, bedziemy mogli w pelni wesprzec
dzieci w dazeniu do tego, kim moga by¢.

Kiedy gtowny opiekun jest zawsze dostepny i reaguje na
potrzeby dziecka (...), powstaje fundament wiary w to, Ze
najwazniejsi ludzie w Zyciu dziecka zawsze bedq przy nim,
gdy bedzie ich potrzebowato.

Sharon Begley

Kiedy odsuwamy dzieci na bok i zajmujemy sie czyms



innym, kazgqc im zadowoli¢ sie zabawkami albo innymi
wypetniaczami czasu, bezwiednie przygotowujemy je do
roli pasywnych i bezsilnych biorcow w swiecie mitosci
I wrazliwosci.

dr Jon Kabat-Zinn

REFLEKSJE

Kiedy mialam dwanaScie lat, podpuszczona przez przyjaciotke
i przytloczona ciezarem rowieSniczej presji, zrobilam  co$
niedopuszczalnego: ukradlam r6zowa spodniczke z pobliskiego sklepu.
Byt to pierwszy i zarazem ostatni taki moj wyskok. Gdy przysztam do
domu, bylam tak przerazona, ze cala sie trzestam. ,,Co ja najlepszego
zrobitam?” — myslalam w panice. Pamietam, jak wesztam do salonu,
w ktorym moja mama siedziata przy kominku. Spojrzata na mnie krzywo.
,C0Z za piekna spdédniczka” — powiedziala. Drzac ze strachu
oswiadczylam, ze przed chwilg kupilam jg za dolara. Postala mi mroczne
spojrzenie, ale nic nie powiedziala. Wiedzialam, ze mi nie uwierzyla.
Zmusitam sie do uSmiechu, powoli odwrocitam sie na piecie i posztam na
gore do swojego pokoju. Siedzac sama na t6zku wybuchlam placzem.
Czulam sie tak bardzo winna. W koncu wybieglam ze swojego pokoju
i stanelam na szczycie schodow. ,,Mamo” — wydusitam z siebie przez 1zy.
,ohucham, Goldie” — odpowiedziata swoim niskim glosem. ,,Ukradlam te
spodniczke” — zaszlochatlam. Po krotkiej chwili ustyszatlam: ,Wiem.
ChodZz do mnie. Porozmawiamy o tym”. Posadzila mnie obok siebie
i zapytala, dlaczego to zrobilam. Powiedzialam, ze nie wiem. Bylam
zdezorientowana i moja przyjaciotka naméwila mnie na ten szalony
wyczyn. Mama zaprowadzila mnie do sklepu i kazata mi zaptaci¢ za
spodniczke, a potem na caly rok powiesila ja na wewnetrznej stronie
drzwi do mojego pokoju. Zadna z nas nie zdjela jej z wieszaka przez ten
czas. To na dobre obrzydzilo mi r6z — z calg pewnoscig nigdy nie
zobaczysz mnie w ubraniach w tym kolorze. Nie moglam oszukac¢ matki —
byla doskonale dostrojona do moich uczu¢ i znala mnie lepiej niz




ktokolwiek inny. Wiedziala, ze klamie. Rozumiata, ze musze sama poczuc
sie winna, aby przyzna¢ sie do zlego postepku. Miala w sobie
wystarczajaco duzo mitosci, by umiejetnie udzielic mi lekcji, ktorej nie
zapomniatam do konca zycia.

Samoswiadomos¢ jest niezwykle istotnym warunkiem
dostrojenia sie do dziecka. Musimy by¢ w pelni swiadomi
tego, ktére z naszych dzialan moga nam uniemozliwiac
osiggniecie pelnego rezonansu z dzie¢mi. To obejmuje takze
nasze dotychczasowe  zyciowe  doswiadczenia  oraz
wyksztalcone na ich podstawie sposoby reagowania. Samo
powziecie postanowienia, ze nie powtorzymy bledow
popelnionych przez naszych rodzicow daje nadzieje, ze
zastanowimy sie przed podjeciem dzialania. Swiadomie
radzac sobie z wlasnymi problemami, mozemy zmienic
sposéb patrzenia na Swiat i doprowadzi¢ do usuniecia
zbednych polaczen nerwowych w mébzgu, =zastepujac
negatywne reakcje pozytywnymi. Oto co nalezy zrobic¢:

e by¢ uwaznym;
e przerwac tancuch negatywnych sposobéw postepowania;
o unikac¢ przekazywania negatywnego dziedzictwa.

Jezeli jestes samotnym rodzicem, mam dla ciebie dobra
wiadomos¢: z badan wynika, ze dziecku wystarcza silna wiez
z jednym podstawowym opiekunem, zeby stworzy¢
podwaliny wlasnego ja i nawigza¢ zdrowe, trwale relacje
z innymi ludZmi.

Rodzice sq aktywnymi rzezZbiarzami rosnqgcych mozgow
swoich dzieci. Niedojrzaty mozg miodego cztowieka jest
tak wrazliwy na doswiadczenia spoteczne, Ze rodzice
adopcyjni mogliby w rzeczywistosci by¢ nazywani
rodzicami biologicznymi, poniewaZ przeZycia rodzinne
wplywajq na ksztatt biologicznej struktury mozgu ich



dziecka.

dr med. Daniel J. Siegel

Autorzy badania przeprowadzonego wsrdd nastolatkéw
odkryli, ze ani pochodzenie etniczne, ani poziom dochodow,
ani konkretna struktura rodziny nie maja wplywu na
wystepowanie ryzykownych zachowan wsrod mitodziezy,
takich jak zazywanie narkotykéw, naduzywanie alkoholu albo
oddawanie sie hazardowi. Tym, co chroni dzieci przed
wiekszoscia niebezpiecznych zachowan jest silna wiez
Z przynajmniej jednym dorostym. Jezeli zatem jestes
samotnym rodzicem (takim, jakim ja kiedys bytam), mozesz
sie pociesza¢ tym, ze nawet jedno 2z rodzicéw moze
wystarczy¢ dziecku.

Neurolodzy szacujg, ze 50 procent szczescia jest wynikiem
wrodzonych predyspozycji, a reszta zalezy od naszych
staran. Jest to cos, co mozemy aktywnie pielegnowad,
niezaleznie od tego, czy jesteSmy samotnymi rodzicami, czy
zyjemy w zwiagzku z drugim cztowiekiem.

KONTROLOWANIE REAKC]JI

Rados¢ rodzicielstwa moze sprawic¢, ze nasze serca beda
pelne szczescia - bardziej niz kiedykolwiek sobie
wyobrazalisSmy. Jest tyle radosnych chwil, ktérymi mozna sie
rozkoszowaé¢. Wyzwania zwigzane z wychowywaniem dzieci
moga rowniez wypetlni¢ nasze serca emocjami innymi niz
rados¢. Bardzo czesto pociechy doprowadzaja nas do
szalenstwa i sprawiaja, Zze chcemy rwac sobie wtosy z gtowy.
Rodzicielstwo jest swego rodzaju odyseja - przygoda peina
codziennych wyzwan, ale tez rozswietlona niezliczonymi
cudami.



Jak mamy kontrolowac¢ zlosé¢, frustracje i strach, kiedy
czujemy sie przytloczeni albo wystawieni na zbyt ciezka
probe? Jak mamy odnalez¢ w sobie wewnetrzny spokéj
i zrozumie¢, co tak naprawde dzieje sie z nami i z naszymi
dzieémi, odrzucajac niepotrzebny filtr targajacych nami
emocji? Czasem wydaje sie, ze najprostszym rozwigzaniem
jest unikanie konfrontacji i dgazenie do przezycia trudnych
chwil bez wiekszych strat emocjonalnych.

Zaklamywanie rzeczywistosci jest bardzo silnym ludzkim
instynktem, zwtaszcza w trudnych chwilach. Trzeba nie lada
odwagi, by przyznac¢ sie do wtasnych obaw i porazek. Na
szczescie mozemy kontrolowaé reakcje poprzez swiadome
analizowanie wtasnych mysli. Mozemy zaprzac do pracy kore
przedczotlowa - starga madra sowe zajmujaca sie
skomplikowanymi procesami myslenia Kkrytycznego -
i chcemy, zeby nasze dzieci takze opanowaly te umiejetnosé.
Samodoskonalenie = wymaga odwaznego  analizowania
wilasnych uczué i dzialan oraz uczciwego oceniania swoich
zachowan. Nazywam to ,staniem na strazy” i musze
przyznacd, ze nie jest to latwe zadanie.

Reaktywne rodzicielstwo moze by¢ bardzo szkodliwe dla
dzieci. Reagowanie krzykiem, gdy dziecko o czyms
zapomniato albo zrobilo cos, co nam sie nie podoba,
wywoluje tylko strach, ale nie pocigga za soba zmiany
zachowania. Mozemy odzyska¢ kontrole nad zloscia, ale
pierwszym krokiem jest przyznanie, ze nasze racjonalne
myslenie zostalo uprowadzone przez emocje i wymkneto sie
spod kontroli.

Kiedy praktykujemy uwazng swiadomosc¢, coraz lepiej
rozumiemy nasze umysty. Zauwazamy, ze nasze mysli
i uczucia przychodzq i odchodzq falami. Ta swiadomos¢
pozwala nam lepiej zarzgdza¢ emocjami.

dr Daniel Goleman



EMOCJONALNE UPROWADZENIE

Ztos¢ i frustracja, ktéore odczuwamy, sa przejawem reakcji
pelniacego warte ciala migdalowatego na potencjalnie
stresujaca sytuacje i przejecia przez nie kontroli nad naszymi
emocjami. Kiedy to zrozumiemy, nauczymy sie rozpoznawac
przypadki ,uprowadzenia” i =zaakceptujemy fakt, ze
najkrétsza droga powrotu do jasnego myslenia jest uwazna
sSwiadomos¢. Samo wywotlanie stanu skupienia Swiadomosci
automatycznie stymuluje neuroprzekazniki dziatajace kojaco
na cialo migdatlowate i zwiekszajace aktywnos¢ Kkory
przedczotowej.

To brzmi jak zbytnie uproszczenie, ale trzeba sprébowag,
by przekonaé sie, ze to dziala. Wyciszajac umyst, mozemy
obnizy¢ poziom kortyzolu, zwiekszy¢ poziom dopaminy
i zastanowic sie nad tym, co tak naprawde wywotato reakcje
emocjonalng. Wiedzac co sie stalo, mozemy nauczy¢ nasze
mozgi reagowania w inny sposob i uwazniejszego
podejmowania decyzji.

Nawet jesli zostaniemy ,uprowadzeni” i zareagujemy
nieadekwatnie do sytuacji, to jeszcze nie koniec sSwiata.
Mozna naprawi¢ wyrzadzone szkody. Wedlug Johna
Gottmana, autora ksigzki Raising an Emotionally Intelligent
Child, nigdy nie powinniSmy odczuwaé¢ zaklopotania,
przyznajac sie do wlasnych bteddw, poniewaz jesli nie
bedziemy go okazywaé, dzieci chetniej beda przyznawaly sie
przed nami do witasnych pomytek. Gottman proponuje
nastepujacy sposob postepowania:

Fajnie jest przez chwile posiedzie¢ w ciszy z zamknietymi
oczami. To bardzo relaksujgce. Pomaga sie uspokoic, kiedy
ci odbija i zaczynasz swirowac.

Lisa, 11 lat



e Uspokdj sie. Nic nie réb, dopdki twoje cialo
migdatowate sie nie uspokoi i kora przedczotowa nie
zacznie normalnie funkcjonowad.

e Przepros. Powiedz dziecku: ,Poniosly mnie emocje
i stracilem panowanie nad soba. Przepraszam. Juz jestem
spokojny”.

e Odnow relacje. Jesli dziecko jest male, przytul je
i pociesz, a nastepnie zache¢ do narysowania lub
opisania stanu jego uczué. Ze starszym dzieckiem
mozesz porozmawia¢ na temat tego, co sie stalo
i waszych rél w tym zdarzeniu.

Pomagajac dziecku zrozumie¢ procesy zachodzace
w mozgu czlowieka, gdy jest zdenerwowane, umozliwiamy
mu bardziej logiczne analizowanie sytuacji. Dzieki
wykorzystaniu technik opisanych w dalszych rozdziatach tej
ksigzki mozemy nauczyC je przejmowania kontroli nad
emocjami oraz rozpoznawania i zwalczania stresu.

Nawet jesli rozumiemy przyczyny naszych negatywnych
reakcji i nieodpowiednich zachowan, nie oznacza to konca
konfliktu. Konflikt jest normalna czescia zdrowego zycia
rodzinnego. Nie ma niczego zlego w tym, ze od czasu do
czasu sie rozztoscimy. W rzeczywistosci z badan wynika, ze
konflikty miedzy rodzicami a dziecmi moga nawet sprzyjac
rozwojowi umystowemu i moralnemu, pod warunkiem, ze
strony naucza sie kontrolowac¢ ich przebieg. Podobnie jak
stres moze albo doda¢ nam animuszu, albo catkowicie nas
sparalizowa¢, tak konflikt moze sprowokowa¢ mnas do
sensownego dziatania albo zmieni¢ sie w niepotrzebna
walke. Wybor nalezy do nas.

Wszystkie systemy mozgu, jakie znamy - bez wzgledu na
to, czy zajmujq sie przetwarzaniem bodZcow wzrokowych,
stuchowych, czy jezykowych - ksztattujq sie pod wpltywem
doswiadczen.



dr Helen Neville

Nasze dzieci beda zmagaly sie z wyzwaniami, jakich nie
znaty poprzednie pokolenia. W przetadowanym bodzcami,
szybko zmieniajgcym sie otoczeniu spotecznym beda
narazone na nieustanne zagrozenia emocjonalne, ktdérych
zrédlem moze byé¢ rozpad rodziny, zatamanie gospodarcze
albo presja sukcesu. Mozemy im poméc w radzeniu sobie ze
stresem, a jednoczesnie przypomnie¢ sobie, jak wazne,
rowniez dla nas samych, jest kontrolowanie wtasnych napie¢
emocjonalnych.

REFLEKSJE

Na pewnym etapie zycia, kiedy moja kariera byla w pelnym rozkwicie,
poczulam sie przytloczona obowigzkami i zaczal mnie nekac gleboki
smutek. Moje matzenstwo rozpadato sie, a ja bardzo bolesnie odczuwatam
utrate rodziny i to, ze moje marzenia legly w gruzach. Nie tego chcialam
od zycia. Wiedziatam, ze potrzebuje pomocy, wiec posztam do psychiatry.
Uwaznie wystuchal mojej opowiesci o tym, jak bardzo czuje sie
przytloczona koniecznoScia godzenia pracy z opieka nad chora matka
i malymi dzie¢mi. Nastepnie powiedzial co$, co zmienilo mdj sposob
myslenia o zyciu: ,,Kto ci powiedzial, Ze jestes nadludzka boginig, ktora
potrafi to wszystko zrobi¢? Czy nie za taka osobe sie uwazasz?”. Dzieki
temu zrozumiatam, ze zbyt duzo od siebie wymagatam, wierzac, ze
potrafie — i powinnam — to wszystko robi¢. Poczutam ogromng ulge,
dostajac przyzwolenie na to, by nie by¢ perfekcyjng i przyznajac sie przed
sobg, ze jestem tylko niedoskonalym czlowiekiem. Wystarczyto
powiedzie¢ ,nie”. Od tej chwili znacznie tatwiej dokonywatam wyboréw
i przestalam sie poddawal oczekiwaniom innych osob. Postanowilam
zrezygnowac ze spotkan odbywajacych sie w porze $niadania albo obiadu,
poniewaz odrywaty mnie od moich dzieci. Zrozumialam, ze nie musze
zbawiac¢ Swiata, biorac udzial w dziesigtkach imprez charytatywnych dla




maluchow, jesli mialo to oznaczaC ograniczenie kontaktu z moimi
wilasnymi dzie¢mi. Dotarto do mnie, ze Swiat sie nie zawali, jesli na jakis
czas usune sie w cien. Powiedzenie tego gloSno przyniosto mi

wyzwolenie. Dzieki temu mogtam by¢ w pelni obecna w zyciu moich
dzieci.
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ROZMAWIANIE Z DZIECKIEM
O MOZGU

Lepiej mi idzie pisanie. Jestem bardziej wytrwata. Jestem
spokojna. Potrafie zachowac cisze i okazywac przyjazn.
Jestem szczesliwa. Pomaga mi to zachowac¢ zdrowie. Jestem
bystra. Pomaga mi to w czytaniu.

MEeLissa, 10 AT

nformacje o mézgu moga by¢ dla dzieci zdumiewajace

i wyzwalajagce - zapoznanie sie z nimi moze by¢ chwilg
prawdziwego oswiecenia. Uwazna s$wiadomos¢ tego, co
dzieje sie w ich codziennym zyciu oraz jak na to reaguja,
wzmacnia ich poczucie wlasnej kontroli. Wykorzystanie
mozliwosci kory przedczotowej wzmaga uwage i zwieksza
mozliwos¢ dostrojenia sie do wewnetrznego rytmu oraz do
otoczenia. To z kolei zwieksza zdolno$¢ do empatii, ktora
w istotny sposob ulatwia radzenie sobie 2z praca,
obowigzkami szkolnymi 1 relacjami miedzyludzkimi.
Skupione i1 spokojne dzieci sa mniej zestresowane, lepiej
przyswajaja informacje i sa sprawniejsze emocjonalnie
i fizycznie.

Istnieje nieskonczenie wiele praktycznych zastosowan
takiej wiedzy, a najlepszym przykladem jest sposob
zarzadzania przez dzieci wlasnymi reakcjami na zdarzenia
oraz na innych ludzi, zwlaszcza gdy odczuwaja ztos¢, strach



i stres. Sama Swiadomos¢ tego, ze cialo migdatowate nie
tylko wykrywa strach, ale tez go generuje, moze wiele
zmienic.

Majac takie informacje do dyspozycji, dzieci zaczynaja
takze rozumieé, jakie czynniki prowadza do ,uprowadzenia
emocjonalnego”, oraz ze kazdy cztowiek inaczej to przezywa.
Wszystko zalezy od tego, co mdzg uzna za zagrozenie, biorac
pod uwage przeszite doswiadczenia danego cztowieka.

PRACA MOZGU | MOWIENIE O NIEJ

Uczenie sie o tym, jak dziata mézg, powinno by¢ nie tylko
praca, ale i zabawa - zaréwno dla dzieci, jak i dla nas. Nalezy
wybrac¢ odpowiedni moment, zeby nie wywota¢ wrazenia, ze
znalezliscie sie z powrotem w Kklasie. Zawsze dobrym
pomystem jest uczynienie z dyskusji na temat modzgu
elementu zwyklych, codziennych interakcji. Chwile,
w ktorych myslicie najswobodniej, a liczba czynnikéw
rozpraszajacych jest ograniczona do minimum, to moment
zasiadania do kolacji, uktadania sie do snu i czas spedzony
na spacerze. Wielu rodzicéw zaczyna rozmowe od pytan,
czego dziecko nauczylo sie dziS w szkole. Mozecie tez
zainteresowa¢ wasze pociechy opowiadaniem o swoich
doswiadczeniach, ktore przerodzi sie w dyskusje na temat
sposobu dzialtania mézgu. Na przyktad, jesli twoje mysli
kraza wokot jakiegos zdarzenia oraz reakcji na nie, moga byc¢
dobrym wprowadzeniem do rozmowy o mézgu, bez wzgledu
na to, czy temu zdarzeniu towarzyszyt strach oraz cheé¢ walki
lub ucieczki, czy zadowolenie spowodowane na przyktad
whniesieniem staruszce zakupéw po schodach.

Czasem dobrym momentem jest kulminacyjny punkt
emocjonalnego kryzysu albo stresujgca sytuacja. Moze to byc¢
ktdtnia z rodzenstwem, pelne napiecia przygotowania do
sprawdzianu, czas po powrocie ze szkoty po meczacym dniu



albo zwykly napad ztosci wywotany jakim$ pozornie
nieistotnym  zdarzeniem. Pierwszym  odruchem jest
uspokojenie dziecka. Wstepem do rozmowy powinno byc¢
wspolne wykonanie kilku gtebokich oddechdéw, zebyscie
mogli sie uspokoic i otworzy¢ swoje umysty na informacje. To
idealna okazja, by krétko wyjasni¢, dlaczego oddychanie
pomaga w takich sytuacjach, poniewaz wspdlnie
doswiadczacie pozytywnych efektow tej prostej czynnosci.

Po uspokojeniu sie mozecie zaczaé rozmowe o tym, ze
mozg emocjonalny ma zwyczaj przejmowania kontroli nad
naszymi dzialaniami i powodowania roéznorodnych
probleméw, wiec warto zrozumieé, co sie dzieje w glowie
i nauczy¢ sie kontrolowania wtasnych reakcji. Dzieci powinny
zrozumieé, ze same moga wybraé, czy chca byé szczesliwe,
czy smutne i niezadowolone. Nie ma znaczenia jaka droga
dojdziesz do sedna sprawy, zechcesz opowiadaé dziecku
o cudach mézgu i dzieli¢ z nim radosé¢ odkrywania. Kiedy
dziecko dowie sie, co robi mézg i jak dziata, bedzie
zachwycone. Zadbaj o to, zeby poznawanie mdézgu byto dobra
zabawa. Pamietaj - szczesliwe dziecko chetniej sie uczy.

W nastepnym  podrozdziale znajdziesz informacje
z poprzednich rozdzialdw przetozone na jezyk zrozumiaty dla
dziecka, z uwzglednieniem wskazowek udzielonych przez
nauczycieli i naukowcow zaangazowanych w realizacje
programu MindUP. Ponizszy tekst jest tylko przykitadem,
ktéry mozesz wykorzystac. Nalezy dostosowaé tresc
rozmowy do wieku dziecka, jego zdolnosSci rozumienia oraz
mozliwosci skoncentrowania uwagi. I cho¢ nie sposéb
przewidzie¢ wszystkich pytan, ktére moga zadawaé¢ mali
rozmoéwcy, na koncu rozdzialu znajduje sie lista kilku
najczesciej padajacych.

Wiele zalezy od wieku, ale dziecko moze wiedzie¢ o mozgu
wiecej niz nam sie wydaje. W kazdym razie warto
przygotowac sobie troche pomocy wizualnych



przedstawiajacych rézne czesci modzgu. Mozecie razem
sporzadza¢ proste rysunki. (Nawet jesli brakuje ci
zdolnosci plastycznych, dziecko doceni twdj wysitek i czas,
ktéry spedzicie razem, kiedy rozmowa bedzie bardziej
przypominata zabawe niz wykiad). Bardzo duzo ciekawych
ilustracji mozna znaleZ¢ w internecie. Mozesz nawet uzy¢
komputera, by pokaza¢ dziecku to, o czym moéwisz, ale
pamietaj, ze maszyna nie moze cie =zastgpi¢ w roli
nauczyciela.

ROZMOWA

Opowies¢ o mbézgu moze mieé na przyklad taka tresé:

Twoj mozg odgrywa podobng role, jak wszystko to, co
miesci sie pod maskq samochodu: silnik i rézne czesci
elektryczne, dzieki ktorym wszystko dziala. Bez silnika
samochod nie jeZdzi, swiatla nie dziatajqg, kierownica sie nie
kreci, a radio nie gra. Bez modzgu nie mogitbys widziec,
stysze¢, odczuwacé, mowic, biega¢ ani robi¢ innych rzeczy -
to bardzo wazna czesc¢ twojego organizmu. Mozg nie sktada
sie jednak z metalu i kabli. Podobnie jak cate twoje ciato -
w przeciwienstwie do samochodu - nie jest zbudowane ze
szkta, stali i gumy.

Twoj mozg jest okrqggty i ma wiele wybrzuszen oraz bruzd.
Z wyglgdu przypomina ogromny orzech witoski, jest jednak
znacznie miekszy. Dlatego jest schowany wewnqtrz czaszKi,
ktora chroni go przed uszkodzeniami jak kask, w ktorym
jezdzisz na rowerze. Ma wielkos¢ twoich dwdch piesci
ztozonych razem i podobnie jak dwie ztozone piesci jest
podzielony na dwie potowy, zwane potkulami.

Tak samo jak rozne czesci samochodu, rozne czesci mozgu
sq odpowiedzialne za wykonywanie roznych zadan. Jedna
z nich, zwana gadzim modzgiem, zajmuje sie wszystkim tym,



0 czym nie musisz nawet mysle¢ - na przyktad biciem serca,
oddychaniem i potykaniem jedzenia.

Inna czes¢, nazywana uktadem limbicznym albo moézgiem
emocjonalnym, steruje twoimi uczuciami, na przyktad
poczuciem szczescia lub smutku. Waznym elementem uktadu
limbicznego jest ciato migdatowate. To zabawne stowo
oznacza coS w rodzaju strozujgcego psa, ktory zaczyna
szczekac, gdy wyczuwa cos niepokojgcego albo cos dobrego.
Kiedy widzisz cos strasznego, cialo migdatowate moze dac
sygnat do walki z zagroZzeniem albo do ucieczki. Moze tez
nakazac ciatu, by zamarto w bezruchu, jak przerazony krolik.
Mowi sie, ze to reakcja typu ,uciekaj, walcz albo stdj bez
ruchu”. Czasem zdarza sie cosS, co nas denerwuje albo
wywotuje nasz lek. Problem polega na tym, Ze ciato
migdatowate moze zasygnalizowac¢ zagrozenie nawet wtedy,
kiedy ono tak naprawde nie istnieje.

Nasz strozujqcy pies moze takze wyczuc cos przyjemnego,
kaza¢ nam sie usmiechng¢ i wywota¢ uczucie szczescia, na
przyktad gdy zobaczysz najlepszego przyjaciela idgcego
chodnikiem w twojg strone.

Najwiekszq czescig mozgu jest kora mézgowa. To wtasnie
ona przypomina wyglgdem orzech wtoski.  Jest
odpowiedzialna za zapamietywanie informacji i Swiadome
myslenie, mowienie oraz skupianie uwagi. Na samym
przedzie, tuz za twoim czotem, miesci sie kora przedczotowa.
Mozna jg nazwac starq mqgdrqg sowq, ktora obserwuje swiat,
mysli o nim i zapamietuje to, co widzisz i styszysz. Jest
odpowiedzialna za myslenie, planowanie, rozumowanie,
rozwigzywanie problemow i dokonywanie wyborow. Pilnuje
takze, bys nie ulegt emocjom i nie zrobit czegos ztego pod
wptywem ztosci albo rozzalenia.

Po omoéwieniu poszczegdlnych czesci modzgu mozesz
wzmocni¢ przekaz, przypominajac opowies¢ o twoich
doswiadczeniach, od ktérej zaczeliscie rozmowe. Tym razem
mozesz dodac, ze to cialo migdalowate - twdj wewnetrzny
pies strézujacy - wkroczylo do akcji i spowodowato



wystapienie okreslonego zachowania. Oczywiscie, sklaniajac
dziecko do =zastanowienia sie nad tym, kiedy cialo
migdatowate pomogio mu w interakcjach z otoczeniem,
i1 opisania towarzyszacego temu stanu emocjonalnego
sprawisz, ze nowe wiadomosci zyskaja od razu wymiar
praktyczny.

Zapytaj: , Czy potrafisz wskazac przyktad sytuacji, w ktorej
ciato migdatowate ci nie pomogto?”

Pomoz dziecku, przypominajagc mu o jakims$ zdarzeniu
z placu zabaw, po ktérym doszio do niepotrzebnej kidtni
z rowiesnikami. Podkresl, ze czasem cialo migdatowate
pomaga nam uniknac niebezpieczenstwa, a czasem utrudnia
racjonalne myslenie i podejmowanie dobrych decyzji.

Zrobcie razem liste odczuc¢, ktdre pojawiaja sie, gdy ciato
migdatowate zaczyna ,szczekacé”:

pocenie sie lub drzenie;

przyspieszone bicie serca;

bdl brzucha i mdtosci;

przyspieszony oddech;

nieprzeparta che¢ wybuchniecia ptaczem.

Zapytaj dziecko, czy uwaza, ze potrafiloby sie uspokoié
w takiej sytuacji. W tym momencie mozesz mu podsunac
technike uwaznego oddychania, sugerujac po prostu, ze
czasem wziecie kilku gtebokich oddechéw i liczenie do
dziesieciu pomaga cialu migdatowatemu uspokoié sie
i ,wréci¢ do budy”. Wyjasnij, ze po okielznaniu strézujacego
psa mozg takze sie uspokoi, a stara madra sowa znowu
zacznie jasno myslec. Powiedz dziecku, ze kiedy
w przysztosci poczuje sie niekomfortowo, powinno wzigc
kilka glebokich oddechow i przez chwile spokojnie
posiedzieé, a wszystko bedzie dobrze.

Kiedy oméwisz te podstawowe zasady, wykaz sie
cierpliwoscia w stosunku do dziecka oraz siebie. Uczenie sie
to dlugotrwaly proces. Pamietaj, o czym moéwiliScie i wracaj



do tego czesto w odpowiednich chwilach. Prébuj zartowac.
Kiedy dziecko wroci ze szkoly, zapytaj: ,Jak ci minal dzien?
Czy twdj strozujacy pies byl dzisiaj grzeczny? Czy stara
madra sowa pomagata ci w trudnych sytuacjach?” Mozesz
ustyszeé ciekawe odpowiedzi.

Dzieci zaczynajg mysle¢ o swoich moézgach w zupetnie
nowy sposob i zdajqg sobie sprawe ze znaczenia umystu. To
istotnie wptywa na sposob uczenia sie. Zwieksza radosc¢
Z nauki i nadaje nowy ksztatt doswiadczeniu zdobywania
wiedzy.

dr med. Daniel J. Siegel

Kiedy dziecko opanuje podstawy, twoje rozmowy z nim
nabiora zupeilnie innego charakteru. Bedzie umialo
rozpoznaC swoje emocje, a przydatne wyobrazenia
strézujacego psa i starej, madrej sowy pomoga mu doktadnie
zrozumie¢ to, co sie dzieje w jego glowie.

CZESTO ZADAWANE PYTANIA

e Jak nazywa sie czes¢ mozgu, ktéra zachowuje sie jak
strézujacy pies? (Ciato migdatowate).

e Jaka to reakcja, gdy witoski na karku jeza sie i mamy
ochote uciekac? (Reakcja ucieczki).

e Jaka czes¢ mozgu miesci sie tuz za naszym czolem
i zachowuje sie jak stara madra sowa? (Kora
przedczotowa).

o Jaka to reakcja, gdy ktos popycha nas na placu zabaw?
(Reakcja walki).

o Ktéra czes¢ mobdzgu pomaga nam broni¢ sie przed
zagrozeniami? (Ciato migdatowate).



e Ktéra czes¢ mdzgu pomaga nam podejmowaé wlasciwe
decyzje? (Kora przedczotowa).

e Ktéra czes¢ moézgu daje o sobie znac¢ kiedy kogos
atakujemy albo bez zastanowienia uzywamy brzydkich
stow? (Ciato migdatowate).



7

UWAZNE ODDYCHANIE

Oddychanie jest sposobem na zaprzyjaznienie sie
z mozliwosciami naszego serca i umystu. (...) Bez osqdzania,
potepiania ani zmuszania sie do czegokolwiek, wrocic¢ do
istoty oddechu; kazdy wdech jest nowym poczqtkiem, kazdy
wydech - pozbyciem sie czegos. Nie ma zadnego planu, tylko
ta krotka chwila, tylko oddech poza czasem i ponad czasem.

DR JON KABAT-ZINN

y, ludzie, jestesmy niezwyklym gatunkiem. O ile mi

wiadomo, jestesmy jedynymi zwierzetami na naszej
planecie, ktore potrafiag sSwiadomie analizowa¢ wtasne mysli
i dzialania oraz wycigaga¢ z nich wnioski pozwalajace na
zmiane zachowania. Ta zdolnos$¢ jest okreslana mianem
metakognicji.

Na szczescie jest prosty sposéb na pobudzenie tej
zdolnosci bez potrzeby wydawania ogromnych sum pieniedzy
na wyrafinowane urzadzenia. Jego zastosowanie moze
przynies¢ bardzo korzystne efekty. Mam na mysli uwazne
oddychanie.

Instynktownie wszyscy wiemy, jak dobroczynne skutki
moze przynies¢ zaczerpniecie kilku glebokich oddechéw
przed lub w trakcie stresujacego zdarzenia. Ilez to razy
powtarzaliSmy sobie:, Zaczekaj, wez gleboki oddech”, czujac,
ze to pomoze nam odzyska¢ rownowage? Zawsze przy nas,
zawsze dostepny, nasz oddech jest tym, co moze w kazdej



chwili pomd6c nam nastroi¢ wlasne emocje i jednoczesnie
postuzy¢ za delikatny metronom wyznaczajacy tempo
uwaznych dziatah. Uwazne oddychanie jest jednym
zZ najlepszych sposobéw praktykowania uwaznej
Swiadomosci, poniewaz dostarcza naszym cialom i mézgom
tlenu, wywolujac poczucie spokoju.

Istnieje wiele interpretacji stowa ,uwaznosé”. Ta, ktéra
jest najczesciej stosowana, ma zwigzek 2z medytacja.
Niemniej uwaznos¢ ma wiele aspektow. Jednym z nich jest
kontemplacja. Osiagniecie stanu uwaznej sSwiadomosci moze
sie z poczatku wydawac trudne, ale w rzeczywistosci wcale
takie nie jest. Nie trzeba wcale ciezko pracowac¢, zeby go
osiggnac¢. To po prostu zwracanie uwagi na to, co sie dzieje
w danej chwili. To tylko zycie chwilg przez kroétki czas,
w ktérym mysli moga swobodnie pltyna¢, a my nie
zatrzymujemy ich w gtowie i nie osgdzamy ich. W ten sposéb
wzmacniamy jednoczesnie site koncentracji, obserwacji
i relaksacji.

Uwazna s$wiadomos$é rozni sie od myslenia, w czasie
ktérego oceniamy czesto kolejne chwile i zastanawiamy sie,
co sie zdarzylo i co moze sie zdarzy¢. W stanie uwaznej
Swiadomosci nasz umyst jest skoncentrowany tylko na
oddechu. Ten stan jest tez dokladnym przeciwienstwem
bezmyslnosci, z ktéra mamy do czynienia wtedy, gdy
dzialamy na autopilocie i nie zwracamy uwagi na biezgca
chwile. Wszyscy to znamy. Czasem czujemy sie tak, jakbysmy
przechodzili przez zycie pograzeni w gtebokim Snie. Minuty,
godziny, a nawet dni mijaja bezpowrotnie, a my nawet nie
potrafimy sobie przypomniec¢, co sie z nami dziato, poniewaz
nie byliSmy tego swiadomi.

Spokojne siedzenie i uwazne oddychanie przez dziesiec
minut dziennie w ciggu osmiu tygodni wzmacnia te czes¢
kory przedczotowej, ktora jest odpowiedzialna za
generowanie pozytywnych uczu¢ i ostabia czesc¢



odpowiedzialng za wywotywanie uczuc¢ negatywnych.

dr Richard Davidson

Czasem w stanie bezmyslnosci automatycznie reagujemy
w sposéb negatywny, atakujgc innych albo moéwiac rzeczy,
ktérych pézniej zalujemy. Zadajemy sobie pytanie: , Dlaczego
to zrobitem?” albo: ,Kto przemawial moimi ustami?”. Wcale
nie musi tak by¢. Wszyscy mozemy staC sie bardziej
Swiadomi. Przede wszystkim musimy uwierzyé, ze to jest
mozliwe, a nastepnie powzigé taki zamiar. Im lepiej jestesmy
dostrojeni do naszych mysli i uczu¢, tym lepszych wyboréw
dokonujemy odnosnie do reakcji na zdarzenia.

Kluczem do sukcesu w przypadku wszystkich uwaznych
praktyk jest ich powtarzanie 1 wunikanie nadmiernie
krytycznego podejscia do siebie. Zawsze, gdy zauwazamy, zZe
umyst zaczyna wymykaé¢ sie spod kontroli, powinnismy
spokojnie odzyskac¢ skupienie. Ekspert w dziedzinie uczenia
sie, Tim Gallwey, nazywa ten stan ,Swiadomoscia bez
sadow” i twierdzi, ze jest to jedno z najwspanialszych
narzedzi uczenia sie tego, co okresla mianem , wewnetrznej
gry”. Im bardziej wzmacniamy ten komunikat, tym lepsza
uzyskujemy koncentracje i tym bardziej pomagamy dzieciom
zaakceptowaé¢ fakt, ze moga popelniaé bledy bez
nadmiernego krytycyzmu wobec samych siebie.

Pewna mata dziewczynka miata problemy
z przystosowaniem sie do nowego otoczenia, wiec
skrocilismy jej pobyt w szkole do potowy dnia, ale to nie
pomogto. Jej reakcje byty tak zte, Ze zastanawialismy sie,
czy w ogodle powinna u nas zostac. W koncu postanowitam
zabierac jq kilka razy dziennie do mojego gabinetu, zZeby
pocwiczy¢ z nig uwazne oddychanie. Jej stan zaczqtl sie
poprawiac. Po trzech tygodniach bez ZzZadnej innej
interwencji mogta juz zostawac w szkole na caty dzien.



Elizabeth Z., nauczycielka w szkole podstawowej

Korzysci pltynace z uwaznego oddychania byly przez wieki
doceniane przez ludzi réznych kultur, ale w naszych czasach
okazaly sie szczegodlnie przydatne dla osob wykonujacych
bardzo stresujaca prace. Tej techniki ucza sie dzis wszyscy,
zaczynajac od olimpijczyké4w, na strazakach konczac.
W ramach programu treningu umystu zatytulowanego
Mindfulness-based Mind Fitness Training (w skrécie M-fit)
amerykanscy zotnierze ucza sie uwaznego oddychania jako
jednego ze sposobdéw zwalczania stresu w ekstremalnych
sytuacjach, do ktéorych moze dochodzi¢ w strefach
ogarnietych konfliktem. Podobnych technik ucza sie
ratownicy medyczni, policjanci, pracownicy opieki
spotecznej, pracownicy sztabow kryzysowych oraz analitycy
wywiadu.

Autor jednego z przetomowych badan, dr Jon Kabat-Zinn,
pracowatl z dwiema grupami zdrowych Iludzi. Czlonkéw
jednej z nich uczyl technik uwaznej swiadomosci, skupiajac
sie gléwnie na oddychaniu. Po trzech miesiacach w grupie
tej nastgpit spadek natezenia stresu o 44 procent, spadek
liczby zachorowan na przeziebienia oraz przypadkow
wystepowania bdlow glowy o 46 procent oraz spadek liczby
reakcji stresowych na codzienne zdarzenia o 24 procent.
W grupie kontrolnej nie zauwazono zadnych zmian. Oto tylko
niektére zadziwiajace skutki uwaznego oddychania i uwaznej
swiadomosci odkryte podczas ponad tysigca badan:

ograniczenie reakcji stresowej;
zwiekszenie natezenia uwagi;
ulatwienie integracji mozgu;
mocniejszy, efektywniejszy sen;
zwiekszenie samoswiadomosci.



REFLEKSJE

Dobrze pamietam ten dzien, w ktorym po raz pierwszy sprobowatam
uwaznego oddychania. Celowo wybralam pomieszczenie pozbawione
wszelkich czynnikoéw rozpraszajacych: byto tam proste drewniane krzesto
oraz maty stolik, na ktorym stal wazonik z r6zq i palace sie kadzidlo.
Usiadtam, zamknetam oczy i probowatam sobie przypomnie¢, co radzono
mi zrobi¢. Na poczatku czulam sie dziwnie. Zauwazytam, ze mdj oddech
nie jest regularny, a méj umyst mysli o tym, ale p6Zniej przypomniatam
sobie, ze miatam przestac Sledzic¢ te mysli i skupic sie na samym oddechu.
Przez otwarte okno do pokoju wpadat cieplty wietrzyk, a ja czutam jego
powiew i oddawatam sie temu uczuciu, dopiero po chwili znowu udato mi
sie skupi¢ na oddechu. Czulam, jak cale moje cialo stopniowo sie
relaksuje. Czulam odprezenie w ramionach, w nogach, w brzuchu. Po raz
pierwszy od wielu miesiecy zaczetam sie rozluzniac¢. Nagle cosS sie stalo.
Poczutam sie lekka jak piorko. Naprawde miatam wrazenie, jakbym po
bardzo dlugim czasie znowu spotkata swoje prawdziwe ja. To bylo jak
odnowienie kontaktu ze starym przyjacielem, z ktorym rozstalam sie
niedbale w pospiechu codziennych spraw. Miatlam ochote Smiac sie na
glos. Czulam sie tak radosnie, ze pozwolitam sobie na glosny chichot.
Bylam zdumiona tym, jak wiele korzysci moze przynieS¢ tak proste
¢wiczenie. Siedzenie w tym prawie pustym pokoju i Smianie sie z siebie
i do siebie bylo niezwykle budujace i wyzwalajace. Do konca zycia nie
zapomne tego wspaniatego doswiadczenia.

Cwiczenia z uwaznego

ODDYCHANIA

Cho¢ tak naprawde uwazne oddychanie mozna uprawiac
wszedzie - w samochodzie, w pociagu, a nawet w toalecie -
czasem warto poméc sobie, tworzac specjalna przestrzen do



tych ¢wiczen. Nie musi to by¢ duze, osobne pomieszczenie -
wystarczy zaciszny kat pokoju z wygodnym miejscem do
siedzenia. Najlepiej bytoby, gdyby w domu bylo specjalnie
urzadzone miejsce, w ktérym calta rodzina mogtaby spedzac
,przerwy dla moézgu”.

Wielu praktykow uwaznosci uzywa dzwonka
oznajmiajacego poczatek 1 koniec ich sesji uwaznego
oddychania. Nie jest to konieczne, ale moze sie okazac
przydatne. Nie ma znaczenia, jakiego instrumentu uzyjesz.
Moze to by¢ nawet kawalek miedzianej rury uderzanej
widelcem, ale istotne jest to, aby wybrany przedmiot
rezonowat i dZzwieczat jeszcze dtugo po uderzeniu. Nalezy sie
wstucha¢ w jego ton i wejs¢ do pustej przestrzeni, ktéra
pojawia sie w slad za nim.

Proces uwaznego oddychania jest bardzo prosty. Trzeba
tylko skupi¢ sie na oddychaniu. Kiedy konczy sie jeden cykl
oddechu, natychmiast zaczyna sie nastepny. Wielu z nas
oddycha bardzo ptytko, wykorzystujac tylko goérnag czesé
ptuc. Dzieje sie tak zwlaszcza wtedy, gdy garbimy sie przy
komputerze albo rozmawiamy przez telefon. Im bardziej
jesteSmy zestresowani i podnieceni, tym plytszy jest nasz
oddech. Napekienie ptuc powietrzem do samego dna dodaje
energii. Wraz z wydechem z ciata uchodzi napiecie.

Oddech twojego dziecka jest dla niego bramqg pomiedzy
swiatem wewnetrznym a zewnetrznym.

dr Susan Kaiser Greenland

Oczy nie musza by¢ zamkniete, ale umyst powinien by¢ jak
najbardziej skupiony na teraZniejszosci. RozluZnij brzuch,
powoli wdychaj powietrze, a nastepnie pozwdél mu sie
wydosta¢ z ciala. Bez watpienia umyst zacznie bladzic,
poniewaz to jego naturalny stan. Mdzg pracuje przez cala
dobe, przypominajac odkrecony kran, z ktorego ptynie



szeroki strumien mysli. (Niektérzy ludzie nazywaja ten stan
»trajkotaniem”). Bez wzgledu na to, czy nam sie to podoba,
czy tez nie, umyst bez przerwy komentuje rzeczywistosc.

Nie powinniSmy by¢ dla siebie zbyt wymagajacy. Po
wpadnieciu w strumien mysli, uczu¢ i wrazen zmystowych,
pozwdél mu pltynac¢ i nie prébuj go zatrzymywac. Traktuj te
mysli jak chmury przesuwajace sie po niebosklonie umystu.
Pozwél im odptynac¢ w spokoju. Skup sie powoli na ogromnej,
btekitnej przestrzeni nieba, a nie na wedrujacych po niej
chmurach. Nastepnie spokojnie przenies uwage z powrotem
na oddech. Im czesciej bedziesz ¢wiczy¢, tym latwiejsze to
bedzie, poniewaz to wlasnie zauwazanie, ze umyst odptynat
w dal oraz przywotlywanie go z powrotem do siebie sprzyja
budowaniu sity koncentracji.

Uczac dzieci uwaznego oddychania, nalezy poprosic je, by
usiadly wygodnie z rekami na kolanach i zamknely oczy.
Jezeli nie czuja sie dobrze z zamknietymi oczami, moga
skupi¢ wzrok na jednym przedmiocie - na przyktad na
obrazie, oknie albo wtasnych dtoniach. Zacznijcie od
trwajacej kilka sekund sesji polegajacej na spokojnym
siedzeniu i oddychaniu, a pdzniej stopniowo wydluzajcie jej
czas do kilku minut. Male dzieci czesto potrafia siedzieé
spokojnie tylko przez minute albo dwie. Starsze moga
wytrzymac¢ troche diluzej - okolo dziesie¢ minut. Powoli
wydhtuzajcie czas poswiecany na spokojne siedzenie w ciszy.

Niekiedy w czasie kiotni z kolegami odchodze na bok
I przez chwile spokojnie oddycham, bo nie chce, zeby sie
na mnie ztoscili, poniewaz wtedy przestalibysmy byc
kolegami.

Kevin, 9 lat

Powiedz dziecku, zeby poczulo unoszenie sie i opadanie
brzucha w czasie wdechéw i wydechdéw. Niech potozy rece



na brzuchu i poczuje jego ruchy. To wspaniata technika
utatwiajaca skupienie sie na oddechu oraz upewnienie sie, ze
jest on wystarczajaco gteboki. Wyjasnij dziecku, ze kiedy
oddychamy szybko i ptytko, rosnie nasze wewnetrzne
napiecie, zas gteboki i powolny oddech sprzyja odprezeniu.
Starszym dzieciom mozna przypomnieé, ze gteboki oddech
uspokaja ciato migdatowate i Zze moga stosowac te technike
skupiania sie zawsze, gdy poczuja taka potrzebe.

Przystepujac do ¢wiczenia uwaznego oddychania, nalezy
przygotowac sie na wystepowanie czynnikéw
rozpraszajacych. Dzwieki towarzyszace codziennemu zyciu -
takie jak szczekanie psa, dzwonek telefonu czy warkot
silnika przejezdzajacego ulica samochodu - moga utrudniaé
skupienie. Dziecko moze zaczaé¢ sie wierci¢, co jest zupelnie
normalne. Kiedy to sie stanie, trzeba po prostu zachecic
dziecko do ponownego skupienia sie na oddechu.
Wskazéwek udzielaj spokojnie i delikatnie, by ¢wiczenie
przebiegto w spokojnej atmosferze. Im czesciej bedziecie to
robili razem 2z dzieckiem, tym mniej potrzebne beda
dodatkowe wskazowki.

Dzieki odpowiedniemu treningowi dojdziecie do kilku
pieciominutowych sesji uwaznego oddychania w ciagu dnia.
Pozniej mozecie to robi¢ nawet czesciej i dluzej.
Doswiadczenie uwaznego oddychania powinno by¢ bardzo
osobiste.

Po kazdej sesji warto porozmawiac¢ z dzieckiem o waszych
odczuciach. Dobrze jest opowiedzie¢ o sytuacjach, w ktorych
uwazne oddychanie moze przynies¢ korzystne efekty - na
przykitad kiedy dokuczaja mu koledzy albo denerwuje sie
przed zawodami sportowymi. Od tej pory przed wykonaniem
kazdej czynnosci opisanej w tej ksigzce (z dzieckiem lub bez
niego) praktykuj przez chwile uwazne oddychanie. Im wiecej
bedziesz ¢wiczy¢, tym wieksze beda odczuwalne korzysci, az
w koncu stang sie czymsS zupelnie naturalnym. Wtedy
uswiadomisz sobie w pehi, jak pozytywny wplyw na twoje
zycie codzienne wywiera uwazne oddychanie.



W swiecie, w ktérym liczy sie natychmiastowa gratyfikacja,
czesto oczekujemy wynikow od razu. Tymczasem niektdre
z opisanych w tej ksigzce c¢wiczen wymagaja cierpliwosci
i czasem wydaja sie latwiejsze do wykonania niz w inne dni.
To normalne. Nie poddawaj sie.

Jezeli uwazasz, ze ¢wiczenie uwaznego oddychania bedzie
pochtaniato zbyt wiele czasu, dobrze to przemysl. Wyniki
ostatnich badan, opublikowane w magazynie , Proceedings of
the National Academy of Sciences” dowodza, ze wystarczy
poswiecac trzy minuty dziennie na uwazne oddychanie, by
wywotaé widocznag zmiane. Zrédlem sily mézgu nie jest ilos¢
czasu poswiecanego na ¢wiczenie, lecz czestotliwosé, z jaka
¢wiczymy w ciggu dnia. Na przyklad uwazne oddychanie
przez 20 minut dziennie nie jest tak skuteczne, jak robienie
tego trzy razy dziennie po trzy minuty. (I prawde modwigc
powtarzane kilka razy krotkie sesje sa latwiejsze, zwlaszcza
na poczatku).

O uwaznym oddychaniu nalezy myslec¢ jak o wzmacnianiu
kory przedczotowej i przygotowywaniu jej na przyszie
wyzwania. (...) UwazZna swiadomosc¢ jest tak przyjemna,
poniewaz aktywuje te same obszary mozgu, ktore dziatajq,
gdy udaje nam sie emocjonalnie zestroic¢ z kims bliskim.

dr med. Daniel J. Siegel

Nie dos¢, ze ¢wiczenia z uwaznosci poprawiaja nasze
samopoczucie w momencie ich wykonywania, dzieki
uwalnianiu hormonéw szczescia, takich jak dopamina
i serotonina, to jeszcze ich efekty kumuluja sie i utrwalaja.
Skutki treningu uwaznosci ugruntowuja sie w mézgu dzieki
jego cudownej plastycznosci. Zawsze gdy zatrzymujemy sie



na chwile i wyciszamy umysl, tworzymy zdrowsze nawyki
myslenia i odczuwania. Im wiecej ¢wiczymy, tym wieksza
liczba tych zachowan ulega automatyzacji w nas samych i w
naszych dzieciach. W koncu zaréwno my, jak i nasze dzieci
stajemy sie bardziej refleksyjni niz reaktywni, zyskujemy
wiekszg samoswiadomos¢, lepiej kontrolujemy emocje
1 latwiej skupiamy uwage. Pamietaj, ze praktyka czyni
mistrzem.

REFLEKSJE

Byla Wigilia Bozego Narodzenia. Swieta spedzaliémy na naszym ranczo
w Kolorado. Na zewnatrz intensywnie padal sSnieg, a w domu wszyscy
cztonkowie rodziny i bliscy przyjaciele zajmowali sie ubieraniem choinki.
Byto wiecej dorostych niz dzieci — w sumie okoto 15 osob, podnieconych,
trajkoczacych, cieszacych sie ze spotkania i wyczekujacych stania sie
zadosc naszej corocznej tradycji. Juz zmierzchato i nadszedt czas, by ktos
ze zgromadzonych odczytal na glos wiersz Clementa C. Moore’a W noc
wigilijnqg. Moj czteroletni wowczas wnuk Ryder wybrat do tej roli Kurta
(nazywanego przez dzieci ,,Go-Gi”). W pokoju panowal ogromny
rozgardiasz, wszyscy chodzili i rozmawiali. Probowatam przekrzyczec
gwar, oznajmiajac donosnie, ze nadszed} juz czas: ,Wkrotce przyjdzie
Swiety Mikolaj, wiec po wierszu wszystkie dzieci marsz do 1ozek!”.
Ryder pociggnat mnie za rekaw. , Go-Go” — zwrocit sie do mnie,
uzywajac imienia, ktérym ochrzcity mnie wnuki. Pochylitam sie, a wtedy
on wyszeptal mi do ucha prosbe: ,Czy mozemy najpierw razem
pooddychac?”. Zupelnie mnie zatkato. Cho¢ wiedzialam, ze mo6j wnuk
uczyt sie uwaznego oddychania w przedszkolu, nie moglam wprost
uwierzy¢, ze w tak miodym wieku rozumie, w jaki sposob mozna
uspokoi¢ towarzystwo i wywota¢ skupienie. UformowaliSmy krag
i poprositam Rydera, by powiedzial wszystkim, co majq robi¢. Z wielkq
pewnoscia siebie udzielit odpowiednich wskazowek i juz po chwili na trzy
minuty zanurzyliSmy sie w ciszy. Stycha¢ bylo tylko trzaskanie ognia
w kominku. Dzieki czteroletniemu chlopcu w ten Swigteczny wieczor
opadl na nas wielki, miekki koc spokoju. Nasz malec stworzyt dla nas




intymna przestrzen, w ktorej mogliSmy poczuc sie razem i cieszyC sie
najbardziej magicznym wieczorem w roku. StyszeliSmy wyraznie kazde
stowo wiersza czytanego przez Kurta: ,Dzialo sie to w Wigilie/ Gdy
wsrod nocnej ciszy/Nie stycha¢ nawet skrobania myszy”. Przypominajgc
nam o znaczeniu refleksji, najmtodszy z nas pomoégl nam cieszyC sie
z blogostawienstwa bycia razem.

PRAKTYKUJMY TO, CO GLOSIMY

Uwazne oddychanie jest prawdopodobnie najwazniejsza
czynnoscia opisang w tej ksigzce, poniewaz ulatwia
wszystkie inne czynnosci i znajduje zastosowanie w wielu
sytuacjach, ktére moga nam sie przydarzy¢ w ciagu kazdego
dnia. Nazywam je tajemnica sukcesu.

Moj tata pomagat mi zbudowaé¢ model samolotu, ale
samolot sie rozpadt. Tata byt strasznie wsciekty. Mowit
brzydkie wyrazy. Powiedziatem mu: ,Tato, moZe usiqgdziesz
na chwile i spokojnie pooddychasz? To tylko model”.

Chad, 8 lat

Problemy 2z pieniedzmi, praca, dzie¢mi i zdrowiem to
normalne zmartwienia, ktore czasem nas przytlaczaja.
Uwazne oddychanie jest sposobem na poprawe jakosci zycia,
zwlaszcza dla rodzicéw, ktérych dzieci zmagaja sie z bardzo
powaznymi wyzwaniami. Niezwykle wazna zdolnos¢
odzyskiwania neutralnego stanu jest zrédiem skupienia i sily
potrzebnej do radzenia sobie ze skomplikowanymi emocjami.
Dzieci obawiajace sie wszystkiego, poczynajac od potwora
w szafie, konczac na niebezpieczenstwie grozacym naszej
planecie, moga wykorzysta¢ uwazne oddychanie w celu
zneutralizowania lekéw. Dzieci czesto odczuwajace zlosé



moga za jego pomoca kontrolowa¢ swoje emocje.
Nadmiernie pobudzone dzieci moga dzieki uwaznemu
oddychaniu wyciszy¢ sie i uswiadomi¢ sobie swoja
nadaktywnosé. Nastolatek okazujacy frustracje
i rozczarowanie moze sie nauczy¢ skupiania sie na biezacej
chwili, redukowaé¢ stres i patrzy¢ na Swiat z innej

perspektywy.

SEN

Uwazne oddychanie pomaga mi w zasypianiu. Pomaga mi
tez w mysleniu i w koncentracji.

Sophie, 9 lat

Jednym z najwazniejszych odkry¢ dokonanych w ramach
badan nad skutecznoscia programu MindUP byto to, ze
uwazne oddychanie pozytywnie wplywa na jakos¢ snu
dzieci. Bezsennos¢ wigze sie z bardzo szerokim spektrum
probleméw somatycznych i psychicznych, do ktoérych
zaliczaja sie miedzy innymi otytos¢, cukrzyca typu 2,
depresja i problemy behawioralne.

Naukowcy sa obecnie zdania, ze tak samo jak stres moze
powodowacC bezsennos¢, tak brak snu réwniez moze byc¢
przyczyna stresu. Wszyscy znamy to uczucie: po kilku
nieprzespanych nocach jestesmy drazliwi, Zli i przestajemy
sobie radzi¢ z sytuacja. Zmienia sie odcien skéry, a wokot
oczu pojawiaja sie ciemne obwoddki. Cykl trwa. Kolejnego
wieczora automatycznie zaczynamy odczuwacC stres na
mysl o nastepnych kilku godzinach bezsennosci.

Uwazne oddychanie pomaga dorostym zasypiac¢ szybciej,
spac lepiej i rzadziej budzic¢ sie w nocy.
dr Ramadevi Gourineni



Niestety to samo dotyczy dzieci. Niepokojace jest juz
samo to, ze doswiadczaja réwnie nieprzyjemnych objawow
jak my, a sytuacje pogarsza fakt, ze przeciez one musza
rano i$¢ do szkoty i uczy¢ sie.

Kiedy dziecko $pi, jego moézg utrwala wazne
wspomnienia minionego dnia, ktére w przyszitosci ulatwia
mu uczenie sie. Sen jest tak wazny dla naszego ogdlnego
dobrostanu, ze powinniSmy robi¢ wszystko, co w naszej
mocy, by zagwarantowaé calej rodzinie dostateczna jego
ilosc.

Organizacja U.S. Centers for Disease Control and
Prevention podaje, jaka ilosS¢ snu nalezy zapewnié
organizmowi w ciggu doby, zeby uzyska¢ optymalny stan
zdrowia fizycznego, emocjonalnego i umystowego:

e dorosli potrzebuja minimum 7 godzin snu kazdej nocy;

e dorastajaca mtodziez potrzebuje minimum 8,5 godziny
snu;

e dzieci w wieku 5-12 lat potrzebuja minimum 9 godzin
snu;

e dzieci w wieku 3-5 lat potrzebuja minimum 11 godzin
snu.

Bardzo dobrym sposobem przygotowania sie do
efektywnego snu jest uwazne oddychanie. Wyciszajac
umyst i skupiajac sie na oddechu mozemy spowolni¢ prace
serca i rozluzni¢ ciato.

Swiadczy o tym przyktad chlopca, ktéry przez dwa lata
nie mogt nocami spac, poniewaz byl przesladowany przez
kolegow w szkole. Blagal rodzicéw, by pozwolili mu nie
chodzi¢ na lekcje. Mial zle oceny. Kiedy nauczyt sie
uwaznego oddychania, pierwszy raz po bardzo dilugim
czasie przespat cala noc, a wkrotce potem znowu polubit
szkote. ,Kiedy budze sie w nocy zdenerwowany -
powiedzial nauczycielom - przez chwile oddycham uwaznie
1 szybko zasypiam ponownie”.



REFLEKSJE

Jako dziecko chodzitam do szkoly baletowej i chcialam zostac¢
nauczycielkg tanca, kiedy dorosne. Po skonczeniu Cwiczen nasz
choreograf zawsze moéwilt: ,Wszyscy wracaja do pozycji pierwszej”.
Kiedy nauczytam sie Swiadomie oddycha¢, szybko zrozumiatam, ze takie
oddychanie jest dla naszego mozgu, ciala i ducha powrotem do pozycji
pierwszej po ciezkim dniu pelnym zaje¢. Od tamtej chwili zawsze dbam
o to, by kazdego dnia miec dla siebie chwile spokoju. Nawet kiedy moje
dzieci byly malutkie i wszedzie za mng chodzily, staralam sie znalez¢ czas
na uwazne oddychanie, gdy zapadaly w drzemke albo byla to ostatnia
czynnos$¢, ktorag wykonywalam wieczorem (po czym zawsze zapadalam
w dlugi i gleboki sen). Kiedy moje dzieci podrosty, méwitam im:
,2Mamusia musi sie teraz wyciszy¢”. PodSmiewaly sie wtedy z mojego
»gapienia sie na Sciane”. W naszej rodzinie mowimy takze o ,,patrzeniu
w glab siebie”. Kiedy sie wyciszam — zwlaszcza w nocy — zwracam wzrok
na swoje wnetrze. Bezpieczna wewnatrz siebie, oddychajaca gleboko,
nauczytam sie obserwowaC dobre i zle zdarzenia bez ich osadzania
i wyrazniej widzie¢ Swiat. Naprawde mozna zatrzymac szalenstwo
codziennego zycia, siadajac w ciszy i skupiajac sie na oddechu. W ciggu
kilku minut mozna poczu¢ niewyobrazalny spokdj i rados¢. Sprébujcie
sami! Uwazne oddychanie dalo mi wiele korzysci opisanych w tym
rozdziale, ale przede wszystkim przyniosto mi gleboki sen oraz
umiejetno$¢ poddawania sie naturalnemu rytmowi wlasnego umystu.
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UWAZNE ODCZUWANIE

Dzieci sq urodzonymi naukowcami. Spontanicznie
eksperymentujqg, doswiadczajq i powtarzajq proby
w nieskonczonosc. (...) Wqgchajq, smakujq, gryzq i dotykajq,
sprawdzajqc twardos¢, miekkosc¢, sprezystosc¢, chropowatosc,
gtadkosc¢ i temperature przedmiotow.

R. BuckMINSTER FULLER

wazne odczuwanie polega na poswiecaniu czasu na

prawdziwe odbieranie niezréwnanych wrazen
towarzyszacych zyciu. Inaczej méwigc, chodzi o docenianie
tego wszystkiego, co widzimy, styszymy, czujemy wechem
i smakiem oraz doswiadczamy zmystem dotyku. To moze sie
wydawac oczywiste, ale wbrew pozorom wcale nie jest takie
proste.

Czesto powtarzamy dzieciom, ze maja zwracaC na co$
uwage, ale jesli sami mamy coraz wieksze trudnosci
Z osiggnieciem tego stanu, jak mozemy wymagac¢ tego od
nich? Dzieci sa otoczone taka sama liczba czynnikéw
rozpraszajacych jak my, a przeciez maja o wiele mniejsze
doswiadczenie w radzeniu sobie z nimi. Co wiecej,
neurolodzy i psycholodzy donosza, ze w rzeczywistosci
czynniki te wplywaja na fizycznga budowe modzgu,
ograniczajac jego zdolnos¢ koncentraciji.

Uwazne odczuwanie to kolejny S$wietny sposéb na
przerwanie oplywajacego nas kazdego dnia strumienia



zaklécen. My i nasze dzieci musimy wiedzieé¢, ze mozemy sie
skupié¢, jesli tylko nauczymy sie stawa¢ w centrum
otaczajacego mnas Swiata i by¢ w pelni swiadomi
docierajacych do nas wrazen zmystowych.

REFLEKSJE

Kiedy moje dzieci byly male, zabieralam je na dtugie spacery po plazy lub
po lesie w poszukiwaniu kamieni w ksztalcie serca, poniewaz serce jest
jednym z moich ulubionych symboli. OdbyliSmy wiele niezapomnianych
wedrowek z pochylonymi glowami, podczas ktorych skupialiSmy sie na
kazdym napotkanym kamyku, dzielgc sie naszymi spostrzezeniami. To
byla Swietna zabawa, ale wtedy jeszcze nie zdawalam sobie sprawy
z tego, jak wazna jest ta czynnosc¢ — jak korzystne dla kondycji mtodych
mozgow moich dzieci jest skupianie sie co chwila przez kilka minut na
czym$ naturalnym. Nadal mam kilka kamieni zebranych wtedy razem
z dzieCmi, a ostatnio moj syn Wyatt przyniost mi jeszcze jeden,
znaleziony w Niemczech podczas dnia przerwy miedzy wystepami jego
druzyny hokejowej. Bytam bardzo wzruszona — zaréwno tym, ze pamietat
o mojej stabosci do takich kamieni, jak i tym, zZe nadal mial Swiadomos¢
znaczenia cichych, refleksyjnych przerw pomiedzy stresujacymi
zdarzeniami.

Przez caly dzien, w kazdej chwili nasze mézgi sa
zasypywane miliardami informacji sensorycznych
nadchodzacych ze wszystkich kierunkéw. Wedtug profesora
psychologii Michaela Gazzanigi z Uniwersytetu
Kalifornijskiego 99 procent tych danych zostaje skasowane
niemal natychmiast po wniknieciu do mézgu. Przypominaja
wode przeciekajaca przez sito.

GdybySmy zwracali uwage na wszystko, nasze modzgi
szybko wuleglyby przecigzeniu, wiec rejestrujemy tylko
najwazniejsze informacje. Na przyklad siedzac w pokoju tuz
obok tykajacego =zegara i czytajac ksigzke, mozemy



jednoczesnie stysze¢ dzwiek przejezdzajacego w oddali
samochodu albo wyczuwac zapach positku znajdujacego sie
w piekarniku. Mozemy odczuwac¢ zbyt wysoka temperature
powietrza albo katem oka zauwazaC ptaka czyszczacego
piora na galezi za oknem. Mozemy poczué¢ na skorze nogi
dotyk laszacego sie do nas psa albo sucho$s¢ w ustach
sygnalizujgca pragnienie. Ta umiejetnosé rozrézniania
doznan zmystowych jest cecha wyspecjalizowanej czesci
mozgu, ktora nieswiadomie decyduje o tym, na co
powinniSmy zwraca¢é uwage oraz kiedy i dlaczego
powinni$Smy to robic.

Kiedy zaczynamy praktykowaé¢ skupianie sie poprzez
rozwdj uwaznej sSwiadomosci, mozemy uzyska¢ wieksza
kontrole nad tym, na co zwracamy uwage. Przyczyna jest
rozwoj lepszych polaczen nerwowych w mozgu. Inaczej
mowigc, zamiast gubi¢ sie w lesie elektronicznych
informacji, zaczynamy coraz wyrazniej widzie¢ poszczegélne
drzewa. Oprécz tego uczymy sie, na ktére z nich nalezy
zwraca¢ uwage, gdyz wszystkie inne informacje sa
odrzucane albo wuznawane =za nieistotne. Umiejetnos¢
koncentrowania sie na waznych rzeczach jest gtéwnym
czynnikiem sukcesu w zyciu.

Neurolodzy odkryli w korze przedczotowej kilka waznych
sieci, ktére umozliwiaja nam skupianie sie, ocenianie
informacji oraz podejmowanie decyzji. Obszary te pomagaja
nam takze w rozpoznawaniu naszego stanu emocjonalnego
i w decydowaniu o tym, jak zareagowac¢ na dane zdarzenie.
Jeszcze ciekawsze jest jednak odkrycie, ze te sieci czesSciowo
sie pokrywaja. Cwiczenie uwaznego odczuwania wzmacnia
nie tylko sieci umozliwiajace skupienie, ale takze te, ktore
kontroluja réwnowage emocjonalnag oraz najbardzie;j
skomplikowane funkcje wykonawcze mozgu.

Gdybysmy mogli zajrze¢ w glab mézgu podczas
wykonywania jakiejS prostej czynnosci, takiej jak
spogladanie na kamien w ksztatcie serca, zobaczylibysmy, ze
niektére obszary staja sie aktywniejsze niz inne.



ZauwazylibysSmy takze, ze obszary odpowiedzialne za
podejmowanie decyzji i regulacje emocji aktywizuja sie
jednoczesnie. Zatem cho¢ uwazne odczuwanie moze sie
wydawa¢ niewinnag zabawa albo ucieczka od nauki, takie
wrazenie jest calkowicie btedne. Jak to mozliwe?

Zmysty sq jedynym sposobem odczuwania swiata. Sam
umyst jest zmystem. (...) Mozna widzie¢ bez patrzenia
i stysze¢ wszystko bez stuchania.

dr Jon Kabat-Zinn

UWAZNE StUCHANIE

Ile razy w tygodniu zdarza nam sie blednie zrozumieé
wypowiedziane przez kogos stowa? Jak czesto jestesmy
swiadkami rozmowy, w czasie ktérej jedna osoba przerywa
drugiej w pot zdania, zanim ta zdazy dokonczy¢ mysl?
Uwazne stuchanie wzmacnia bardzo waznag umiejetnosc
zwiazang z inteligencja emocjonalna: umiejetnosc¢ stuchania
innych ludzi calym sercem i1 umystem, bez przerywania
i wyciagania przedwczesnych wnioskéw.

Szczegodlnie uwaznie powinnismy stucha¢ tego, co mowia
nasze dzieci. Powiedzag nam bowiem wszystko o sobie, jesli
tylko bedziemy stuchali w skupieniu. Musimy zatem
doskonali¢ umiejetnos¢ shluchania w ciszy. Praktykujac
uwazne shuchanie, zwiekszamy sSwiadomos¢ i uczymy sie
naprawde stysze¢. Wrazenie, ze partner cie nie stucha, jest
jednym z najbardziej bolesnych uczuc¢ towarzyszacych relacji
dwojga ludzi. Skupiajac sie na wypowiadanych stowach
uczymy sie zwraca¢ uwage na drugiego czlowieka oraz
przyjmowa¢ do wiadomosci jego stowa bez pochopnego
oceniania w oparciu o przeszie zdarzenia lub przewidywania



dotyczace przysztosci.

Po ¢wiczeniach z uwaznego stuchania siedziatem w domu
przy komputerze, a moja mama do mnie mowita. Zdatem
sobie sprawe, ze jej nie stucham. Wytlqczytem komputer
i poprositem, Zeby powiedziala to jeszcze raz, Zebym mogt
uwaznie jej wystuchac.

Clark, 10 lat

Takie wzmacnianie swiadomosci pomaga takze naszym
dzieciom zmniejszy¢ reaktywnos¢. Stuchajac uwaznie, dzieci
staja sie Swiadome daru jezyka i zaczynaja rozumiec réznice
intonacji. Lisa Aziz-Zadeh, wykladowca terapii zajeciowej na
Uniwersytecie Potudniowej Kalifornii, zbadata modzgi
mtodych ochotnikéw, ktérzy stuchali i powtarzali pozbawione
sensu zdanie, intonujac w rézny sposéb poszczegdlne stowa.
Odkryla, ze im wyzsze oceny w tescie empatii miata dana
osoba, tym wieksza byta aktywnos¢ tych obszaréw jej mozgu,
ktére sa odpowiedzialne za wytwarzanie i rozpoznawanie
dZzwiekow mowy. To badanie pozwolilo nam zrozumie¢, ze
shuchanie jest wazne nie tylko 2z punktu widzenia
przyjmowania informacji, ale takze wplywa na nasza
zdolnos¢ odczuwania empatii w stosunku do innych ludzi,
a wiec stwarza istote ludzka bardziej troskliwa i nastawiona
na potrzeby innych.

Kazdy nowy gadzet i technologiczne nowinki zwiekszaja
ilos¢ dzwieku otaczajacego nas ze wszystkich stron.
Przybywa konkurujacych ze soba Zrédet dzwieku, a my
tracimy cenna cisze.

George Prochnik, autor ksiazki In Pursuit of Silence:
Listening for Meaning in a World of Noise ostrzega, ze zanik
cichych przestrzeni jest zagrozeniem dla naszej zdolnosci
utrzymania umystu w stanie aktywnosci i refleksji. ,Kazde
poszukiwanie zaczyna sie od ciszy - méwi - bez wzgledu na



to, czy celem jest wytropienie zdobyczy przez zwierze, czy
znalezienie przez filozofa odpowiedzi na pytanie. Poczatkiem
kazdego pytania jest cisza”. Nowojorski pisarz J. Gabriel
Boylan pisze o zagrozeniach wynikajacych z nieprzerwanej
ekspozycji na halas: ,Najwieksza aktywnos¢ mozgu, proces
intensywnego myslenia, odbywa sie w krotkich przerwach
miedzy dzwiekami, kiedy jednoczesnie przetwarzamy
ustyszane dzZzwieki i oczekujemy nastepnych. Kiedy hatas
nigdy nie slabnie, aktywno$¢ modzgu zamiera”. Inaczej
mowiac, zycie w ciagtym hatasie otepia mézg.

Lubitam stuchac¢ odgtosow dobiegajqcych z placu zabaw,
ale dopiero kiedy naprawde sie skupitam na stuchaniu,
ustyszatam ptaki Spiewajqce na drzewie - nigdy wczesniej
tego nie zauwazytam.

Janis, 9 lat

Cwiczenia opisane w dalszej czesci rozdziatu rozwijaja
umiejetnos¢ stuchania. Niektore z nich zaspokajaja nasza
wrodzona potrzebe ciszy. Inne sklaniaja do stuchania
muzyki, ktéra - mozna w to wierzy¢ lub nie - zwieksza
efektywnos¢ uczenia sie i poprawia pamiec. Z najnowszych
badan wynika, ze muzyka moze by¢ czyms$ wiecej niz tylko
stymulatorem: moze nawet zmienia¢ fizyczny ksztalt mdézgu.
Dzieje sie tak dlatego, ze nerwy stuchowe w ludzkim
organizmie maja wiecej potaczen z komérkami mébzgu niz
inne nerwy. Wplywaja na dzialanie gruczoléw i catego
systemu nerwowego, reguluja cisnienie krwi i poziom
Swiadomosci umystowej. Dzieci, ktore ucza sie gry na
instrumencie, maja grubsze cialo modzelowate (czyli most
laczacy obie poétkule mozgu) niz te, ktére nie maja stycznosci
z muzyka, a to oznacza, ze moga szybko przestawiaé sie
z myslenia prawa poétkula na myslenie lewa pétkula i vice
versa.



Cwiczenia z uwaznego

SLtUCHANIA

ZABAWA W StUCHANIE

ZgromadZ kilka roznych przedmiotéw codziennego uzytku,
za pomoca ktérych mozna wydawacé dZzwieki. Mozesz uzyc
oldbwka do stukania o twarda powierzchnie, papieru do
szeleszczenia, tyzki do uderzania o garnek i monet do
grzechotania. W10z je do pudelka, Zeby dziecko ich nie
widziato.

Niech dziecko zamknie oczy i skupi sie na dzwiekach
wydawanych przez przedmioty. Wyjmuj po kolei przedmioty
z pudetka, wydawaj za ich pomoca dzwieki i chowaj
z powrotem. Nastepnie pytaj, jaka rzecz wydaje taki odgtos.
Powtarzaj te czynnos¢ ze wszystkimi przedmiotami
w pudetku. Zadawaj nastepujace pytania:

o Czy styszates lepiej, kiedy miates oczy zamkniete?
e Czy potrafisz skupi¢ uwage na dzwieku i utrzymac jg?
e Czy cos ci przeszkadzato?

Po zakonczeniu pierwszej czesci zabawy popros dziecko,
by teraz ono znalazlo przedmioty wydajace dzwiek
i poprowadzito zabawe. Cieszcie sie wspdlnym przezywaniem
tego doswiadczenia - to Swietna zabawa. Powtarzajcie
cwiczenie z uzyciem réznych przedmiotéw i dZzwiekow,
starajac sie byc¢ jak najbardziej kreatywni.

DZWIEKI W POWIETRZU

Wybierz jakie$s miejsce na zewnatrz domu i usiadZ tam ze
swoim dzieckiem. Nastaw minutnik na dwie minuty. Popros



dziecko o zamkniecie oczu i wstuchiwanie sie w docierajace
do niego dzwieki. Kiedy wuptynie ustalony czas, popros
o otwarcie oczu i zadaj nastepujace pytania:

e Czy teraz, kiedy byles skoncentrowany, styszates lepiej
niz zwykle?

e Czy zauwazyles, ze niektére dzwieki stawaly sie
glosniejsze, a pdZniej cichty?

e Czy dany dZwiek miat wyrazny poczatek i koniec?

Podkresl, ze te dzwieki zawsze sa obecne w otoczeniu,
tylko nie zdajemy sobie sprawy 2z ich wystepowania.
Styszymy je dopiero wtedy, gdy sie na nich skupimy. Ze
starszym dzieckiem mozna omowi¢ koncepcje uwaznego
stuchania i wytlumaczy¢, w jaki sposdéb moze to im poméc
w relacjach z kolegami, nauczycielami, trenerami i cztonkami
rodziny.

StUCHANIE MUZYKI

Wybierz utwér wykonywany na kilku instrumentach
i odtworz dziecku jego fragment. Zapytaj, czy potrafi
rozrozni¢ grajace instrumenty. Czy stycha¢ perkusje?
Fortepian? Gitare? Co styszy? Nastepnie odtwodrz inny utwor.
Czasem muzyka budzi rézne emocje. Czy dziecko czuje sie
szczesliwe? Smutne? Moze ma ochote tanczyc?

ECHA

Popros dziecko, zeby powiedziato cos do ciebie, wystuchaj go
uwaznie i powtdrz jego stowa. Potem odwrdcécie role: ty
mow, a dziecko niech powtarza. Zmieniajcie sie rolami kilka
razy, ¢wiczac z krotszymi i dluzszymi wypowiedziami. Na
koniec zapytaj dziecko o wrazenia. Czy to éwiczenie bylo
latwe, czy trudne? Co pomagalo dziecku w skupieniu sie na
stuchaniu?



REFLEKSJE

W latach osiemdziesigtych XX wieku wzielam udzial w programie
telewizyjnym zatytulowanym Kids: Listen to Them (Postuchajcie
dzieciakow), w czasie ktorego kilkadziesiecioro dzieci w wieku 10-15 lat
miato spedzi¢ caly dzien ze mng i z zespoltem kamerzystow. W trakcie
trwajacej kilka godzin rozmowy o ich obawach i nadziejach dowiedziatam
sie wielu pieknych i madrych rzeczy. Pewien chlopiec opowiadat
o rozwodzie rodzicow i o tym, jak trudne bylo to dla niego przezycie. Inne
dzieci mowity o podobnych doswiadczeniach, pocieszaly sie i dawaty
sobie nawzajem rady dotyczace tego, jak poradzi¢ sobie w szkole w tym
trudnym okresie. W ten sposob tworzyly mala spolecznos$¢ zapewniajaca
wsparcie i pocieszenie.

Kiedy gwar rozmow ucicht na chwile, zapytalam dzieci, czy wierza, ze
mysli i uczucia to dwie rozne rzeczy. To byto tak, jakbym nagle zapalita
Swiattlo w pokoju. Wszystkie dzieci ozywily sie, bo ktoS wreszcie
zrozumial, przez co przechodza. Ich otwartosc i uczciwos¢ kazaly mi sie
zastanowic¢, dlaczego nie pozwalamy dzieciom czesSciej mowic szczerze
o tym, co myslg i czujq oraz dlaczego nie ma dla nich zadnego forum, na
ktorym moglyby to robi¢. Nasze dni sq tak Scisle wypelnione zadaniami,
Ze nie mamy czasu, by usigs¢ z dzieckiem i spokojnie zapyta¢, jak ono sie
czuje oraz pokazac, ze jesteSmy gotowi go wystuchac. Pod koniec catego
dnia pracy nad programem dzieci otoczyly mnie i wszyscy razem mocno
sie przytuliliSmy. Trudno bylo sie pozegnac. ,,Czy mozemy kiedys to
powtorzy¢?” — prosity. Bardzo chcialam, zeby okazalo sie to mozliwe.
Niemniej, tak czy inaczej, wszyscy zachowaliSmy wspomnienie tego dnia
— wypelnionego tancem, ptaczem, Smiechem, stuchaniem siebie nawzajem
i wspolnym budowaniem wiezi.

UWAZNE PATRZENIE



Pedzimy przez zycie tak szybko, ze czesto wydaje nam sie,
jakby ptyneto ono obok nas niczym film. Zastanawiamy sie,
jak to mozliwe, ze juz minagl caly dzien albo tydzien. MJgj
Boze, czasem nawet zastanawiamy sie, gdzie sie podziatl caty
ostatni rok.

To nic dziwnego, ze tracimy koncentracje, gdy zdajemy
sobie sprawe =z tego, jak wiele informacji musimy
zarejestrowac. Na szczescie ludzki mézg jest wyposazony we
wspanialy system filtrujacy. Gdyby tak nie bylo, natlok
danych bylby zbyt przyttaczajacy. Szacuje sie, ze 80 procent
informacji przyjmowanych przez mézg ma charakter
wizualny. Ludzkie oko rejestruje ponad 35 tysiecy obrazéow
w ciggu godziny. Skupianie uwagi w trakcie takiego
bombardowania danymi jest bardzo ciezka praca i nie lada
sztuka.

Uwazne  patrzenie umozliwia uspokojenie moézgu
i postrzeganie Swiata w zwolnionym tempie, w wyrazistych
barwach i kontrastach. W zyciu pelnym pospiechu pozwala
zwraca¢ uwage na detale. Jon Kabat-Zinn nazywa to
,0dzyskiwaniem zmystow”. Kiedy uwaznie na cos$ patrzymy,
nie tylko wracamy do siebie, ale takze doswiadczamy
spowolnienia wszystkiego, lacznie z pulsem. W jakis sposéb
wszystko staje sie prostsze.

Oddalajac sie od swojego normalnego otoczenia, mozemy
czesto zobaczyé rzeczywistos¢ wyrazniej. Samo wyjscie
z domu, zaczerpniecie powietrza i rozejrzenie sie wokol
siebie moze natychmiast zmieni¢ nasz stan emocjonalny.
W ksigzce Last Child in the Woods: Saving Our Children
from Nature Deficit Disorder Richard Louv napisat: ,Natura
budzi w dziecku kreatywnosé, wymagajac wizualizacji
i pelnego wykorzystania zmystow. Jesli damy mu szanse,
dziecko péjdzie ze swoim niezrozumieniem Swiata do lasu,
zanurzy je w potoku i wywrdci na lewa strone, zeby sie
przekonac, jak wyglada jego ukryte oblicze”.



Kiedy naprawde na cos patrze, widze szczegoty, ktorych
wczesniej nie zauwazatam, takie jak zmarszczka na nosie
mojego kota.

Megan, 7 lat

Uwazne patrzenie stuzy takze nam, rodzicom, otwierajac
nasze serca. Wyrywa nas z pulapki wiecznego krytycyzmu
i pozawala osiagnaé¢ spokdj oraz zrozumienie. Skupiajac sie
z wlasnej woli na tym, co prawdziwe i cudowne w naszych
dzieciach, umozliwia nam zneutralizowanie ztosci i frustrac;ji.
Zamiast wad, zaczynamy dostrzega¢ ich wrazliwosc
i czutos¢. Myslimy o ich potencjale. Dzieci rosna bardzo
szybko i jest w nich wiele piekna, ktére trzeba na biezaco
obserwowac. To cos, co naprawde warto zobaczy¢.

Dzis uwazne patrzenie jest wazniejsze dla naszych dzieci
niz kiedykolwiek wczesniej, poniewaz tagodzi szalone tempo
ich zycia. Pomaga zwolni¢ kroku i zauwazy¢ subtelnosci.
Prawdziwe patrzenie pomaga takze w zwracaniu uwagi na
szczegoly obrazu, a to bardzo pomaga w czytaniu, pisaniu
i1 innych szkolnych zajeciach.

Cwiczenia z uwaznego patrzenia pomogly mi w szkole.
Teraz naprawde doktadnie oglqdam caty ekran komputera,
kiedy nie moge czegos zrozumiec, i to pomaga mi znalez¢
rozwigzanie.

Maryvel, 10 lat

Cwiczenia z uwaznego

PATRZENIA

PRAWDZIWE PATRZENIE



Zbierz kilka podobnych kamykéw i wtdz je do pudetka albo
papierowej torby. Mozesz takze uzyc lisci, guzikow, kwiatéw
albo innych przedmiotéw o podobnym wygladzie. Popros
dziecko, zeby siegneto do pudetka lub torby i wybrato jeden
przedmiot. Ty rdéwniez siegnij po jeden z przedmiotéw
i przylacz sie do zabawy.

Zache¢ dziecko, zeby zachowywatlo sie jak najspokojniej i z
uwaga przygladato sie wylosowanemu przedmiotowi. Jak
wyglada? Jaki ma kolor i znaki szczegélne? Czy jest gtadki
czy chropowaty? Kiedy jego mysli zaczna bladzi¢, powiedz,
ze to nic zlego. Zache¢ dziecko do ponownego skupienia sie
na przedmiocie i rejestrowania wszystkich jego szczegotow.

Wiézcie przedmioty z powrotem do pudetka lub torby.
Potrzasnij pojemnikiem, wysyp =zawartos¢ na podloge
i popros dziecko, by odnalazto przedmiot, ktory przed chwila
ogladato. Czy potrafi z tatwoscia to zrobi¢? Czy skupianie sie
na przedmiocie bylo dla niego trudne? Jakie sa jego
spostrzezenia dotyczace uwaznego patrzenia? Opowiedz
dziecku o swoich spostrzezeniach i odczuciach.

ODKRYWANIE SWIATA

Zabierz dziecko na spacer do ogrodu lub parku. Jesli macie
dom z werandg, usigdZcie na niej. Jesli chcecie, mozecie
nawet zosta¢ wewnatrz. Tak czy inaczej, odkrywanie swiata
jest Swietng zabawa. Kiedy dziecko sie uspokoi i wyciszy,
popros, zeby rozejrzato sie wokot siebie tak, jakby widziato
wszystko pierwszy raz w zyciu. Niech wybierze jeden obiekt
znajdujacy sie w otoczeniu i skupi sie na nim przez kilka
minut, nie mowigc ci, co wybrato. Zamknij oczy i popros
dziecko, zeby opisalo ten obiekt. Czy potrafisz zgadnac, co to
jest? Nastepnie zamiencie sie rolami.

SZPIEGOWANIE OCZAMI

Sprobuj wlaczy¢ uwazne patrzenie do waszych codziennych



zajec. Mozecie sie w to bawi¢ w drodze do szkoty, na zakupy
albo do znajomych. Powiedz dziecku, zeby rozgladalo sie
wokét siebie. Niech opowiada, co widzi, wskazujac rzeczy,
ktérych wczesniej nie zauwazylo. Podziel sie z nim swoimi
spostrzezeniami.

KSZTALT WODY

Kolejna ciekawa zabawa polega na napehlieniu woda
przezroczystego stoja. Wezcie barwnik do zywnosci, wlejcie
kilka kropel do wody i patrzcie, jak rozprzestrzenia sie
w cieczy, tworzac rézne ksztalty. Rozmawiajcie o tym, co
kazde z was widzi. Czy pojawiajacy sie ksztalt przypomina
zwierze? Drzewo? Moze twarz? Kiedy bylam mata, bawilam
sie podobnie: ktadlam sie na trawie i patrzylam na chmury,
rozpoznajac postacie powstajace z pary wodnej klebigcej sie
na niebie. Sprobuj tego ze swoimi dzie¢mi.

PATRZENIE NOWYMI OCZAMI

Wez papier, kredki i usigdz z dzieckiem. Popros, zeby
narysowato cos znajdujacego sie w pokoju. Ty tez wybierz
jaki$ przedmiot i zacznij go rysowaé. Kiedy dziecko bedzie
miato gotowy rysunek, powiedz, zeby dokltadnie przyjrzato
sie przedmiotowi i narysowato go jeszcze raz. Nastepnie
popros, zeby poréwnalo obydwa rysunki. Czy uwazne
patrzenie wptyneto na wyglad prac?

REFLEKSJE

Uwaznego patrzenia nauczytam sie po spotkaniu z aktorkq Julie Christie,
do ktorego doszto w latach siedemdziesigtych, podczas krecenia filmu
Szampon. Po zakonczeniu pracy pozostalySmy przyjaciotkami. Julie
dzwonita do mnie ze swojego domu w Anglii i opowiadala, jak pieknie
wyglada niebo albo jak morze cudownie migocze w stoncu. Przysytata mi




zrobione piorkiem rysunki przedstawiajace walijskie pejzaze. Wszystkie
byly bardzo szczegolowe i dokladne. Mozna bylo z calg pewnoscig
powiedziec, ze ich autorka byla bardzo gleboko skupiona na tym, na co
patrzyla. Nauczyla mnie, jak wielkie znaczenie ma zwracanie uwagi na
drobiazgi, ktorych inaczej nigdy bySmy nie zauwazyli, takie jak ,,miliony
diamentow, ktore sprawiajg, ze ocean wyglada tak pieknie”. Wyostrzyta
moj wzrok. Teraz sama mieszkam blisko oceanu i czasem, gdy czuje sie
przyttoczona, ide na plaze i z uwaga przygladam sie falom. Szukam
diamentow, o ktorych Julie pisala w liScie do mnie wiele lat temu,
oddycham gleboko i jestem wdzieczna za te chwile — za mozliwosc
patrzenia, widzenia i odczuwania.

UWAZNE WACHANIE

Czy pamietasz z dziecinstwa zapach choinki ustawionej
w salonie w wigilijny poranek oraz uczucia towarzyszace
temu wrazeniu zmystowemu? A zapach dymu z drewna
ptonacego w kominku, ktéry witat cie w domu w wietrzny,
jesienny wieczor? Zapach pltynu po goleniu twojego taty?
Nasz zmyst wechu jest naprawde niezwykly. Ma
bezposrednie polaczenie z naszymi wspomnieniami
1 emocjami.

Wech roézni sie od pozostatych zmystow, poniewaz ma
bardzo silny, podswiadomy wptyw na mozg. (...) Zapach
przywotuje emocje towarzyszqce zdarzeniu. MozZe nawet
spowodowa¢ ponowne ich wystgpienie. To wyjgtkowa
cecha wechu, ktorej nie majq inne zmysty.

prof. Tim Jacob

Perfumy mojej mamy pachnialy lawenda, a ja do dzisiaj
skrapiam przed snem poduszke kilkoma kroplami olejku
lawendowego, biore giteboki wdech i zasypiam w poczuciu



prawdziwego dobrostanu. Oczywiscie wszyscy pamietamy
takze zte =zapachy, zwykle dlatego, ze sygnalizowaly
niebezpieczenstwo lub zagrozenie - zapach ulatniajacego sie
gazu, zepsutego jedzenia, niezdrowego oddechu dziecka czy
oleju wyciekajacego z silnika samochodu. Zdolnosé
wyczuwania zapachdw i zapamietywania ich znaczenia oraz
tego, czy sygnalizuja przyjemnos¢, czy niebezpieczenstwo,
jest bardzo wazna cecha czltowieka.

Wech jest nie tylko najsilniejszym zmystem, ale takze
jednym z najwazniejszych stymulatoréw pamieci, majacym
przy tym najwiekszy wplyw na nasz stan emocjonalny.
Dlatego pomaga w przywolywaniu wspomnien oraz w innych
czynnosciach modzgu. Badanie przeprowadzone na
Uniwersytecie Harvarda wykazato, ze studenci czujacy
W czasie snu zapach réz zapamietuja wiecej informacji niz ci,
ktérzy go nie czuja. Zapach wywoluje efekt relaksacji mozgu
i stymuluje jego obszary odpowiedzialne za ksztaltowanie
dlugookresowych wspomnien.

W tego rodzaju aromaterapii najwazniejsza role odgrywaja
zapachy kwiatow, roslin i zi6t. Lawenda i rozmaryn
poprawiaja pamie¢. Sosna uspokaja. Jasmin zwieksza
zdolno$s¢ rozwigzywania probleméw. Mieta pieprzowa
wplywa pozytywnie na wszystko, zaczynajac od pamieci
i koncentracji, koniczac na fizycznej wydolnosci sportowcow.
Niemieccy naukowcy udowodnili, ze =zapach kwiatéw
powoduje wystepowanie przyjemnych snow, a zapach
zgnitych jaj sprzyja koszmarom.

W pewnej szkole w Liverpoolu nauczyciele rozpylaja
w klasie olejek mietowy podczas lekcji. Jednoczesnie
odtwarzaja w tle szelest lisci i szemranie wody, stymulujac
rowniez zmyst stuchu. Naukowcy odkryli, ze kiedy rozpyli sie
w pomieszczeniu okreslony zapach, gdy uczniowie ucza sie
nowego materiatu, a nastepnie rozpyli sie go takze w czasie
sprawdzianu z tego przedmiotu, zwieksza sie zdolnosc¢
przywolywania informacji z pamieci. W niektérych
nowoczesnych szkotach wprowadzono w tym celu do uzytku



specjalne karty, ktére uwalniajg zapach po potarciu palcem.

REFLEKSJE

Moja mama miata fenomenalny ,kichol”, jak méwila o swoim nosie.
W pewne Swieto Dziekczynienia zauwazylam, ze bardzo czesto otwiera
i zamyka drzwiczki piekarnika. Zastanawialam sie, co sie z nig dzieje.
W koncu zapytalam: ,,Mamusiu, dlaczego co chwila wkladasz glowe do
piekarnika?”. Zmarszczyta brwi i mrukneta: ,,Wydaje mi sie, ze indyk nie
pachnie zbyt dobrze”, po czym poprosita, zebym tez wsadzita glowe do
piekarnika. ,,Czy uwazasz, ze pachnie dobrze?” — zapytala. Szczerze
mowiac, nie wiedzialam co jej odpowiedzieC. Nastepnie mama wezwata
do kuchni tate, ktory powachatl indyka i stwierdzil, ze pachnie catkiem
ladnie. Na tym sie jednak nie skonczytlo. Przez nasza kuchnie
przedefilowali wszyscy cztonkowie rodziny. Ktos powiedzial, ze indyk
pachnie pieknie, ktoS inny nie byt pewien. Ku mojemu zaklopotaniu
mama wezwala tez na pomoc sasiadow. W koncu ktoryS z nich
powiedziat: ,Wiesz Lauro, wydaje mi sie, ze ten indyk jednak troche
Smierdzi”. Moja matka skineta glowa, jakby od poczatku byla tego pewna.
Otworzyta piekarnik, wyciggnetla nasz wyczekiwany obiad Swigteczny
i bez stowa wrzucita go do kubta na smieci. Kiedy pozniej ze smakiem
zajadaliSmy same dodatki, smialiSmy sie do rozpuku ze stynnego wechu
mamy. Nawet bez indyka byt to najlepszy obiad Swiateczny, jaki
pamietam. Do dzisiaj nazywam tamten dzien ,,Swietem wachania”. Nawet
teraz, po tylu latach, zapach piekacego sie indyka przywoluje radosne
wspomnienia. Musialam odziedziczyC po matce jej zdolnoSci, poniewaz
ze wszystkich moich zmystow to wlasnie wech najbardziej podnosi mnie
na duchu i uspokaja. Moj ojciec mawiat: ,,Goldie, nie zapomnij powachac
r6z”. Przed moim domem zawsze rosnie rozany krzew, a ja przechodzac
obok niego zawsze zanurzam w nim maj ,,kichol”.

Cwiczenia z uwaznego



WACHANIA

CO TO ZA ZAPACH?

Wybierz cztery rzeczy o wyrazistych i bardzo rézniacych sie
od siebie zapachach. Nie podchodZ do tego ze Smiertelng
powaga - wybierz na przyklad sosnowa galazke, laske
cynamonu, réze, stoik masta orzechowego, ped lawendy albo
troche ekstraktu waniliowego.

Zawiaz dziecku oczy albo popros o ich zamkniecie,
a nastepnie podstawiaj mu pod nos poszczegdblne
przedmioty, proszac, by wzieto gleboki wdech. Czy dziecko
potrafi rozpozna¢ przedmioty po zapachu? Czy ktores
zapachy podobaja mu sie bardziej niz inne? Czy niektére
z nich nasuwaja mu jakieS skojarzenia =z innymi
przedmiotami? Niech dziecko tez zgromadzi kilka
pachnacych przedmiotéw i da je tobie do powachania.

Eksperymentujcie razem w ten sposob przez jakis czas.
Potem zapytaj, czy rozpoznawanie zapachéw staje sie przez
to tatwiejsze. Czy rézne zapachy budza rézne wspomnienia?
Opowiedzcie sobie 0 ulubionych wspomnieniach
przywotywanych przez konkretny zapach, na przyktad
zapach dziecka przypominajacy ci o twoim dziecinstwie albo
zapach swiezo upieczonych ciasteczek przypominajacy
o chwilach spedzonych z matka.

Jezeli twoje dziecko nie potrafi przywota¢ zadnych
wspomnien kojarzacych sie 2z zapachami, poméz mu
odpowiednimi sugestiami, na przykilad: ,Pamietasz, jak
byliSmy nad oceanem i znalazteSs martwa rybe?” albo
,Pamietasz, jak biegliSmy razem przez lagke pelna dzikiej
szalwii?”.

ZABAWA W SMAKOWANIE ZELKOW



Wez kilka aromatyzowanych zelkéw. Powiedz dziecku, zeby
zatkalo nos i zamknelo oczy. Wi6z mu do buzi jednego zelka
i zapytaj, jaki ma smak. Nastepnie pozwdl dziecku odetkaé
nos i ponownie zapytaj o smak. Zamiencie sie rolami. Czy nie
jest latwiej okresli¢ smak, kiedy czujecie rowniez zapach?

ZAPACH | SMAK

Podczas positku popros dziecko, aby wachatlo kazdy kes
jedzenia przed wtozeniem go do ust. Czy uwazne wachanie
wplywa na odczuwanie smaku?

CZY MOGE TO ZJESC?

Wez trzy przedmioty nadajace sie do zjedzenia - na przyktad
jabtko, kromke chleba i ciasteczko - oraz trzy przedmioty
niejadalne, takie jak proszek do prania, Swieca i krem do rak.
Zawigz dziecku oczy albo popros o ich zamkniecie,
a nastepnie dawaj mu poszczegdlne przedmioty do
powachania. Popros o okreslenie, ktore z nich nadaja sie do
jedzenia, a ktore nie. Nastepnie zamiencie sie rolami.

UWAZNE SMAKOWANIE

Wszyscy lubimy smak jedzenia. Problem polega na tym, ze
niektérzy z nas lubig go nawet za bardzo. Stany Zjednoczone
sa ogarniete epidemia otylosci, zagrazajaca zwlaszcza
naszym dzieciom. Trudno w to uwierzy¢, ale az 74 procent
dorostych i 25 procent dzieci ma nadwage lub cierpi na
otylos¢. Co gorsza, wedlug Centers for Disease Control and
Prevention te liczby rosna nieprzerwanie.

Kiedy nauczymy sie jes¢ uwaznie, bedziemy sie cieszyli



kazdym kesem i zaczniemy jes¢ mniej. Korzystnym efektem
ubocznym bedzie zrozumienie, ze staranne zucie pokarmow
sprzyja efektywniejszemu trawieniu. Dzieci sa zwykle
zafascynowane informacja, ze powinny jesé¢ troche wolniej,
poniewaz mozg potrzebuje okolo 10 minut, zeby doswiadczyc¢
uczucia sytosci. Rozkoszowanie sie jedzeniem jest wazne
takze z innego powodu: wedlug naukowcow smak potrawy
odczuwamy najlepiej po drugim kesie. Trudno mi w to
uwierzy¢, kiedy zajadam ciasto kokosowe mojej mamy! Ale
by¢ moze dzieki samej Swiadomosci tego faktu bedziemy
odchodzili od stotu bez uczucia przesytu.

W uwaznym jedzeniu najlepsze jest to, ze zwieksza
przyjemnos¢ plyngca ze wspdlnego siedzenia przy stole
i dzielenia sie positkiem. To wazny element budowania wiezi,
ktéry - przynajmniej w mojej rodzinie - wystepuje bardzo
regularnie. Jezeli w twoim domu panuja inne zwyczaje, to
przeciez mozesz usigs$¢ z dzieckiem przy stole w czasie jego
positku i porozmawia¢ z nim, a nawet wykonaé kilka
prostych éwiczen z uwaznosci.

Uwazne jedzenie angazuje wszystkie zmysty. Zanurzamy
sie w kolorach, fakturach, zapachach i smakach, a nawet
w odgtosach picia i jedzenia. Wyzwala ciekawosc¢ i chec
zabawy, gdy badamy wtasne reakcje na rozne pokarmy
I wewnetrzne sygnaty gtodu i zadowolenia.

dr med. Jan Chozen Bays

Uwazne smakowanie jest jednym ze  sposobow
doswiadczania optymalnego stanu relaksacji Swiadomosci
poprzez zwracanie uwagi na to, co jemy. Uczac dzieci, ze
wazne jest nie tylko to, co jemy, ale takze sposob, w jaki to
robimy, pomagamy im zrozumiec¢, co jest dla nich dobre, a co
nie, i wzig¢ odpowiedzialnos¢ za wlasne odzywianie.




REFLEKSJE

Miatam 14 lat. M6j ojciec krzatat sie w kuchni, przygotowujac smazone
placki kukurydziane — prosta tradycyjng potrawe, ktorg pamietat
z miodosci spedzonej na potudniu Standéw Zjednoczonych. Ubijajac
ciasto, wspominatl najlepsze placki w jego zyciu, ktére jadt
w przydroznym barze podczas jednej ze swoich licznych wycieczek
samochodowych na wieS. W pewnej chwili podszedt do zlewu, podstawit
szklanke pod kran i napehit jg krystalicznie czysta woda. Nastepnie
zaczerpnat potezny tyk, po czym powiedzial z roziskrzonymi, niebieskimi
oczami: ,,Go-Go, nigdy nie zapominaj, jak dobrze jest napi¢ sie czystej
wody”. W wieku 14 lat nie do konca rozumiatam, o co mu chodzi. Moj
tata zawsze byl troche ekscentryczny. Niemniej dzis, wiele lat po jego
odejsciu, dobrze rozumiem, co chcial przez to powiedzie¢. Zawsze
z uwaga rozkoszuje sie czysta woda, doceniajac smak kazdej kropli.

Cwiczenia z uwaznego

SMAKOWANIA

POPATRZ | POSMAKUJ

Daj dziecku rodzynek albo malenki kawateczek czekolady.
Popros, aby przez chwile potrzymato go w rece. Zachec¢ do
uwaznego przyjrzenia sie temu przedmiotowi w taki sposéb,
jakby nigdy wczesniej go nie widziato. Zapytaj, co widzi. Jaki
ksztatt ma ten kawatek pozywienia? Jaka jest jego faktura
1 kolor?

Bytam bardzo zajeta, wiec wzietam dzieci do baru szybkiej
obstugi. Pochtanialy jedzenie w pospiechu, jak to one.
W pewnej chwili moj mtodszy syn zaczqt podkradac frytki
innym. Nie trzeba byto ditugo czeka¢ na reakcje jego



starszego brata, ktory powiedziat: ,Lepiej uwaznie smakuj
te frytke, bo to ostatnia, ktorq pozwalam ci wzigc¢!”. Nie
mogtam powstrzymac smiechu.

matka dzieci biorgcych udziat w programie MindUP

Niech dziecko zamknie oczy i powacha jedzenie. Jakie
wspomnienia przywotluje jego zapach? Czy przypomina
o ostatniej okazji, przy ktérej dziecko jadlo rodzynki lub
czekolade? Nastepnie niech wtozy kes do ust i potrzyma go
na jezyku. Po chwili zache¢ dziecko do rozgryzienia
i powolnego przezucia. Jak smakuje? Jakie wywotuje
odczucia? Czy dziecko poczuto gwattowne wydzielanie sliny,
gdy jedzenie lezalo na jego jezyku? Czy miato trudnosci
z zachowaniem skupienia i powstrzymaniem sie przed
natychmiastowym zjedzeniem smakotyku?

JAK TO NAZWIESZ?

Popros dziecko, zeby wybrato stowo najlepiej opisujace jego
doznania zwigzane 2z poprzednim C¢wiczeniem. Mozesz
postuzyc¢ sie ponizsza lista albo stworzyé wtasna:

gorzki;
ciagnacy sie;
chrupiacy;
OWOCOWY;
stony;

stodki;
obrzydliwy;
pyszny.

Powtarzajcie ¢wiczenie, uzywajac rdéznych artykutdéw
spozywczych. Uczyncie z tego rodzinnag zabawe
i praktykujcie uwazne smakowanie przy obiedzie. Wybierz
jakis sktadnik pozywienia, na przyktad marchewke, i popros



wszystkich domownikéw o zbadanie jego smaku przed
Zjedzeniem. Jestem pewna, ze w mojej rodzinie taka prosba
stalaby sie punktem wyjsScia do Swietnej zabawy. Niech
kazdy opisze swoje odczucia po zjedzeniu marchewki. Czy
byta stodka czy kwasna? Czy smakowata tak, jakby zawierata
cukier? Innym razem popros, zeby kazdy uwaznie
posmakowat po matym kesie wszystkich potraw znajdujacych
sie na talerzu, a nastepnie starannie opisat wszystkie smaki.

WYOBRAZ SOBIE SMAK

Popros dziecko, zeby sobie wyobrazito, ze trzyma w rece
cytryne i opisato jej wyglad. W nastepnym kroku niech sobie
wyobrazi, ze owoc zostal pokrojony na plasterki. Jak pachnie
pokrojona cytryna? Popros dziecko, zeby sobie wyobrazito,
ze bierze jeden plasterek do ust. Co sie stato, kiedy to
zrobito? Czy poczulo kwasny smak? Czy jego buzia
wykrzywila sie, a nos zmarszczyl? Powiedz mu, ze cho¢ tylko
wyobrazato sobie cytryne, skrzywito sie na sama mysl o niej.
Taka jest sila wyobrazni - potrafi wywolywaé fizyczne
reakcje!

UWAZNE PORUSZANIE SIE

Czy kiedykolwiek, gdy siedziales w biurze albo we wlasnym
salonie zdarzylo ci sie poczué potrzebe zerwania sie na
rowne nogi i energicznego poruszania sie? Znam to uczucie
bardzo dobrze. Jestem urodzona tancerka i zyje po to, by sie
ruszac¢. Taniec zwieksza moja energie i poczucie szczescia,
rozluznia mnie i ogdélnie ma na mnie cudowny wplyw.
Poruszanie sie i towarzyszace mu zmeczenie ciata catkowicie
odmienia stan mojego umystu.



Poziom dopaminy (oraz towarzyszgce mu uczucie
zadowolenia) u dzieci jest najwyzszy wtedy, gdy ruszajq
sie, Smiejq i wspotdziatajq ze sobq.

dr med. Judy Willis

Cialo cztowieka jest Scisle zwigzane z jego umystem. Ruch
ma na nas bardzo pozytywny wplyw. Jednym z jego skutkéw
jest uwalnianie dopaminy - cudownego neuroprzekaznika
odpowiedzialnego za odczuwanie przyjemnosci. Aktywnosé
fizyczna stymuluje wszystkie obszary mozgu, przynoszac
liczne korzysci, na przyklad:

e poprawa pamieci;

e zlagodzenie standw depresyjnych;

o zwiekszenie zdolnosci poznawczych oraz umiejetnosci
rozwigzywania problemow;

e uwolnienie neuroprzekaznikow tagodzacych bdl fizyczny
i cierpienie psychiczne;

e pobudzenie neurogenezy, czyli tworzenia nowych
neuronéw w mozgu.

Nie zwlekaj zatem z wyjSciem na poranna przebiezke albo
z rozpoczeciem innych ¢wiczen, ktére lubisz. Poczujesz sie
lepiej, bedziesz mie¢ wiecej energii i lepiej poradzisz sobie
ze stresem. Zwiekszone poczucie dobrostanu pomaga bronic
sie przed stresem 1 Zmeczeniem. Zwiekszenie
samoswiadomosci jest pierwszym krokiem do zadbania
o siebie.

REFLEKSJE

Tancze odkad skonczylam trzy lata. Moge uczciwie powiedziec¢, ze
najszczesliwszymi momentami mojego zycia, w ktorych czulam wielkg
radoS¢ i miatam poczucie tacznosci ze wszystkim, co mnie otaczato, byly




te, w ktorych poruszatam sie w takt muzyki. Moja nauka tanca przebiegata
zgodnie z metodologia, wedlug ktorej nalezy nie tylko wykonywac
poszczegblne figury (na przyklad piruety), ale takze rozktadac je na ruchy
skladowe i umie¢ je opisywacC w taki sposob, by zawsze wiedzie¢, jak
wigzg sie ze sobg przemieszczenia poszczegdlnych czesci ciata. To bardzo
sprzyjato wspotpracy potkul mozgu i pielegnowaniu wiezi miedzy cialem
a umystem. W pamieC zapadl mi szczegoOlnie pewien wieczor, gdy
wystepowalam w przedstawieniu West Side Story w teatrze w Baltimore.
Czas zatrzymal sie w miejscu. Czulam sie tak, jakbym unosita sie w
powietrzu, jakbym tanczyla z molekulami tego, co niewidzialne.
Odczuwatam ogromng radosc, spokoj, sens tego, co robie, oraz uniesienie.

Uwazne poruszanie sie moze polega¢ zaréwno na
wykonywaniu bardzo meczacych, wysitkowych czynnosci -
takich jak jazda na rowerze, bieganie albo wspinanie sie po
gérach - jak i na wyprowadzaniu psa na spacer, grze
w tenisa stotowego lub spokojnym plywaniu. Najlepiej
wykonywac te czynnosci cala rodzina.

Cwiczenia z uwaznego

PORUSZANIA SIE

ZABAWA PULSEM

Usiadz razem z dzieckiem i pokaz mu, w ktérym miejscu na
nadgarstku powinno potozy¢ palce, zeby poczu¢ wlasny puls.
Razem liczcie uderzenia serca.

Cwiczenia fizyczne, nowosci, zaangazowanie emocjonalne
oraz optymalny stan skupienia uwagi to czynniki
sprzyjajgce zwiekszaniu plastycznosci mozgu.

dr med. Daniel J. Siegel



Nastepnie wykonajcie razem kilka podskokéw, pobiegajcie,
rozruszajcie sie, pokrzyczcie. Wyrwijcie ciala z bezruchu,
zrébcie kilka wysokich wymachow nogami. Dobrze sie przy
tym bawcie. Po jednej lub dwoch minutach takiej aktywnosci
usigdZcie po turecku i ponownie zmierzcie puls. Przekonajcie
sie, o ile szybciej bija teraz wasze serca. Nastepnie zrébcie
trzy glebokie wdechy i wydechy.

W czasie uwaznego oddychania zwro¢ uwage na to, jak
szybko puls wraca do normalnego poziomu i jak szybko sie
uspokajacie. Porozmawiajcie o tym, ile czasu potrzebujecie,
zeby poczuc¢ odprezenie, oméwcie réznice miedzy stanem
spokoju a zrelaksowania oraz zastanowcie sie, jak mozna
sobie poradzi¢c ze stanem nadmiernej stymulacji.
Porozmawiaj z dzieckiem o tym, jak bardzo mozemy
kontrolowa¢ nasze ciala.

ZAMARZANIE | TOPNIENIE

Zaproponuj domownikom  zabawe W  ,zamarzanie
i topnienie”. Niech biegaja szybko po pokoju lub ogrodzie do
momentu, w ktorym zawotlasz ,Zamarznij!”. Upewnij sie, ze
wszyscy uczestnicy zabawy zastygli w absolutnym bezruchu.
Kiedy zawotasz ,Roztop sie!”, wszyscy powinni sie rozluznié
i powoli osungc¢ sie na ziemie. Co dzieci zauwazyly podczas
,Zamarzania”? Czym to uczucie roéznitlo sie od uczucia
,topnienia”? Zamien sie rolami z dzie¢mi i tez weZ udzial
w zabawie.

Nasze blizniaki po powrocie ze szkoty zmusity nas do
wylgczenia telewizora i wstania z kanapy. Wiqgczyty muzyke
i zaczety z nami tanczy¢. Nie pamietam, kiedy ostatnio tak
dobrze sie bawitam.

matka dzieci bioracych udziat w programie MindUP



ZWRACANIE UWAGI NA KAZDY KROK

Zawsze podczas spaceru pros dziecko, zeby przez Kkilka
minut zwracalo uwage na kazdy swqj ruch. Niech zauwaza
kazde podniesienie i opuszczenie stopy, oraz niech ma
poczucie ruchu do przodu. Zapytaj, na czym jego zdaniem
polega réznica miedzy zwyklym a uwaznym chodzeniem. Czy
potrafi zwraca¢ wieksza uwage na swoje ruchy?

ZABAWA W BOCIANA

Znajdz miejsce, w ktérym bedziecie mogli sie poruszac¢ bez
wpadania na siebie nawzajem. Popros dziecko, zeby przez
chwile stato spokojnie i skupito sie na oddechu. Nastepnie
powiedz, zeby sprobowato stanac¢ na jednej nodze jak bocian.
Jezeli straci rownowage, sSmiej sie razem z nim i popros, zeby
sprobowato jeszcze raz. Zasugeruj, Zzeby skupilo uwage na
jednym punkcie lub przedmiocie. Niech po kilku sekundach
stanie z powrotem na obu nogach. Zapytaj, co czuje jego
ciato. Powiedz, zeby dla odmiany stato przez chwile na
drugiej nodze. Czy potrafi rownie tatwo utrzymac
rownowage na kazdej z nog? O czym myslatlo podczas
zabawy? Czy bylo spokojne czy zestresowane? Czy patrzenie
w jeden punkt byto pomocne?

WIEC MYSLISZ, ZE UMIESZ TANCZYC?

Wiacz muzyke. Ruszajcie sie w jej takt tak, jak lubicie - na
przyktad skaczac i obijajac sie o siebie. Tanczcie pojedynczo
lub w wiekszej grupie. Zachowujcie sie swobodnie i radosnie.
Zapytaj dzieci, czy czuja sie szczesliwe. Czy ich ciala sa
spiete, czy rozluznione? Opowiedz takze o swoich
odczuciach.




REFLEKSJE

Pewnego dnia moja corka Kate zadzwonila, Zeby mi powiedzie¢, ze
wybiera sie do mnie w odwiedziny ze swoim synem Ryderem. Oczekujac
na ich wizyte, wlgczytam radio i zaczelam zmienia¢ stacje, dopoki nie
natrafitam na muzyke z lat siedemdziesigtych. Zaczelam zywiotowo
tanczy¢. Dawatam z siebie wszystko: w totalnej ekstazie wymachiwatam
nogami, krecitam piruety, skakatam, rzucalam rekami i glowa. W chwili
najwiekszego uniesienia przypadkiem spojrzatam na drzwi wejsciowe. Po
drugiej stronie, z nosami przyklejonymi do szyby, stali moja corka i jej
czteroletni syn. O moj Boze, patrzyli na mnie, kiedy odstawialam mgj
zwariowany taniec. Pocilam sie, Smialam sie na glos, skakalam
i pokrzykiwatam do siebie, a oni to wszystko widzieli! Podbieglam do
drzwi i otworzytam je na osciez. ,,Co robisz Go-Go?” — zapytat zdumiony
Ryder. WybuchneliSmy Smiechem, a Kate powiedziala, ,,C6z, synku,
twoja babcia jest zupelnie zwariowana”. Zawsze byliSmy rodzing
tancerzy. Na wszystkich wyjazdach wakacyjnych styneliSmy z naszych
szalonych tancow na krzestach i stolach z towarzyszeniem
niepohamowanego Smiechu. Nie ma nic lepszego dla duszy.

UWAZNE ODCZUWANIE W PRAKTYCE

Ekscytujaca mozliwos¢ wykorzystania wszystkich zmystéw
w celu wzmocnienia umystu, zwiekszenia uwagi oraz
lepszego zrozumienia samych siebie, jest dopiero badana
przez naukowcow. Coraz wiecej dowoddéw swiadczy o tym, ze
zwiekszona ogolna efektywnos¢ modzgu jest wynikiem
aktywacji wszystkich ludzkich zmystow.

Moj brat tak bardzo polubit w szkole uwazne odczuwanie,
ze namowit nas do wspdolnego cwiczenia przez caly
weekend. Najzabawniej byto przy jedzeniu, poniewaz
musielismy starannie smakowac jedzenie i dzielic sie



wrazeniami.

Cathy, 8 lat

Na przyktad dzieci uczace sie stowa ,perkusja” tatwiej je
zapamietuja, jesli oprocz obrazka przedstawiajacego ten
instrument nauce towarzyszy takze odtwarzanie
wydawanego przez perkusje dzwieku. To ¢éwiczenie
z uwaznego stuchania. Kiedy dzieci poznaja litery tworzace
stlowo 1 zapoznaja sie z ksztalttem wyrazu, tatwiej go
rozpoznaja nastepnym razem - w tym przypadku mamy do
czynienia z uwaznym patrzeniem.

Uwazne stuchanie pomaga w dostrojeniu sie do
otaczajacego nas Swiata, bez wzgledu na to, czy
wshichujemy sie w odglosy natury, aby odnalezé spokdj
i cisze, czy stuchamy uwaznie tego, co inni do nas mowia. Jak
juz wspomniatam, stuchanie w skupieniu sprzyja empatii
i zwieksza Swiadomos¢, pomagajac w codziennych
zmaganiach w domu, w szkole i w lokalnej spotecznosci.
Zwieksza iloraz inteligencji emocjonalnej 1 pomaga
w odzyskaniu rownowagi umyshu. Rozwijanie umiejetnosci
uwaznego stuchania pomaga w przyswajaniu
1 zapamietywaniu informacji. Utatwia rowniez
wychwytywanie zmian w intonacji, a co za tym idzie
rozpoznawanie nastroju rozmowcow. Wyczulenie na takie
rzeczy sprzyja nie tylko zwiekszaniu empatii, ale takze
radzeniu sobie w trudnych sytuacjach. Wida¢ wyraznie, ze
caly czas méwimy tutaj o zwiekszaniu inteligencji
emocjonalnej.

W przypadku uwaznego patrzenia okazuje sie, ze ogromny
wplyw na proces uczenia sie ma wykorzystanie koloréw.
Kolory sa zrdodilem promieniowania elektromagnetycznego
o réznej diugosci fali. Kiedy ktos moéwi w jezyku angielskim
,I'm feeling blue”, od razu wiadomo, Zze ma chandre i jest
przygnebiony. Kolory moga bezposrednio wptywaé na nasze



samopoczucie oraz na nasza zdolnosS¢ przyjmowania
i zapamietywania nowych informacji. Podczas
eksperymentéw przeprowadzanych w klasach pomalowanych
na rozne kolory odkryto, ze uczniowie otrzymuja wyzsze
oceny ze sprawdziandéw pisanych w otoczeniu barw ziemi niz
w pomieszczeniach pomalowanych na jednolity kolor lub
utrzymanych w czarno-biatej tonacji. Najwiekszy spokdj
budzita barwa niebieska, a po niej zielona. Kolor zoétty
zwiekszat optymizm, podobnie jak tagodne, miekkie
oswietlenie.

Uwazne wqchanie stymuluje pamieé¢, a wech jest
najsilniejszym ludzkim zmystem. Zapach otwiera Sciezki
nerwowe prowadzace wprost do uktadu limbicznego (mdzgu
emocjonalnego). Aromaty zapamietane w przesztosci moga
by¢ zrdédiem ukojenia w stresujacej sytuacji lub w chwili
smutku. Przeprowadzono wiele badan wplywu zapachu na
stan ludzkiego umystu. Wykazano, ze aromaterapia moze
stuzy¢ stymulacji potaczenia miedzy cialem a umystem.

Uwazne smakowanie jest przydatne zwlaszcza w leczeniu
0s6b - zaréwno dzieci, jak i dorostych - cierpigcych na
zaburzenia odzywiania. Wedilug AACAP az 10 procent
mtodych kobiet zmaga sie z takimi przypadiosciami jak
otylos¢, anoreksja albo bulimia. Wiele z nich jednoczesnie
odczuwa lek, walczy z depresja i ma zanizong samoocene.
Pomagajac im rozwingé zmysly i uczac rozkoszowania sie
jedzeniem za pomoca uwaznego smakowania, mozna
zwiekszy¢ kontrole nad bodzZcami i przerwaé¢ btedne koto
szkodzenia sobie.

Uwazne poruszanie sie jest bardzo istotne z wielu
wzgledéw. Pomaga rozwingé cialo i utrzymaé je w dobrej
kondycji. Pomaga zréwnowazy¢ dziatanie umystu, poniewaz
kiedy uwaznie sie poruszamy, pobudzonych jest jednoczesnie
wiele obszaréw modzgu. Dbanie o sile i tezyzne fizycznag
sprzyja takze zwiekszeniu pewnosci siebie, dzieki czemu
zawsze mozemy demonstrowac swoja obecnosé, otwartosé
i site.



Wszystkie aspekty uwaznego odczuwania - stuchanie,
odczuwanie, wachanie, smakowanie i poruszanie sie - maja
bezposredni zwiagzek z rozwojem mozgu oraz zwiekszaniem
zdolnosci skupiania uwagi. Stajac sie w pelni swiadomi tego
wszystkiego, co mozemy ustyszeé, zobaczy¢, poczu¢ wechem,
posmakowac i odczué ciatem, otwieramy nasze ciata i umysty
na dary zmystoéw, z ktérymi wprawdzie sie rodzimy, ale ktore
nazbyt czesto gubimy.
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OPTYMIZM

Optymizm jest wiarq prowadzqcg do spetnienia. Nic nie
mozna zrobi¢ bez nadziei i pewnosci.

HerLen KELLER

REFLEKSJE

Odkad skonczytam jedenascie lat, zawsze gdy pytano mnie, kim chce by¢
kiedy dorosne, odpowiadatam: ,,Chce by¢ szczesSliwa”. Ludzie zwykle
wygladali na zmieszanych. Widocznie zakladali, ze nie zrozumiatam
pytania, bo méwili: ,,Och, Goldie, to cudownie, ale wiesz... kim chcesz
by¢ z zawodu? Chcesz by¢ zawodowa tancerka?”. ,,Nie — odpowiadatam —
po prostu chce by¢ szczeSliwa”. Kiedy dzisiaj o tym mysle, sama jestem
zaskoczona, ze w dziecinstwie tak bardzo przykiladatam wage do ulotnego
marzenia. Chyba obawiatam sie, ze kiedy dorosne, strace rados¢, ktorg
w sobie nositam. Nie wiedzialam, czy bycie dorostym nie bedzie
oznaczato koniecznos$ci porzucenia wolnego ducha. Nie chciatam zmienic
sie w ponurg, dorosta osobe, ktora nigdy nie zaczyna Spiewac bez powodu
ani nie potrafi stroi¢ min w sklepie. Kiedy dorastatam, che¢ zachowania
radosci zycia stawala sie coraz silniejsza. Naprawde czulam, Ze jest ona
jedyng rzecza, jaka mam tylko dla siebie i ktorej nikt nie moze mi
odebra¢. Gdy miatam wrazenie, ze ktoS chce ja podkopa¢, po prostu
oddalatam sie w przeciwnym kierunku. Odkrylam, Ze najwazniejsza
rzecza w moim zyciu zawsze byl jednoznaczny zamiar bycia szczeSliwa,
ktory stat sie Zrodtem mojej odpornosci psychicznej.




yobraZ sobie dwdéch wedrowcéw, ktérzy zgubili sie na

goérskim szlaku. Jeden martwi sie tym, ze juz nigdy nie
odnajdzie drogi, podczas gdy drugi podziwia piekne widoki
Z niewzruszona pewnoscig, ze w koncu jakos trafi do domu.
To klasyczna ilustracja optymizmu i pesymizmu. Niektdrzy
ludzie przez caly czas maja nadzieje, ze zawsze bedzie ich
spotyka¢ to, co najlepsze, i potrafia dostrzegaé otaczajace
ich piekno. Inni wcigz obawiaja sie najgorszego i nie widza
Swiata zza zaslony strachu. Innym czesto przytaczanym
przyktadem jest szklanka z woda. Czy postrzegasz ja jako
w potowie pustq czy w potowie petng? Twoja odpowiedZ na
to pytanie wiele mowi o twoim szczesciu, zdrowiu
i odpornosci psychicznej.

Optymizm definiuje sie niekiedy jako sktonnos¢ do
interpretowania zdarzen i dzialan w najlepszym mozliwym
Swietle, podczas gdy pesymizm jest tendencja do
poszukiwania najgorszych interpretacji. Zwrdé¢ uwage na
stowo ,interpretacja”. Chodzi o znaczenie, jakie nadajemy
jakiemus zdarzeniu, sSwiadczace o naszych odczuciach
zwigzanych z tymze zdarzeniem, a nie o jego rzeczywistym
charakterze.

Kiedys sadzono, ze wszyscy mamy ustalony, naturalny
poziom szczescia, ktory ksztaltuje sie w dziecinstwie
i pozostaje niezmienny przez cate zycie. Badania kliniczne
dowiodly, ze to nieprawda. Niemniej przyjecie takiego
zalozenia moze byC samospelniajaca sie przepowiednig. Na
przykitad jesli bedziemy ciggle wmawiac¢ sobie, ze co$ nam
nie wyjdzie, zapewne faktycznie poniesiemy porazke. Sonja
Lyubomirsky, psycholog z Uniwersytetu Kalifornijskiego,
badata smutnych i szczesliwych ludzi, zwracajac szczegdlna
uwage na to, w jaki sposob postrzegaja siebie i innych.
Odkryta, ze jesli nieszczesliwa osoba pragnie odczuwacd
rados¢, moze osiggna¢ ten stan, po prostu poznajac
i przyjmujac nawyki oséb szczesliwych.



Zawsze, gdy jestem zty albo zmartwiony, biore gteboki
oddech i powtarzam: ,Szklanka w potowie petna, szklanka
w potowie petna”, dopdki nie pozbede sie negatywnych
uczuc.

George, 7 lat

Plastycznos¢  polgczenn  miedzy  obszarami  mozgu
odpowiedzialnymi za myslenie i odczuwanie kaze
kwestionowac przekonanie, Zze kazdy z nas ma naturalny
poziom szczescia oraz ze ani zwyciestwo w zawodach
sportowych, ani narodowa tragedia nie jest w stanie
zmieni¢ go na dtugo. Skoro mozna wzmocnic¢ potgczenie
miedzy ptatami czotowymi a ciatem migdatowatym, zatem
prawdopodobnie mozna tez zwiekszyc ten ,nie catkiem
niezmienny” poziom szczescia.

Sharon Begley

Co wiecej, dr Lyubomirsky odkryta wiele ,produktéow
ubocznych” szczescia, ktore sa korzystne nie tylko dla
pojedynczego cztowieka, ale takze dla catego spoteczenstwa.
Naleza do nich:

dhuzsze i bardziej satysfakcjonujace zwiazki matzenskie;
wieksza liczba przyjaciot;

zwiekszona energia;

zdolnos¢ zarabiania wiekszej ilosci pieniedzy;

szansa na lepsza kariere;

bogatsze interakcje spoleczne;

lepsze zdrowie psychiczne.

Zajmujaca sie psychologia pozytywna dr Barbara L.
Fredrickson zadala sobie proste pytanie: ,Skoro wiemy, ze
negatywne emocje pomagaja nam skupi¢ sie na zagrozeniu



i sktaniaja do podjecia dziatan chronigcych przed
niebezpieczenstwem, jaka role odgrywaja pozytywne
emocje?”. Po przeprowadzeniu trwajacych wiele lat badan na
Uniwersytecie Karoliny Péinocnej stwierdzila, ze , pozytywne
emocje neutralizujga skutki negatywnych”, prowadzac do
odzyskania réwnowagi. Umozliwiaja zresetowanie ciala
i umystu oraz powrét do stanu harmonii emocjonalnej
i fizycznej. Jest to odpowiednik powrotu do pozycji pierwszej
w tancu.

Badania Fredrickson (oraz setki podobnych badan)
dowodzg, ze doswiadczanie pozytywnych emocji jest nie
tylko odzwierciedleniem zadowolenia z zycia, ale takze
przepowiednig sukcesu w zyciu uczuciowym i zawodowym.
Swoja teorie pozytywnych emocji nazwata teoria
,poszerzania 1 budowania”, poniewaz odczuwanie
optymizmu, wdziecznosci i radosci poszerza umyst,
sprzyjajac budowaniu bardziej produktywnej przysztosci.

Wiemy juz, ze negatywne, zte albo pesymistyczne mysli
aktywuja cialo migdalowate w mézgu, uruchamiajgc reakcje
stresowq, ktéra zalewa nasze cialo hormonami obnizajacymi
nastrgj. Kiedy przywolujemy pozytywne mysli, Swiadczace
o wdziecznosci, uprzejmosci i optymizmie, otrzymujemy
zastrzyk dopaminy, ktora ulatwia koncentracje oraz zwieksza
motywacje i odpornosé¢ psychiczng. Nazywam te zastrzyki
»dopaminowymi babelkami”.

Co wiecej, dzieki uwalnianiu innego hormonu, zwanego
DHEA, oraz bialek regulujacych dzialalnos¢ uktadu
odpornosciowego, nasz organizm lepiej sobie radzi
z wieloma dolegliwosciami. Uwaza sie, ze dziataniu tych
substancji mozna przypisa¢ zlagodzenie objawow takich
schorzen, jak huszczyca, bdle plecow, cukrzyca, fibromialgia
1 artretyzm.

,2Hormony szczescia” pomagaja nawet w zwalczaniu
przeziebien. Im pozytywniejsze mamy nastawienie, tym
mniejsze jest prawdopodobienstwo, ze =zachorujemy.
Pozytywne emocje zwiekszaja rowniez tolerancje na bdl,



stymulujac wytwarzanie przez mozg substancji podobnych
do morfiny.

Wobec powyzszego nawet bez swiadomosci opisanych
zjawisk, tylko dzieki pozytywnemu mysleniu, mozemy
nasyca¢ nasze ciala i umyslty substancjami poprawiajagcymi
nastréj i zdrowie. Badania przeprowadzone przez dr.
Richarda Davidsona, psychologa i psychiatre z Uniwersytetu
Michigan, wykazaly, ze substancje te stymuluja rozwdj
komérek, a substancje uwalniane pod wplywem
negatywnych emocji przyspieszaja rozpad komorek. Podobne
badania dowiodly, ze pesymisci sa narazeni na trzy razy
wieksze ryzyko zachorowania na nadcisnienie i choroby
serca niz optymisci. A jesli wierzy¢ doniesieniom magazynu
,Neurology”, depresja moze niemal dwukrotnie zwiekszyc¢
prawdopodobienstwo zapadniecia na demencje w wieku
starczym.

Optymisci zyja dluzej. Po przebadaniu pacjentéw Mayo
Clinic stwierdzono, ze ci sposrdd nas, ktérzy sa szczesliwi,
zyja o 19 procent dluzej niz pesymisci. Inne badania to
potwierdzity. Dlatego tak wazne jest pielegnowanie szczescia
w dzieciach. Wyobraz sobie, jaki pozytywny wplyw na
przyszie dziatanie systemu opieki zdrowotnej miatoby
ksztaltowanie w dzieciach umiejetnosci pozytywnego
myslenia w mtodym wieku.

REFLEKSJE

Gdy pewnego dnia, w samym S$rodku bardzo trudnego okresu w moim
zyciu, jechalam takséwka do pracy, uchwycilam swoje spojrzenie
w lusterku wstecznym i zauwazylam, ze moje oczy byly zupelnie martwe
— nie bylo w nich ani odrobiny zycia i radosci. To bylo nie do
zaakceptowania. Wykonatam proste ¢wiczenie: postanowitam udawac, ze
wlasnie przybylam z Marsa i patrzy¢ na mijane drzewa oraz domy tak,
jakbym widziala je pierwszy raz w zyciu. Skupiatam sie na otaczajacej
mnie naturze i budzitam w sobie uczucie podziwu i zachwytu. Nie mysl,




ze jestem szalona, to bylo tylko ¢wiczenie. Patrzylam uwaznie na drzewa
i widzialam ksztalty oraz kolory, ktorych wczesniej nie zauwazatam, choc
przez czterdzieSci lat jezdzilam do pracy ta samg droga. Stalo sie co$
niezwyklego. Zauwazylam, ze kaciki moich ust unosza sie do gory.
Zaczelam sie usmiechac, zaczetam by¢ obecna. Przypuszczam, ze mozna
by to okresli¢c mianem doswiadczenia transformacyjnego. Kierowca
podjechal pod mojg garderobe, a ja wyskoczylam z samochodu peina
energii. Usadowitam sie na fotelu, a moja charakteryzatorka powiedziata:
,Widze, ze jesteS dzi§ w Swietnym nastroju. Co sie stalo?” Rozesmiatam
sie i powiedzialam, ze pierwszy raz w zyciu zobaczytam drzewa.

Optymizm jest jak szczepionka zwiekszajaca odpornosé
psychiczng i utatwiajaca radzenie sobie z problemami natury
emocjonalnej i fizjologicznej. Kiedys sadzono, ze niektorzy
ludzie sa z natury odporniejsi niz pozostali. Z ostatnich
badan wynika jednak, ze wszyscy mozemy rownie dobrze
radzi¢ sobie =z zyciowymi wyzwaniami. To kwestia
pozytywnych postaw, w tym  postrzegania nawet
negatywnych zdarzen jako punktu wyjscia do dalszego
rozwoju, skupiania sie na lepszej przysztosci, praktykowania
wdziecznosci oraz jak najczestszego Smiania sie.

To wszystko moze wydawac¢ sie zbyt piekne, by bylo
prawdziwe, ale o prawdziwosci powyzszych stwierdzen
Swiadcza coraz liczniejsze badania naukowe. Dobrze
wiedzie¢, ze mozemy pomoc sobie i naszym dzieciom dzieki
pozytywnemu mysleniu oraz optymistycznemu podejsciu do
wszystkich aspektéw zycia. Oprdécz napie¢ zwigzanych
z zyciem rodzinnym, dokucza nam stres dotyczacy pracy,
stanu zdrowia, rozwodéw i probleméw finansowych. Na
szczescie jest wiele prostych rzeczy, ktére mozemy zrobic, by
odzyska¢ dobra kondycje psychiczna i codziennie zy¢ w jak
najlepszym nastroju. To gwarantuje lepsza przysztosc¢ dla nas
samych i dla naszych dzieci.

Pozytywne emocje maja takze te zalete, ze umozliwiaja
przyswajanie wiekszej ilosci informacji, a przez to



dostrzeganie wiekszej liczby rozwigzan naszych probleméw.
Kiedy bowiem jestesmy zestresowani, nasza percepcja ulega
zawezeniu 1 skupiamy sie wylacznie na konkretnym
problemie.

Po wyeliminowaniu stresu percepcja sie poszerza.
Spojrzenie na problem z oddali pomaga uswiadomic¢ sobie
istnienie réznych interpretacji, umozliwia bardziej twdércze
podejscie do poszukiwania rozwigzan oraz daje lepszy dostep
do informacji.

Oto kilka innych zalet optymizmu:

e Lekarze bedacy w dobrym nastroju stawiaja trafniejsze
diagnozy.

e Optymistyczni menedzerowie sa ostrozniejsi, podejmuja
lepsze decyzje i efektywniej zarzadzaja zespotami ludzi.

e Studenci bedacy w dobrym nastroju przed testem,
otrzymuja wyzsze oceny niz ci, ktérzy maja zty nastroj.

Trzeba doda¢, ze stres i lek zmniejszaja zdolnos¢
zatrzymywania w pamieci dlugoterminowej informacji
potrzebnych do egzamindéw konczacych rok akademicki,
nawet jesli studenci otrzymuja wysokie oceny na egzaminach
semestralnych.

Kiedy dziecko nauczy sie zmienia¢ i kontrolowac¢ swoje
stany emocjonalne, zdobedzie jednoczesnie umiejetnosé
kontrolowania i zmniejszania stresu. Kiedy zas stres jest
opanowany, a my uczymy sie zy¢ chwilg, stajemy sie
znacznie bardziej produktywni, mamy lepsza motywacje do
nauki i lepiej przywotujemy z pamieci zarejestrowane w niej
informacje.

Bardzo smutne jest to, ze pozytywne emocje nie sa
jedynym czynnikiem zwiekszajacym poziom dopaminy
w mozgach mlodych Iludzi. Nastrdéj poprawiaja takze
ryzykowne zachowania, takie jak picie alkoholu, zazywanie
narkotykow, chorobliwe objadanie sie, brawurowa jazda
samochodem 1 przypadkowy seks. Jednak uczac dzieci



zdrowych sposobow zwiekszania poziomu dopaminy
w mozgu, sprawiamy, ze staja sie mniej podatne na
korzystanie z niebezpiecznych podniet.

Zabawa, Smiech, aktywnos¢ fizyczna, optymizm,
uprzejmos¢, okazywanie wdziecznosci i duma z wlasnych
osiggnie¢ to najlepsze sposoby pobudzania produkcji
dopaminy oraz innych opiatdw i neuroprzekaznikéw
odpowiedzialnych za poprawe nastroju. Zadne sztuczne
stymulanty nie sa w stanie zapewnic takiego samego efektu.

Musimy wykorzystywac¢ te wiedze, by poméc dzieciom
w poszerzaniu horyzontéw myslowych i dazeniu do
wykorzystania ich catego potencjatu.

REFLEKSJE

Rodzice pielegnowali mo6j wrodzony optymizm, dzieki czemu latwiej
radzitam sobie z trudnoSciami. Miatam lekka dysleksje i problemy ze
zrozumieniem tekstu pisanego, w zwigzku z czym nalezalam do
najgorszej grupy w mojej klasie, zwanej ,fioletowymi piteczkami”.
Myslatam, ze to Swiadczy o mojej wyjatkowosci. Niemniej, nawet kiedy
sie dowiedzialam, ze przynaleznosc¢ do tej grupy oznacza ,,glupote”, nigdy
nie mialam poczucia, ze jestem traktowana jak nieuk. Bylam trojkowa
uczennica, a rodzice wybuchali niepohamowang radoscig, kiedy
przynositam ze szkoly czwodrke. Wiedzieli bowiem, ze dalam z siebie
wszystko. Pielegnowali moje wewnetrzne szczescie i chronili
marzycielskq nature. Nigdy nie zbesztali mnie za to, ze podpisywalam
wszystkie wypracowania (ktorych nawiasem mowigc nigdy nie
konczytam) — ,,Caluje mocno, Goldie” — ani za to, ze kolorowatam
wszystko na zotto, poniewaz byt to moj ulubiony kolor. Rodzice dbali
o rozw0j moich talentéw, zwlaszcza tanca i Spiewu, i nigdy nie dali mi
odczuc, ze nie spelniam ich oczekiwan. Widzieli mnie taka, jaka bylam
naprawde i dali mi wystarczajaco duzo przestrzeni, bym mogta by¢ tym,
kim chciatam byc¢.




Emocjonalne korzysci wynikajace z optymizmu nie
ograniczaja sie do odczuwania chwilowego szczescia oraz
nadziei na lepsze jutro. Optymizm sprzyja takze
pielegnowaniu relacji uczuciowych.

Aby zwigzek oparty na mitoSci mogt trwac dlugo,
przynajmniej jedno z dwojga partnerow musi byé optymista,
poniewaz jesli spotka sie dwoje pesymistéow, beda sie
nawzajem pograzali w czarnowidztwie. Profesorowie Frank
Fincham i Thomas Bradbury, prowadzacy badania w zakresie
relacji osobistych, kognicji i emocji, odkryli, ze obecnosé
jednego optymisty w zwigzku przeciwdziala powstaniu
samonakrecajacej sie spirali rozpaczy w momencie
wystapienia trudnosci. To odkrycie stanowi wskazéwke, ze
kiedy nasze dzieci maja pesymistyczny nastréj, musimy
pokaza¢ im pozytywna strone sytuacji i natchnaé je
optymizmem, zeby mogly odzyska¢ réwnowage. (Nie
zapomnij jednak o skontrolowaniu swojego stanu
emocjonalnego, bo mozesz nie zdawaC sobie sprawy
Z wlasnego pesymizmu).

Badaczka Barbara Fredrickson odkryla, ze kiedy czujemy
sie dobrze, rozkwitamy - znajdujemy Sie na Wznoszgcej
spirali szczescia. Odczuwamy lacznos$¢ z otaczajacymi nas
ludzmi, mocniej angazujemy sie w zycie i jesteSmy z niego
bardziej zadowoleni. Podczas jednego z badan poproszono
grupe losowo wybranych osdéb o praktykowanie uwaznosci
przez 80-90 minut tygodniowo (okoto 12 minut dziennie)
przez dziewie¢ tygodni. Nastepnie porownano stan
emocjonalny badanych ze stanem cztonkéw grupy kontrolnej,
ktérzy tego nie robili. W ciggu pierwszych dwéch tygodni
efekty byly niezauwazalne, ale juz w trzecim tygodniu osoby
praktykujace uwaznosé poczuly przypltyw pozytywnych
uczué. Pod koniec dziewiatego tygodnia badani byli trzy razy
szczesliwsi niz przed rozpoczeciem eksperymentu.

»10 tak, jakbys coraz lepiej radzil sobie z wyciskaniem
soku z pomaranczy - mowi Fredrickson. - Z uplywem czasu
uczestnicy badania byli coraz lepsi w ekstrahowaniu »esencji



radosci« poprzez praktykowanie uwaznej swiadomosci”. To
odkrycie jest wykorzystywane przez nauczycieli bioracych
udziat w programie MindUP. Rezultaty nie sga widoczne od
razu, ale z czasem wytwarza sie aura pozytywnej energii.
Wykonujac ¢wiczenia z uwaznosci musimy zatem wierzyc¢
w ich pozytywne skutki i konsekwentnie wykonywac je
razem z dzie¢mi. Dzieki naturalnej plastycznosci mozemy
przeksztatcié nasze mdzgi i nauczy¢ je pozytywnosci.

Kolejne wazne odkrycie Barbary Fredrickson dotyczy tego,
ze kiedy rozwijamy pozytywne emocje i doswiadczamy trzy
razy wiecej pozytywnych uczu¢ niz negatywnych,
dochodzimy do granicy, po przekroczeniu ktorej zaczynamy
rozkwita¢. Wspomniany stosunek 3:1 odnosi sie do
wszystkich ludzi - osob zwalczajacych depresje, matzonkow
zyjacych w szczesliwych zwigzkach, a nawet czlonkéw
niezwykle wydajnych zespotdw. Wyglada na to, Zze stosunek
trzech pozytywnych mysli do jednej negatywnej ma magiczna
moc. Ponizej tej granicy negatywne uczucia tlumia
pozytywne, natomiast gdy stosunek jest wiekszy, pozytywne
mysli pojawiaja sie wystarczajaco czesto, by wywolaé
poczucie dobrostanu i zyciowego sukcesu.

Kiedy musialam pomysle¢ o wszystkich ludziach, ktorych
znam, i zastanowic¢ sie nad tym, kto jest pesymistqg, a kto
optymistq, zrozumiatam, Ze wszyscy ci, z ktorymi lubie
spedzac czas, sq optymistami. Kiedy mysle pozytywnie, moi
znajomi bardziej mnie lubiq.

Cheryl, 14 lat

Pamietaj, ze chodzi tylko o proporcje. Nie mozemy
calkowicie wyzby¢é sie negatywnych emocji, ani nie
powinnismy do tego dazy¢, poniewaz stanowia one wazny
element naszego krajobrazu emocjonalnego i nie nalezy ich
ttumi¢. Wszyscy mamy powody, zeby czasem sie zloscic,



smuci¢ albo ba¢. Miewamy chwile zwatpienia, w ktérych nie
potrafimy dostrzec zadnej mozliwosci pozytywnego
rozwigzania naszych problemoéw. Nie ignorujmy ich. To
wazne, aby poswiecaé czas na refleksje dotyczace
codziennych zdarzen i akceptowacé to, ze czasem cos$ nam sie
nie udaje. Tylko znajac smak smutku, mozemy w peini
docenia¢ zyciowe radosci. Co wiecej, musimy tez przezywac
bolesne chwile, takie jak odejsScie najblizszych. Umiejetnosc
ich przezywania, a nie uciekania od nich, jest bardzo wazna,
cho¢ nalezy unika¢ pograzania sie w nich na zbyt dtugi czas,
poniewaz to z kolei moze doprowadzi¢ do depresii.
Generowanie wiekszej liczby pozytywnych niz negatywnych
mysli zwieksza optymizm i pozwala dostrzec sSwiatetko
w tunelu.

Cwiczenia z

OPTYMIZMU

SZKLANKA DO POLOWY PELNA CZY PUSTA?

Napelnij szklany stéj do poltowy zelkami, malymi
ciasteczkami albo innymi smakotykami. Zawotaj dzieci, pokaz
im naczynie i zapytaj: ,Czy ten stdj jest do polowy pelny, czy
pusty?”.

Omow roznice miedzy podejsciem osoby, ktéra patrzac na
stéj odczuwa rados¢, a kims, kto na ten widok czuje smutek.
Zasugeruj rézne odpowiedzi tych osob. Szczesliwy,
optymistycznie nastawiony czlowiek mdéglby powiedzie¢: ,W
stoju nadal jest bardzo duzo zelkow”, podczas gdy smutna,
nieszczesliwa osoba wyrazitaby swoje negatywne podejscie,
mowiac: ,,O nie, zelki juz sie koncza”.



PRZYJMOWANIE POZYTYWNEGO PUNKTU WIDZENIA

Jezeli twoje dziecko na przykitad gra w pilke nozng, ale od
dtuzszego czasu nie zdobylo gola zapytaj, jak jego zdaniem
mogtoby wyglada¢ negatywne podejscie do tej sytuaciji.
Mogtoby powiedzie¢: ,Nie jestem dobrym pitkarzem. Nie
chce juz wiecej gra¢”. Nastepnie porozmawiajcie
0 pozytywnym podejsciu do problemu. Zapytaj dziecko, co
najbardziej lubi w grze w pitke. Czy chodzi o przynaleznos¢
do zespotu, czy moze wazniejszy jest intensywny ruch na
Swiezym powietrzu? Czy najwieksza przyjemnos¢ sprawia mu
spotykanie sie z kolegami? A mozliwos¢ zdobycia gola
w przysztosci? W koncu zapytaj, ktéry sposéb myslenia o tej
sytuacji wydaje mu sie lepszy. Czy w przysztosci wolatoby
by¢ pesymista, czy optymista?

Tego typu rozmowe mozna przeprowadzi¢ w prawie
kazdych okolicznosciach - na przykitad podczas wspdlnego
czytania ksigzki albo ogladania telewizji. Ktora postac
wydaje sie optymista? Kto jest pesymista? Mozesz tez
odnies¢ sie do aktualnych probleméw dziecka, na przyktad
ktopotéow z odrobieniem zadania domowego albo kidtni
z rodzenstwem. Zachec¢ dziecko do poszukania pozytywnych
aspektow problemu. Przypomnij mu, jakie to przyjemne
uczucie, kiedy w koncu udaje sie rozwigzac¢ zadanie i dostac
piatke. Popros o napisanie listy najbardziej lubianych cech
brata lub siostry.

Zrob liste przyjaciél, cztonkéw rodziny i sasiadow. Zapytaj
dziecko, ktére z tych osOb sa optymistami, a ktore
pesymistami. W jaki sposob dziecko to rozpoznaje?

SMUTNY DESZCZOWY DZIEN

Udawajcie, ze na zewnatrz pada deszcz. Na zmiane
opowiadajcie o tym, jak wam smutno lub wesolo z tego
powodu. Wymyslcie razem pozytywna reakcje na deszcz,



taka jak skakanie po katuzach albo zadzieranie gtowy do
gory, by poczué deszcz na twarzy. W jaki sposéb ta zabawa
wplywa na samopoczucie dziecka? Bawcie sie razem. Dzieci
to lubia i szybko tapig, o co chodzi.

ZASPIEWA] WESOEA PIOSENKE

Zawsze gdy radio jest wiaczone, pytaj dziecko, czy nadawana
wlasnie piosenka jest smutna czy wesota. Czy styszac ja ma
ochote tanczy¢ czy siedzie¢ spokojnie? Jezeli piosenka jest
smutna, zapytaj dziecko, jakie budzi w nim uczucia. Jezeli
jest wesola, zatanczcie razem. Stworz atmosfere zabawy.
Ktore piosenki budza w dziecku uczucie szczescia? Zawsze
koncz ¢wiczenie wesolg piosenka, zeby pozostaly po niej
pozytywne uczucia.
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SZCZESCIE

Musimy pamietac o tym, ze kazdego dnia przytrafiajg nam
sie radosne chwile. Kiedy to zrozumiemy, zaczniemy je
dostrzegac. Od czasu do czasu zatrzymamy sie i poswiecimy
chwile na delektowanie sie drobnymi radosciami
I przyjemnosciami zZycia. Jesli nie bedzie to dla nas
ucigzliwym obowiqgzkiem, przekonamy sie, ze to proste
¢wiczenie jest bardzo odswiezajgce.

JOHN KEHOE, The Practice of Happiness

isanie o szczesciu sprawia, zZe czuje sie szczesliwa,

a skupianie sie na szczesciu wcale nie jest niepowazne,
poniewaz jest ono jednag 2z najwazniejszych emocji
wyznaczajacych trajektorie naszego zycia. Zycie moze byé
trudne, a niektérzy ludzie wierza, ze wraz z uplywem czasu
staje sie coraz trudniejsze. Jednym =z okresow zycia,
w ktérym nasze szczescie jest poddane proébie, jest czas
wychowywania dzieci. Pamietam, ze czesto bylam wtedy
zmeczona i zastanawiatam sie, czy kiedykolwiek jeszcze bede
ta atrakcyjng, energiczna kobietg, ktéra bylam przed
urodzeniem dzieci. Nie mozna przesta¢ by¢ rodzicem, ale
odkrytam, ze stres zwigzany z wychowywaniem dzieci moze
zatru¢ nasze szczescie tylko wtedy, gdy na to pozwolimy.
Pamietaj wiec, by trzymac¢ emocje na wodzy:

o Nie pozwalaj, by zawladneta toba ztosc.
e Zyj chwila i dbaj o rozwdj sSwiadomosci.



e Przyjmij optymistyczna postawe 1 dostrzegaj dobre
strony rodzicielstwa.

e Praktykuj wdziecznosc.

e Przebaczaj.

Uzywaj wszystkich dostepnych narzedzi uwaznosci, by
podnies¢ sie na duchu, usmiechnij sie i zmien swéj mazg.
Wszyscy znamy powiedzenie - ,BadZ wdzieczny za to, co
masz”. Musisz tylko uchwyci¢ moment, w ktérym zaczynasz
mysle¢ negatywnie, i poszuka¢ wokot siebie dowodow na to,
ze jest dobrze. W ten sposob budujesz optymizm nie po to, by
sie sztucznie usSmiecha¢, lecz by odzyska¢ kontakt
Z rzeczywistoscia.

Mozemy pomoéc naszym dzieciom w podobnym mysleniu,
nie tylko stanowiac dla nich wzor pozytywnosci, ale takze
pomagajac im w rozkoszowaniu sie szczesciem. Pamietaj, ze
im czesciej o czyms$s myslimy, tym mocniejsze staja sie
obszary moézgu odpowiedzialne za utrzymywanie tego
w pamieci. Kiedy my i nasze dzieci czesto wyobrazamy sobie
pozytywne wyniki naszych dziatan zamiast negatywnych,
rosnie odpornos¢ naszych mézgéw na depresje. Psycholodzy
mowia w takim przypadku o kreowaniu zamiaru, uwagi
i podejscia.

U pograzonych w depresji nastolatkéw, uczonych
praktykowania trzy razy dziennie uwaznego optymizmu,
nastapito ograniczenie standéw lekowych i depresyjnych,
wzrost samooceny oraz poprawa jakosci snu. Tak
przynajmniej wynika z badan nad zwalczaniem stresu za
pomoca uwaznosci, przeprowadzonych przez Shaune
Shapiro w Kalifornii.

Rozkoszowanie sie szczesciem w duzej mierze przypomina
rozkoszowanie sie jedzeniem. Podobnie jak w przypadku
uwaznego smakowania, chcemy, aby pyszna, soczysta
brzoskwinia nigdy sie nie skonczyta. Trzymamy ja w rekach,
cenimy ja, spedzamy z nig czas na radosnej kontemplacji. To
wydtuza przyjemnosc. Wspobtczesni przedstawiciele



psychologii pozytywnej sa zafascynowani tym, co poprawia
nam nastréj, ale juz Arystoteles wskazal dwie drogi do
Swiadomego szczescia:

e Spelnienie, czyli wykorzystywanie posiadanych daréw
i talentow do realizacji celow, na ktérych nam zalezy.

e Zadowolenie, czyli doswiadczanie przyjemnych chwil
i odczuwanie zadowolenia z zycia.

Rozkoszowanie sie pozytywnymi doswiadczeniami nalezy
do kategorii ,zadowolenie”. Czesto myslimy, ze kupowanie
coraz to nowych zabawek, gadzetéw i innych przedmiotéw
uczyni nas szczesliwszymi. Na wlasne zyczenie zaczynamy
kreci¢ sie w hedonistycznym kieracie. Nowa zabawka, ba,
nawet nowy samochdd cieszy nas przez krétka chwile, gdy
znajdujemy sie pod wplywem dopaminy, ale mozg bardzo
szybko nudzi sie nowa rzecza i zaczyna sie domagac
kolejnych podniet. Male kesy ,poprawiacza nastroju” nie
wystarczaja na dlugo. Wspélczesne dzieci czesto wpadaja
w te sama putapke. ,Musze to mieé¢! Mam to - chce mieé cos
nowego!” Czasem odczuwamy frustracje wywotang ich
pragnieniem posiadania czegoS nowego i innego, ale
powinniSmy popatrze¢ na siebie i zastanowic¢ sie, od kogo
nauczyly sie takich zachowan. Czyz nie jest tak, ze sami
nigdy nie mamy dosc?

Rozwigzaniem problemu nienasycenia jest rozkoszowanie
sie przyjemnosciami. To pozwala naszym mozgom skupic sie
na tym, co mamy i nadaé¢ temu trwale znaczenie. Dzieje sie
tak dlatego, ze wydzielanie dopaminy wzrasta nie tylko
wtedy, gdy doswiadczamy czegos przyjemnego pierwszy raz,
ale takze wtedy, gdy sobie o tym przypominamy - dostajemy
wiec podwdjnag dawke hormonu szczescia. A najlepsze jest
to, ze razem z naszymi dzie¢émi mozemy bardziej cieszy¢ sie
z tego, co mamy.



REFLEKSJE

Jednym 2z najradosniejszych momentow zycia mojego i Kurta bylo
pierwsze przedstawienie, w ktorym wystgpili razem Kate i Oliver. Byla to
coroczna inscenizacja szkolna Alicji w Krainie Czarow. Kate, ktéra miala
wowczas osiem lat, zostata obsadzona w roli Alicji. Jedenastoletni Oliver
wystepowat jako Tweedledum. SiedzieliSmy z Kurtem na widowni,
Sciskajqc sie za rece i czekajac na wejscie malej Kate. Pojawita sie na
scenie w aurze gwiazdy. Nigdy wczesSniej nie widzieliSmy piekniejszego
wystepu. Wida¢ bylo, ze Kate odnalazta swoje zyciowe powolanie, co
zreszta wcale nas nie dziwilo. Posuwistym ruchem, z rozpostartymi
ramionami, przeszia przez cala scene. Widac bylo, ze przebywanie
w Swietle reflektorow sprawia jej ogromng rados¢. Popatrzytam na Kurta
i nie mogliSmy wyjs¢ z podziwu. Byla pelna zycia i zachwycajaca.
CzuliSmy, Ze znajduje sie na poczatku niezwyklej drogi. Po chwili jednak
na scenie pojawit sie Oliver. Wygladat przekomicznie w uszytym w domu
stroju i z fikusng parasolka. MieliSmy okazje podziwia¢ jego talent
komediowy i wyczucie chwili, kiedy parasolka zaciela sie, gdy probowat
ja otworzy¢. WstrzymaliSmy z Kurtem oddech. Oliver sprobowat jeszcze
raz, ale mechanizm ani drgnat. Odczekat chwile, po czym usmiechnat sie
krzywo i nonszalancko zamtynkowat rekwizytem, rzucajac widownie na
kolana. W ogole nie byl speszony. Byl to jeden z tych niezwyklych
momentow radosci i szczescia, dzieki ktérym nauczyliSmy sie ceni¢ to, co
mamy i cieszyC sie kazda chwila. Nawet pisanie o tym sprawia, ze czuje
sie radosnie, jakbym dostata dodatkowa dawke dopaminy. Oto niezwykla
mocC wspomnien.

Rozkoszowanie sie szczesciem, zgodnie z definicja Freda
Bryanta i Josepha Veroffa z Uniwersytetu Loyoli, daje nam
mozliwos¢ przezywania w pelni wszystkich radosci,
przyjemnosci i pozytywnych uczué. Ma duze znaczenie dla
mitosci, przyjazni, zdrowia psychicznego i fizycznego,
kreatywnosci i duchowosci. Krotko moéwiac, zwieksza
otwartos¢ serca na dobre przezycia.



Bryant i Veroff odkryli, Zze istnieje pie¢ skutecznych
sposobow doswiadczania szczescia:

wyostrzanie percepcji - pozwala w peli odczuwac
smak jedzenia i zapach kwiatéw dla wiekszej
przyjemnosci;

absorpcja - zanurzanie sie w doswiadczeniach bez
myslenia o tym, ze powinniSmy wlasnie robi¢ cos innego,
ze nasza sytuacja moglaby by¢ lepsza albo o tym, co
powinnisSmy zrobi¢ w nastepnej kolejnosci;

zadowolenie z siebie - odczuwanie dumy z powodu
tego, ze cos nam sie udaje. Przyznawanie przed samym
soba, ze bardzo ciezko pracowaliSmy na sukces albo
czekaliSmy na niego bardzo dlugo. Zrozumienie, ze nie
trzeba sie wstydzi¢ swietowania zastuzonego sukcesu;
dzielenie sie z innymi - opowiadanie o szczesliwych
zdarzeniach w taki sposdb, zeby nasz mozg ponownie
przezywal te doswiadczenia i produkowat hormony
szczescia;

budowanie pamieci - robienie zdje¢ lub gromadzenie
pamiagtek zwigzanych ze szczesliwymi zdarzeniami.
Zawsze, gdy na nie patrzymy, ponownie przezywamy
szczescie.

Cwiczenia ze

SZCZESCIA

Dobrze jest powzig¢ postanowienie, Zze znajdziesz troche
czasu w ciagu dnia, Zeby usiasc¢ z dzieckiem i spokojnie z nim
porozmawiac¢. Przypominajcie sobie mile chwile spedzone
razem, takie jak spacer po plazy, wspdlne wakacje albo
urodziny. Bedziecie zaskoczeni tym, jak wiele wspaniatych
momentow pamietacie oraz mozliwoscia ozywienia ich dzieki



zwykltej pogawedce. Samo opowiadanie o milych chwilach
wywotuje uczucie szczescia i sprawia, ze czujemy sie tak,
jakbysSmy ponownie je przezywali.

Wiele chwil mija niezauwazonych i1 niedocenianych.
Powinnismy podjg¢ wysitek, by je dostrzec i zatrzymac
w Swiadomosci. Musimy ciggle nad tym pracowac,
poniewaz umyst jest pochtoniety tak wielkq liczbg spraw,
Ze moze z tatwosciq przeoczy¢ chwile spetnienia.

dr Jon Kabat-Zinn

SCIANA SZCZESCIA

UsiadzZ z dzieckiem, wez kredki i razem z nim tworz rysunki
przedstawiajace wasze szczesliwe wspomnienia. Wybierzcie
jedna Sciane w mieszkaniu i wieszajcie na niej swoje prace.
Bedzie to wasza ,Sciana szczescia”. Powinna sie znajdowac
w miejscu, obok ktérego codziennie przechodzicie.

WeZcie kilka kolorowych czasopism, nozyczki, papier i klej.
Stwérzcie kolaz przedstawiajacy wasze najlepsze rodzinnie
przezycia albo po prostu zestawcie ze soba Kkilka
przypadkowych zdje¢ szczesliwych, bawiacych sie razem
ludzi. Powiescie go na waszej Scianie szczescia. BadZzZcie
kreatywni i cieszcie sie swoja praca - robicie to tylko dla
siebie.

TO, CO DAJE SZCZESCIE

Zrobcie liste rzeczy, ktore daja szczescie tobie i twoim
dzieciom. Zaczynajcie kazde zdanie od stéw: ,Odczuwam
szczescie, kiedy...”. To moze by¢ jakas prosta czynnosé, na
przykitad jedzenie kanapek z mastem orzechowym, zabawa
w strumieniach wody 2z ogrodowego rozpryskiwacza,
przytulanie sie podczas =zasypiania albo obserwowanie



zwierzat w sklepie zoologicznym. Powiescie gotowa liste na
,Scianie szczescia”.

OPOWIADANIE SZCZESLIWYCH HISTORII

Opowiadajcie sobie nawzajem historie o czyms, co zrobiliscie
i co napeklilo was duma. Moze to by¢ wykonanie jakiegos
zadania, zaliczenie egzaminu albo upieczenie ciasta. Zapytaj
dziecko, kiedy czuto sie najbardziej dumne. Celebrujcie ten
moment jeszcze raz i cieszcie sie radosna chwila.

PUDELKO PEENE SZCZESCIA

Wezcie puste pudelko i zacznijcie chodzi¢é po domu
i ogrodzie. Zbierajcie drobne przedmioty poprawiajace wam
nastréj albo kojarzace sie z dobrymi wspomnieniami. Moga
to by¢ muszelki, fotografie, naklejki albo kamyki w ksztalcie
serca. Widzcie te rzeczy do pudetka, ktore umiescicie
w szczegolnym miejscu. Powiedz dzieciom, ze kiedy beda
potrzebowaly pociechy, moga zawsze otworzy¢ pudetko
i przypomniec¢ sobie szczesliwe chwile.

ROZKOSZOWANIE SIE SZCZESCIEM DZIEN
PO DNIU

By¢ moze najwazniejsze jest to, ze optymizm i rozkoszowanie
sie szczesciem moga zapobiega¢ depresji, poniewaz
aktywuja  obszary mozgu, dzieki ktorym = maleje
prawdopodobienstwo pogorszenia sie nastroju, nawet
w trudnych chwilach.

Podczas badania mézgu za pomoca rezonansu
magnetycznego mozna zaobserwowac, ze obszary te inaczej



zachowuja sie u optymistdow niz u pesymistéw. Wedlug
psycholog Tali Sharot, specjalizujacej sie w technikach
obrazowania mézgu, jeden z obszaréw, ktére aktywizuja sie
u optymistéw, charakteryzuje sie niedostateczna
aktywnoscia u osob cierpigcych na depresje.

Po smierci mamy zrobilismy z tatq album ze zdjeciami, na
ktorych sie usmiechata. Kiedy ktores z nas jest smutne,
siadamy razem, oglgdamy album i rozmawiamy
o wszystkich szczesliwych chwilach, ktore 2z niq
spedzilismy. Kocham te ksigzke.

Kyle, 9 lat

Istnieje zatem silny zwigazek miedzy pesymizmem
a depresja. Okazuje sie, ze w przypadku pesymistow ryzyko
zachorowania na depresje moze byC nawet osiem razy
wyzsze niz u innych ludzi. Podczas trwajacych 30 lat badan
dr Martin Seligman z Uniwersytetu Pensylwanii dociekat,
dlaczego w ostatnich dekadach wybuchta prawdziwa
epidemia depresji. Udowodnit, ze nauczanie dziesiecioletnich
dzieci umiejetnosci optymistycznego myslenia o potowe
zmniejsza ryzyko doswiadczania standw depresyjnych
w okresie dojrzewania. To najtrudniejsze lata dla naszych
dzieci, ktére potrzebuja wtedy rownowagi i dystansu, by
broni¢ sie przed skutkami rozchwianej gospodarki
hormonalnej 1 zakusami nieokietznanego ciala
migdatowatego.

Dziecko - zwlaszcza nastoletnie - ktére ma czarne mysli,
postrzega wszystkie negatywne komentarze wygtaszane
przez inne osoby jako dowody sSwiadczace o jego niskiej
wartosci, a nie jako wyraz ich osobistej opinii. Optymizm jest
tarcza chronigca przed zgubnymi skutkami takich
zlosliwosci. Pesymistycznie nastawione dzieci unikaja tez
wysitku, poniewaz przez caly czas spodziewaja sie porazki.



Ile razy styszeliSmy, jak nasze dzieci wmawiaja sobie, ze cos
nie moze im sie udaé, powtarzajac: ,Nie potrafie tego
zrobic¢”, , To jest zbyt trudne” albo ,Nigdy nie dam rady tego
skonczy¢”. Wobec takich komentarzy tatwo poczué sie
bezradnym. Na szczescie optymizm moze pozytywnie
wplywacé na wiare naszych dzieci w siebie oraz zwiekszac ich
gotowos¢ do podejmowania wyzwan.

Najlepsze jest jednak to, ze optymizmu mozna sie nauczyc.
Dr Seligman odkryl, ze pierwszym krokiem w tym kierunku
jest zrozumienie, w jaki sposdb wyjasniamy dobre i zle
zdarzenia. Kiedy dzieje sie cos ztego, pesymisci wmawiajg
sobie trzy rzeczy:

e Uwazajq, Ze sa za to osobiscie odpowiedzialni (,To moja
wina”).

e Twierdzg, ze to stan permanentny (,Zawsze tak sie
dzieje”).

e Maja poczucie, ze Kkleska jest wszechogarniajgca
(, Wszystko idzie Zle”).

Optymisci zachowuja sie zupeilnie inaczej: zaczynaja od
zwolnienia sie z odpowiedzialnosci, myslac: ,,Wine ponosza
czynniki pozostajace poza moim zasiegiem”. Uwazajg, ze to
stan przejsciowy: ,Przechodze trudny okres, ale to minie.
Czasem po prostu nie ukltada nam sie w zyciu”. W koncu
skupiaja sie na konkretnym przypadku: ,Ta jedna rzecz
sprawia mi trudnos¢, ale reszta zycia jest w porzadku”.

Zastanow sie przez chwile, czy jestes z natury optymista,
czy pesymista. Co myslisz, kiedy dzieje sie cos ztego?
OdpowiedZz na to pytanie ma bardzo duze znaczenie dla
wszystkich rodzicow, poniewaz - jak pisze dr Seligman
w ksigzce Optymistyczne dziecko - nasze dzieci zwracaja na
to uwage, zwlaszcza kiedy reagujemy emocjonalnie na rézne
zdarzenia.

Kiedy jestes poirytowany, wine za denerwujgce cie
sytuacje przypisujesz osobie, ktora akurat jest w poblizu:



wgniottes karoserie, bo ten bezmysiny duren zaparkowat za
blisko ciebie i nie mogtes wyjechac; ojciec trzasnqgt drzwiami,
bo jest w zlym nastroju; nie mozesz znalez¢ pracy, bo
gospodarka zeszta na psy; babcia Zle sie czuje, poniewaz jest
stara. Twadj styl wyjasniania widac¢ jak na dtoni, a dziecko
bacznie cie obserwuje i przystuchuje sie uwaznie. Przyswaja
sobie nie tylko konkretnqg tres¢ twoich wyjasnien, ale
réwniez ich ogdlny stylL.

Oczywiscie na nastréj dziecka maja wplyw takze inne
czynniki, takie jak zachowanie nauczycieli i trenerow oraz
pojedyncze traumatyczne zdarzenia, ale to my w bardzo
duzym stopniu ponosimy odpowiedzialnos¢ za ich stan
emocjonalny i musimy by¢ wzorem do nasladowania, od
ktérego beda sie uczyc. To kolejny przyktad ilustrujacy mysl
przewodnia tej ksiazki i swiadczacy o tym, ze musimy dbac
o samoswiadomos¢, poniewaz jest ona pierwszym krokiem do
uwaznego rodzicielstwa.
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WDZIECZNOSC

Mozna o nas powiedziec, zZe zyjemy tylko wtedy, gdy nasze
serca sq swiadome posiadanych skarbow.

THORNTON WILDER

ziekuje. To stowo przekazuje tak wiele. Powiedzenie

,dziekuje” oznacza, ze potrafisz poswieci¢ czes¢ swojej
uwagi na to, by da¢ komus$ do zrozumienia, iz odczuwasz
wdziecznosé¢ za cos, co zrobil lub powiedzial. ,Dziekuje”
Swiadczy o tym, ze myslisz nie tylko o sobie. ,Dziekuje”
oznacza, ze troszczysz sie o innych ludzi.

Psycholodzy odkryli, ze wyrazanie wdziecznosci i uznania
dla innych jest jednym =z najlepszych sposobéw na
zwiekszenie wtasnego poczucia szczescia. Trudno w to
uwierzy¢, ale az 90 procent przebadanych oséb stwierdzilo,
ze wyrazanie wdziecznosci daje im rados¢, 84 procent
powiedzialo, ze zmniejsza stres, tagodzi stany depresyjne
i zwieksza optymizm, a 78 procent uznalo, ze dodaje im

energii.
Wdziecznos¢ jest takze jednym =z najwazniejszych
czynnikow sprzyjajacych odzyskiwaniu rownowagi

psychicznej po trudnych przezyciach oraz przezywaniu
mniejszego stresu w obliczu problemow. Kiedy skupiamy sie
na wdziecznosci za to, co dobrego dzieje sie w naszym zyciu,
nawet w trakcie istotnych zmian, zaczynamy rozumieé, ze
sytuacja nie jest calkiem beznadziejna i znajdujemy w sobie



energie, by i$¢ dalej. Im wieksza wdziecznosé odczuwamy,
tym wiekszag mamy zdolnos$¢ przebaczania i tym mniejsze jest
ryzyko pograzenia sie w zgorzknieniu i zalu.

Puenta brzmi: skupianie sie na tym, co w naszym zyciu
idzie zle, odbiera nam poczucie szczescia i psuje zdrowie, zas
skupianie sie na tym, co idzie dobrze, poprawia stan ciata,
ducha i umystu. A najlepsze jest to, ze wdziecznosc¢ jest
calkowicie darmowa, a jej wyrazanie zajmuje bardzo niewiele
czasu.

REFLEKSJE

Kiedy mialam 19 lat, pojechalam do Portoryko, aby pracowac jako
tancerka w jednym z tamtejszych klubow. Bylam bardzo podekscytowana,
poniewaz pierwszy raz w zyciu bylam bardzo daleko od domu i robitam
to, co kocham, ale pobyt w tym kraju nie byl tak radosny i przyjemny, jak
sobie wyobrazalam przed wyjazdem. Razem 2z innymi tancerkami
dowiedzialySmy sie, ze piosenkarki z tego samego klubu zarabiajg duzo
wiecej, cho¢ to my pracowalySmy znacznie dluzej i ciezej. Zostatam
wybrana przez kolezanki, by w naszym imieniu wyrazi¢ niezadowolenie
z tego stanu rzeczy. Wzielam sie w garsc i troche zdenerwowana udatam
sie do szefowej. Kiedy jej powiedzialam, ze siatka plac jest
niesprawiedliwa i chcemy dosta¢ podwyzke, rozztoscita sie tak bardzo, ze
posiniala na twarzy, a na szyi wystapity jej wszystkie zyly, po czym zalala
mnie potokiem obelg. Powiedziala mi, Ze jestem szpetna i glupia, mam
odstajace uszy i nigdy nie dostane zadnej innej pracy. Poczulam sie
dotkliwie zraniona i z trudem powstrzymatam tzy. Musialam wyjs¢, zeby
pozbiera¢ mysli i odzyskac¢ spokdj. Chcialam poczuc sie szczesliwsza.
Usiadlam w samotnosci i zaczelam szukaC najlepszego sposobu na
uspokojenie emocji i poradzenie sobie z tg przykra sytuacja. Zaczetam
sobie tlumaczyC, ze mam duzo szczeScia, poniewaz w ogole znalaztam
prace. Patrzylam na blekitne morze z plaza, na ktorej wylegiwalam sie
w ciggu dnia i myslalam, ze to raj w poroOwnaniu z zasypanym Sniegiem
Nowym Jorkiem. Wzielam gleboki oddech, uspokoilam sie
i wytlumaczytam sobie, ze z calag pewnoscig nie bylam ani pierwsza, ani




ostatnig osobg, na ktorg nakrzyczala moja szefowa. M6j smutek ustgpit
miejsca trzezwemu rozumowaniu, odpowiedniemu spojrzeniu na problem
oraz checi odzyskania dobrego samopoczucia. Zrzucitam z ramion ciezar
ztosci szefowej. Kiedy chcesz zastapi¢ negatywne emocje pozytywnymi,
nic tak nie pomaga, jak palgce pragnienie bycia szczeSliwym.

Kiedy pierwszy raz =zaczelam analizowa¢ wyniki
neurologicznych i psychologicznych badan dotyczacych
efektéw wdziecznosci, wydawalo mi sie, ze to zbyt piekne,
aby bylo prawdziwe. Teraz jestem przekonana, ze
wdziecznosé jest potezna sila ozywiajaca nasze ciata, umysty
1 emocje - nazywam ja ,witaming W”.

Badacze odkryli, ze kiedy odczuwamy wdziecznosc,
kochamy nasze zycie i chcemy zrobi¢ wszystko, by cieszy¢
sie nim jak najdtuzej. Osoby prowadzace cotygodniowe
zapiski na temat wdziecznosci mialy mniejsze problemy
psychiczne i stabiej odczuwaly bdl. Cwiczyly bardziej
regularnie, jadaty lepiej, czesciej chodzily na badania
kontrolne do lekarza, a nawet czesciej niz inni ludzie uzywaty
kremu z filtrem. Ogdlnie rzecz biorac, wdziecznos¢ wydiuza
Zycie przecietnie o siedem lat.

Wdziecznos$¢ oddzialuje takze na nasze emocje. Sprawia,
ze jestesmy bardziej uprzejmi i hojni w stosunku do innych
ludzi, lepiej radzimy sobie ze stresem i czujemy sie mniej
samotni. Wykazano nawet, ze wysoki poziom wdziecznosci
zmniejsza czestos¢ wystepowania nastepujacych zaburzen:

depresji;

bulimii;

fobii;

uzaleznienia od alkoholu i narkotykéw.

Jeden z moich uczniow cierpiat na depresje. Ze wzgledu na
pewne problemy z wystawianiem sie, nigdy nie miat
bliskiego przyjaciela. W czasie cwiczen z wdziecznosci



dowiedziat sie, jak wazng osobqg jest dla pozostatych
chtopcow w Kklasie. Zmiana, ktora w nim nastqgpita, byta
niezwykta, a jego rodzice moéwiq, ze jest teraz o wiele
szczesliwszy i czesto przychodzq do niego inne dzieci, Zzeby
sie z nim pobawic.

Barbara K., nauczycielka bioraca udziat w programie
MindUP

To bardzo wazna informacja dla rodzicéw, poniewaz
wszyscy obawiamy sie, ze nasze dzieci moga wpasé¢ w ktoras
z wymienionych putapek w okresie dojrzewania i wczesnej
dorostosci. Wykazano, ze wdziecznos¢ bardzo skutecznie
redukuje stres zwiazany z rodzicielstwem, zwlaszcza wsrod
swiezo upieczonych matek i ojcow. Skoro mowa o mtodych
rodzicach, ludzie praktykujacy wdziecznos$¢ twierdza, ze
maja mniej problemow z zasypianiem, Spig dluzej niz inni
1 czuja sie bardziej wypoczeci po przebudzeniu.

Wdziecznosé jest takze kluczem do szczesliwych relacji.
Dzieki trwajacym dwie dekady badaniom, ekspert od
problemow matzenskich i rodzicielskich, dr John Gottman
odkryt, ze =zwiagzki par, w ktérych stosunek uczué
pozytywnych do negatywnych jest na poziomie 3:1 trwaja
dtuzej. Co wiecej, dowiddl, ze to wdziecznosé przeciwdziata
uznawaniu obecnosci drugiej osoby w naszym zyciu za coS
oczywistego i skupianiu sie tylko na tym, co w naszych
zwigzkach sie nie uklada. Zawsze gdy dzielimy sie z kims
naszg wdziecznoscig, nie tylko poprawiamy witasny nastrdgj,
ale takze sprawiamy, ze osoby znajdujace w naszym
otoczeniu czuja sie lepiej.

Gdybysmy potrafili skupi¢ sie na wdziecznosci,
poprawitoby sie nastawienie do zycia nasze i naszych dzieci.
Dzieki temu rodzina bylaby szczesliwsza, poniewaz
wdziecznosé jest wszechogarniajgca. Zwrdoé¢ uwage na to, jak
czesto narzekasz na zachowanie swoich dzieci. Czasem



mozemy wpasC¢ w bledne koto i utrwali¢ taki nawyk. Kiedy
wiec zauwazysz, Ze twoje dziecko robi cos dobrego,
uswiadom to sobie, pochwal je i podziekuj, poniewaz z badan
wynika coS cudownego - dziecko prawdopodobnie bedzie
chciato ponownie sprawié ci przyjemnosc.

Dzieje sie tak dlatego, ze kiedy ktos otrzymuje pochwate,
jego mozg wytwarza dopamine, a to zacheca do staran
o kolejna , dziatke”. Pamietaj, ze uznanie mozna skutecznie
wyraza¢ na wiele sposobdéw. Ogdlne uwagi typu: ,Jestes
Swietny”, nie zawieraja zadnej informacji dla dziecka na
temat tego, co zrobito dobrze i czym zastuzyto na pochwate.
Czasem nawet moga podkopywac jego wiare we wtasne sity.
Nalezy wyjasni¢ dziecku, dlaczego dobrze sie spisalo i jakie
pozytywne skutki mialo jego zachowanie. Powiedz na
przyktad: ,Kiedy z wlasnej inicjatywy posprzatales stot po
Sniadaniu, ulatwileSs mi punktualne wyjscie do pracy
i pokazates, jak bardzo liczysz sie ze mna. Dziekuje”. Taka
zacheta, wyraz szacunku oraz pochwata w jednym
podkreslaja zastugi dziecka i ich wartosc.

Ludzie okazujgcy wdziecznos¢ mniej zwracajqg uwage na
dobra materialne, rzadziej oceniajq sukces swdj i innych
ludzi z punktu widzenia zgromadzonego bogactwa, sq
mniej zazdrosni i chetniej dzielg sie swoim dobytkiem
z innymi ludZmi w porownaniu z osobami niechetnie
okazujgcymi wdziecznosc.

Robert Emmons i Michael McCullough

Wiekszos¢ dzieci nie umie w naturalny sposéb wyrazac
wdziecznosci, wiec trzeba je tego nauczy¢. Musimy by¢ przy
tym cierpliwi. Wedlug psychologa osobowosci Roberta
Emmonsa dzieci przed ukonczeniem siedmiu lat maja
problem ze zrozumieniem koncepcji wdziecznosci. Istnieja
rowniez roznice miedzy piciami. Jedno =z badan



przeprowadzonych wsréd uczniow szkél podstawowych po
zamachach z 11 wrzesnia wykazato, ze dziewczynki czesciej
niz chtopcy odczuwaja wdziecznosé¢ i sa sktonne wskazywac
krewnych i przyjaciél, ktérym sa za cos wdzieczne. Z kolei
chtopcy sa bardziej niz dziewczynki wdzieczni za dobra
materialne.

Zachecajac dzieci do okazywania wdziecznosci, musimy
uwazacé, by nie osadzaé dokonywanych przez nie wyboréow.
Wazny jest nie powdd, lecz sam fakt wyrazania wdziecznosci.

Inng korzyscia wynikajaca z okazywania wdziecznosci jest
wzrost zainteresowania dzieci szkola i rodzing, zwiekszenie
ich czujnosci oraz odczuwanie wiekszego zadowolenia
z zycia. Wdzieczne dzieci dokonujg wiekszych postepéw na
drodze do osiggniecia waznych celéw osobistych.

Podczas jednego z badan podzielono uczniow na trzy
grupy. Czlonkowie pierwszej mieli przez dwa tygodnie
codziennie zapisywaé¢ po pie¢ dobrych rzeczy, ktére ich
spotkaly. Czlonkowie drugiej mieli przez taki sam okres
zapisywa¢ codziennie pie¢ przykrosci. Pozostali uczniowie
stanowili grupe kontrolna i nie mieli przydzielonych zadan.
Dzieci z pierwszej grupy byly po zakonczeniu badania
szczesliwsze i zdrowsze niz cztonkowie grupy kontrolnej oraz
grupy zapisujacej przykrosci, a oprocz tego mialy bardziej
optymistyczne podejscie do nadchodzacych dni w szkole oraz
byly znacznie bardziej zadowolone z nauki i z zycia, nawet po
trzech tygodniach od zakonczenia eksperymentu. Coz, to
chyba dos$¢ przekonujaca zacheta do praktykowania
wdziecznosci.

Kiedy zapytatem moich uczniow, za co sq wdzieczni, bytem
zaskoczony tym, co ustyszatem. Spodziewatem sie
odpowiedzi typu ,zabawki”, ,gry wideo” 1 tak dalej,
a tymczasem dzieci mowity, Ze sq wdzieczne za siostre i za
rodzine, za przytulanie przez mame, za swiqtecznego
indyka, za dobry sen, za cztery pory roku. Miatem tzy



w oczach. Ich odpowiedzi byty niezwykle spokaojne
I szczere.

Mark B., nauczyciel bioracy udziat w programie MindUP

Cwiczenia z

WDZIECZNOSCI

DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Zacznij nowa zabawe, zwang ,dziennikiem wdziecznosci”.
Kazdego dnia w wolnej chwili zapisuj co najmniej piec
rzeczy, za ktore odczuwasz wdziecznos¢. Mozesz je takze
narysowac.

Zacznij od czegos prostego, na przyktad: ,Odczuwam
wdziecznos¢ za to, ze mam co jesC”, a obok narysuj porcje
jedzenia. Popros dzieci, zeby takze pisaly, za co sa
wdzieczne. Jezeli utkng w martwym punkcie, podpowiedzi
im, Ze moze to by¢ najlepszy przyjaciel albo ukochany pies.
Rownie dobrze jednak moze to byC cos bardziej
abstrakcyjnego, jak tecza, zachod stonca, chmury czy
Ksiezyc.

Dziennik wdziecznosci moze by¢ bardzo przydatnym
narzedziem. Prowadzqgc badania, odkrylismy, ze jesli dtuzej
niz przez tydzien zapisujemy codziennie trzy rzeczy, ktore
poszty nam dobrze, (...) nasze poczucie dobrostanu rosnie
I utrzymuje sie na podwyzszonym poziomie nawet przez
szes¢ miesiecy.

dr Ilona Boniwell

Kiedy dzieci beda rysowaty lub pisalty o tym, za co sa



wdzieczne, zachecaj je do méwienia o tym, co tak naprawde
wywoluje poczucie wdziecznosci. Jak to wptywa na ich
samopoczucie?

SYMBOL WDZIECZNOSCI

Daj dzieciom po kamyczku, a jeden zatrzymaj dla siebie.
Powiedz, ze to specjalne ,kamyki wdziecznosci”. Popros,
zeby nosity go w kieszeni albo w plecaku. Za kazdym razem,
gdy poczuja go pod palcami, niech szybko pomysla o czyms,
za co moga by¢ wdzieczne. Przypominaj im, ze bez wzgledu
na to, gdzie sa i co sie dzieje w ich zyciu, wystarczy dotknac¢
kamyka, by poczu¢ wdziecznosé. Sprobuj robic¢ to samo.

DZIEKCZYNIENIE

Wdzieczno$é ma wiele praktycznych zastosowan i sprawdza
sie nie tylko w tlumieniu gniewu, jak w przypadku mojej
konfrontacji z szefowa w Portoryko. Opierajac sie na
wdziecznosci, mogltam cieszy¢ sie pozytywnymi stronami
mojej pracy i uniemozliwi¢ kierowniczce popsucie mojego
obrazu samej siebie, nawet jesli moje uszy rzeczywiscie byty
odstajace.

Uwazne uswiadamianie sobie codziennych
btogostawienstw jest jak podlewanie nasion zasianych
W sercu.

dr Jon Kabat-Zinn

Wdziecznos¢ pomaga nam takze przetrwaé ciezkie czasy.
Wszyscy mamy sklonnos¢ do zapamietywania tego, czym
nasi najblizsi nas urazili, traktujac to jako bron przeciwko



zlemu zachowaniu. Kiedy praktykujemy wdziecznosé,
mozemy spokojnie usig$¢ i zrobi¢ liste rzeczy, za ktére
jesteSmy wdzieczni tym osobom, a wtedy nagle okazuje sie,
ze ludzie nie sa tacy Zli, jak nam sie wydaje. Wdziecznosé
jest eliksirem pozwalajgcym nam odzyskaé¢ spokéj
i lagodnosé.

Wyrazanie wdziecznosci sprawdza sie w wielu trudnych
sytuacjach, gdy tracimy kontrole nad emocjami i zaczynamy
sie kierowaé¢ sercem zamiast rozumem. W takich chwilach
umiejetnos¢ uswiadomienia sobie blogostawienstw zycia
codziennego sama okazuje sie najwiekszym
btogostawienstwem.
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Za kazdqg minute ztosci placisz szesc¢dziesiecioma sekundami
spokoju.
Rarpa WaLpo EMERSON

szyscy doswiadczamy czasem ztosci, strachu i smutku.

Kazdy napotyka w zyciu jakie$ trudnosci. Bél, ztosé
i zal sa zupelie naturalnymi uczuciami. Oczywiscie
najwazniejsze jest to, jak sobie z nimi radzimy. Negatywne
emocje moga by¢ bardzo destrukcyjne, poniewaz zaciemniaja
nam obraz rzeczywistosci, uposledzaja nas i kaza nam
postepowac¢ w sposob, ktérego pdzniej zalujemy. To wazne,
zeby nie wyrabia¢ zlych nawykow i rutynowych zachowan,
ktére w dlugim okresie moglyby spowodowac¢ powazniejsze
problemy, takie jak depresja i napady leku. Dla zdrowia
lepsze jest rozpracowanie ztosci i unikanie nadmiernego
reagowania na nig, dzieki czemu mozliwe jest
zneutralizowanie negatywnych emocji, jasniejsze myslenie
i dazenie do bardziej pozytywnych reakcji.

Tak samo zle dziatanie tych destabilizujacych emoc;ji
znosza dzieci i musza opanowac¢ umiejetnosci umozliwiajgce
radzenie sobie z nimi. My z kolei musimy sie nauczy¢
rozpoznawania tych emocji w naszych dzieciach, poniewaz
ich uczucia czasem bardzo réznia sie od naszych. Kolejny raz
okazuje sie wiec, ze wshuchiwanie sie w emocje dzieci jest
niezwykle wazne. Zwtlaszcza w przypadku najmiodszych



istnieje gleboka przepas¢ miedzy uczuciami a zachowaniem.
Trzeba zrozumie¢ te réznice, poniewaz dzieci nie zawsze
wyrazaja swoje emocje w sposob bezposredni. Czasem po
prostu brakuje im stéw. Ich smutek, strach lub zto$¢ jest
zwykle objawem innego problemu, ktéry im doskwiera.

Napad zlosci u pieciolatka, ktorego rodzice sie rozwodza,
moze by¢ skutkiem dotkliwego poczucia straty i porzucenia.
Takie zachowanie stluzy uzewnetrznieniu tych emocji. Nie
powinniSmy zbyt ostro reagowaé¢ na takie objawy. Trzeba
pomoc dziecku zrozumiec¢, ze odczuwanie ztosci nie jest
niczym niewlasciwym, ale nie powinno wyrazaé¢ jej
w gwaltowny sposéb i przy uzyciu okrutnych stéw. Kiedy
rozpoznasz uczucia dziecka i1 poradzisz sobie z nimi,
rozbroisz niebezpieczny tadunek emocjonalny i stworzysz
spokojniejsze, lepsze warunki do rozwigzywania problemoéw.

Zdus zlos¢ w zarodku. Jest ona toksyczna dla zwigzku
uczuciowego, dla ciata i dla zdrowia. Pojawia sie na twarzy
i uposledza zdolnos¢ przezywania szczesliwego zycia.
Wybuchy ztosci moga sta¢ sie nawykiem - im czesciej
bedziesz pozwalac na to, by ztos¢ przejeta nad toba kontrole,
tym trwalsze staja sie odpowiadajace jej potaczenia nerwowe
w mozgu. Nazywam to ,wielkim kanionem zlosci”. Pamietaj,
ze zlos¢ rodzi ztos¢. Jezeli twoje dziecko jest podekscytowane
i zaczyna zdradzac¢ objawy frustracji oraz agresji, najgorszym
rozwigzaniem jest wystanie go do jego pokoju z zaleceniem,
aby wyzyto sie na poduszce lub worku treningowym. To tylko
wzmachnia nawykowe zachowanie, ktore nalezy
wyeliminowac.

Kiedy wzmocnisz moézg, zaczniesz zauwazac brak stanow
negatywnych.

dr Daniel Goleman

Wszyscy byliSmy swiadkami sytuacji, w  ktérych



stosunkowo tagodne wybuchy zlosci przeradzaty sie
w prawdziwe napady furii. Kiedy hormony stresu, takie jak
kortyzol i adrenalina, trafiaja do krwiobiegu, dodatkowo
wzmacniajg poczucie zagrozenia w ciele migdatowatym,
jeszcze bardziej utrudniajac uruchomienie uspokajajacych
procedur zaprogramowanych w korze przedczotowej.

Naukowcy odkryli, ze te wybuchowe neuroprzekazniki
reakcji stresowej sa uwalniane w dwodch etapach. Pierwszy
trwa kilka minut i przygotowuje ciato do normalnej walki lub
ucieczki. Drugi trwa znacznie dluzej - od kilku godzin do
kilku dni, w zaleznosci od tego, jak bardzo jestesmy
zdenerwowani. @ Wprowadzamy sie zatem w  stan
nadmiernego pobudzenia, w ktéorym mamy sktonnos¢ do
przesadnego reagowania oraz wsciekania sie na wszystko
1 wszystkich.

Dla dobra naszych dzieci i dla wlasnego spokoju musimy
nauczy¢ sie ujarzmiaé zlo$s¢ w trakcie pierwszego wyrzutu
hormonow stresu, zebysmy mogli uspokoi¢ sie, zanim
nadejdzie druga, znacznie bardziej niszczycielska fala. Kiedy
zaczniemy zwraca¢ uwage na nhasze emocje i bedziemy
pamietaé, co sie dzieje w naszym modzgu, nauczymy sie
przerywa¢ lancuchowa reakcje ztosci dla dobra wszystkich.

Praktykowanie uwaznosci uspokaja mnie, kiedy jestem zty.
Pomaga mi unikac¢ bojek, poniewaz nie chce robi¢ krzywdy
kolegom. Pomaga mi takze skupiac sie na pracy.

Brent, 11 lat

REFLEKSJE

Gdy jeden z moich synow mial piec lat, odbieralam go ktéregos dnia
z przedszkola i zapytatam, jak mu minat dzien. Wsiadajac do samochodu
z pudelkiem na kanapki w rece, odpowiedzial jak gdyby nigdy nic:




,Robert byt dzisiaj bardzo zdenerwowany”. Moje dziecko nie bylo zbyt
poruszone i wygladato na to, ze ztos¢ kolegi nie zrobita na nim wrazenia.
Jego odpowiedZ byla tylko pozbawiong emocji informacjq.
Podejrzewatlam, ze cierpiacy na nadpobudliwos¢ Robert miatl jeden ze
swoich napadow szatu. M6j pieciolatek potrafit przejrze¢ jego zachowanie
i zrozumieC uczucia, ktore je wywotaly. UsSmiechnelam sie
i powiedzialam: ,,C6z, wszyscy czasem bywamy zdenerwowani, prawda?”
Przytaknagl. Bylam zdumiona tym, ze nie czul sie urazony zachowaniem
kolegi. Rozumiatl, Ze jego ztos¢ i frustracja musiaty mie¢ jakas przyczyne,
ktorej by¢ moze nigdy nie poznamy. JechaliSmy do domu w milczeniu.
Bylam dumna z mojego dziecka.

Jedna z najwazniejszych rzeczy, ktérych ucza sie dzieci
biorgce udziat w programie MindUP, jest to, ze emocje
pojawiaja sie i znikaja. Tak wlasnie dziala ludzki mdézg. Bez
wzgledu na to, co czujemy, na pewno nie bedzie to trwato
wiecznie. Niemniej, kiedy zaczynaja nami targa¢ potezne
emocje, latwo zapomniec, ze to tylko chwilowe uczucie.

Na przyklad, kiedy zaczynamy sie denerwowac tym, ze
dziecko nie chce odrobi¢ zadania domowego, nasz system
emocjonalny eksploduje i czesto tracimy nad soba kontrole.
Nasz moézg chwyta sie mysli, ze ten brak zdyscyplinowania
jest zapowiedzia lenistwa, ktore zrujnuje dziecku zycie.
Nawet jesli dziecko nie chce sie uczy¢, bo po prostu
poprzedniego dnia zbyt pdzno potozylo sie spac, jestesmy juz
tak zdenerwowani, ze przestajemy dostrzega¢ ogolny obraz
sytuacji. To przypomina starg, zdartag plyte, na ktorej
przeskakujaca igta odtwarza raz za razem ten sam fragment
utworu. Wywolany tym strach zlobi w naszych médzgach
coraz gtebsze koleiny negatywnego myslenia. Czy nie bytoby
lepiej, gdybySmy mogli to zmienic¢?

Uwazne oddychanie i odczuwanie skraca w rzeczywistosci
czas potrzebny na uspokojenie sie. Mozemy znowu zaczac
mysle¢ racjonalnie i dostrzegaé ogolny obraz sytuaciji.
Mozemy zobaczy¢, jak nasze mysli i uczucia przychodza



i odchodza. W ten sposéb jeszcze bardziej wzmacniamy czes¢
mozgu odpowiedzialng za autorefleksje. Zachodza wtedy
dwa bardzo wazne zjawiska. Po pierwsze, zaczynamy
naprawde wierzy¢, ze negatywne uczucia nie trwaja
wiecznie. Po drugie, stajemy sie bardziej elastyczni i nie
pograzamy sie w zlosci i poczuciu katastrofy, ktore niszcza
nasz dobrostan. Uczymy sie spoglada¢ na rzeczywistosé
z oddali.

Cwiczenia z uwaznego

KONTROLOWANIA Z£OSCI

JESTEM WSCIEKLY JAK...

W sytuacji sam na sam z dzieckiem popros o opisanie
sytuacji, w ktérej odczuwato ztos¢ lub frustracje. Zapytaj, jak
zareagowato i jakie miato odczucia w zwigzku z ta reakcja.
Pytania same beda przychodzity ci do gtowy: Czy dziecko
byto zaktopotane? Czy rozgniewato sie albo rozptakato? Co
mowito? Czy cos je przerazilo? Porozmawiaj z dzieckiem
o tym, czy mogto zareagowa¢ inaczej lub lepiej.

Wytadowywanie ztosci przypomina gaszenie pozaru
benzyng - tylko podsyca ptomienie. Karmigc agresywne
mysli i uczucia, zaostrzamy tylko agresywnaqg reakcje.

dr Brad Bushman

ZABAWA W SYGNALIZATOR SWIETLNY

Przypomnij swoim dzieciom o psie strézujacym w mobzgu
oraz o tym, w jaki sposob wpada w zlos¢. Powiedz, ze



zamierzasz nauczy¢ je poskramia¢ te bestie za pomoca
sygnalizatora sSwietlnego. WezZ papier oraz kredki i narysuj
trojkolorowy sygnalizator, podobny do tych, ktore znajduja
sie na skrzyzowaniach. Réwnie dobrze mozesz znalez¢ gdzies
zdjecie takiego urzadzenia albo pokazac je dzieciom w czasie
jazdy samochodem.

Powiedz, ze trzy kolory symbolizuja trzy rdozne sposoby
reagowania na ztos¢, smutek lub strach:

e czerwony - zatrzymaj sie i zacznij uwaznie oddychac;

e zOhty - pomysl o roznych mozliwych reakcjach;

e zielony - wyprobuj najbardziej uwazna reakcje i zobacz,
Co sie stanie.

Popros dzieci, zeby przypomniaty sobie jakas sytuacje,
w ktorej bardzo sie rozztoscity z jakiegos powodu. Za pomoca
zabawy w sygnalizator Swietlny pokaz im, jak przejs¢ od
czerwonego Swiatla do zielonego. Powiedz, ze czasem
wpadamy w taka zlos¢, ze nie potrafimy trzezwo mysleé
nawet na zoltym swietle. Wtedy warto policzy¢ do dziesieciu,
narysowac cos$ albo opowiedzie¢ komus$ o swoich uczuciach.
Dziecko moze pojezdzi¢ na rowerze, pokopac pitke albo
postucha¢ muzyki. Przypomnij, ze zle uczucia nigdy nie
trwaja dtugo. A kiedy w przysztosci dziecko znajdzie sie na
krawedzi wybuchu furii, przypomnij mu o swiattach.

Zaproponuj powieszenie w widocznym miejscu w domu
rysunku przedstawiajacego sygnalizator, ktory bedzie
wszystkim przypominat o tej prostej metodzie kontrolowania
emocji. Uzgodnijcie, ze kazdy z domownikéw bedzie sie
zatrzymywat i odchodzil do swojego pokoju, aby sie uspokoic,
gdy ktos zauwazy u niego rosngca ztos¢ i powie: ,Czerwone
swiatlo”. Sygnalizator moze tez stuzyé jako system
wczesnego ostrzegania. Kiedy zaczniesz sie ztoSci¢ na dzieci,
powiedz im: ,Zaraz sie zdenerwuje. Za chwile wilaczy sie
czerwone Swiatlo. Lepiej przestancie sie tak zachowywag,
zanim to sie stanie”. W ten sposéb dasz im mozliwo$¢ zmiany



zachowania. Cwicz wytrwale i staraj sie wprowadzié te
zabawe do codziennego zycia.

RADZENIE SOBIE ZE ZtOSCIA

Dzieci z latwoscia moga wprowadzi¢ wyobrazenie
sygnalizatora swietlnego do swojego codziennego zycia. Ta
zabawa, zaadaptowana z systemu stworzonego przez
profesora psychologii Rogera Weissberga z Uniwersytetu
Yale jest idealnym narzedziem radzenia sobie z trudnymi
emocjami.

Jak wyjasnia Paul Ekman: ,Moment, w ktérym stajemy sie
swiadomi wlasnego stanu emocjonalnego nastepuje w czasie
krétszym niz pot sekundy po =zainicjowaniu emocji, nie
przed”. Inaczej méwigc, zanim zrozumiemy, ze ogarnia nas
silne uczucie, juz jestesmy w jego szponach. Dzieciom tatwo
jest postrzegac siebie w roli ofiar i méwic¢: , To przez niego”,
, 10 nie moja wina” albo ,To ona zaczeta”. System oparty na
sygnalizatorze sSwietlnym pomaga dzieciom w przyjeciu
odpowiedzialnosci za wybér reakcji na wlasne uczucia.

Kiedy ktos w naszym domu traci panowanie nad sobgq,
jedno z nas wota: ,Czerwone swiatto!” i wszyscy muszq
przestac krzyczec oraz udac sie w jakies spokojne miejsce,
zZeby zastanowic sie nad tym, co sie wiasnie stato. To nie
zawsze dziata, ale jest lepiej niz kiedys.

Carla M., matka bioraca udziat w programie MindUP

Kiedy uczymy dzieci, zeby myslaly o czerwonym, zéttym
i zielonym etapie ztosci, sami takze zdobywamy umiejetnosc
spokojnego myslenia o sytuacji. Zastosowanie symbolu



sygnalizatora w odniesieniu do wlasnego gniewu pozwala
wydluzy¢ czas miedzy bodZcem a dziataniem, kiedy zdamy
sobie sprawe z negatywnych uczu¢. Z Dbadania
przeprowadzonego na wydziale psychologii politechniki
Virginia Tech wynika, ze chroniczne reakcje negatywne to
jeden z najczestszych powoddéw maltretowania dzieci, ktore
jeszcze bardziej wzmacnia niepozadane zachowania
najmtodszych.

Powstrzymujac wilasne reakcje i odwotujac sie do potegi
rozumowania, aktywujemy kore przedczotowa i blokujemy
dzialanie ciala migdalowatego, dzieki czemu etap zditego
Swiatla rzeczywiscie zmniejsza doswiadczanie negatywnych
uczu¢. Samo myslenie o sposobach radzenia sobie
z trudnymi sytuacjami pomaga nam sie uspokoic¢ i usmierzyc¢
zlos¢. A ze wzgledu na plastycznos¢ mdzgu, mozemy
doskonali¢ te umiejetnosé¢ bez wzgledu na to, jak silne sa
nasze negatywne emocje. Im wiecej ¢wiczymy, tym wieksze
zmiany nastepuja w naszym mézgu i tym lepiej on
funkcjonuje.

Mébzg stanowi niepodzielna catos¢, w ktérej istnieja silne
powigzania miedzy osrodkami emocji a osrodkami intelektu.
To znaczy, ze zawsze, ¢gdy pomagamy dzieciom
w praktykowaniu uwaznych reakcji, nie tylko zwiekszamy ich
zdolnos¢ do opanowywania negatywnych uczué, ale takze
sprzyjamy ich intelektualnemu rozwojowi. Niemniej, bardziej
niz na sukcesach w nauce zalezy nam na tym, by nasze dzieci
nabyly odpornos¢ psychicznag i potrafily szybko pozbieraé sie
po niepowodzeniach.

Moj syn wreszcie potrafi lepiej radzi¢ sobie ze ztosciq.
Wzrosta tez jego empatia. Ale najlepsze jest to, Ze pierwszy
raz w Zyciu przyszedt do mnie, objgt mnie i powiedziat, ze
mnie kocha.

Laura C., matka bioraca udziat w programie MindUP
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SMUTEK

Nocy jest rownie wiele jak dni i sq jednakowo dtugie. (...)
Nawet szczesliwe zycie nie moze sie obejs¢ bez pewnej dozy
ciemnosci.

CARL JUNG

oswiadczenie smutku moze by¢ bardzo trudne dla

dziecka, poniewaz lzy budza wsréd dzieci wieksze
zazenowanie niz zlos$¢. Zwlaszcza chlopcy uwazaja placz za
oznake stabosci.

Niemniej uczucie smutku jest zupelnie normalne, a nawet
zdrowe. Musimy sie tylko nauczy¢, jak sobie z nim radzié.
Kiedy brakuje nam s$wiadomosci tego, mozemy pograzy¢ sie
w ciemnosciach. Musimy szuka¢ sposobdéw, by wyciggac
nauke z trudnych doswiadczen zyciowych, a nie rozwijac
w sobie mentalnosci ofiary.

Latwiej wyrwac sie z ciemnosci, kiedy mozemy rozmawiac
z ludZmi i opowiadac¢ o swoich uczuciach. To, w jaki sposéb
radzimy sobie ze smutkiem, jest kluczem do tego, w jaki
sposéb poradza sobie z nim nasze dzieci.

Czy okazujemy nasze uczucia, czy je ukrywamy? Czy
zaprzeczamy, ze jestesmy smutni? Z najnowszych badan
dotyczacych inteligencji emocjonalnej wynika, ze kiedy
ludzie rozumieja swoje uczucia i potrafiag o nich mowié, maja
lepsze relacje z przyjaciolmi, kolegami z pracy i rodzina.
Szczeros¢ stanowi antidotum przeciw depresji i poczuciu



izolacji.

Dzieci doswiadczajgce straty muszq czué, ze mogq
otwarcie wyraza¢ swoj smutek i zal. Nalezy unikac
bagatelizowania ich uczuc.

National Network for Child Care

Dzieci nie sa inne pod tym wzgledem. Uczciwe dzielenie
sie z nimi swoimi emocjami jest bardzo wazne. Sprawia, ze
wszyscy jestesmy szczesliwsi i zdrowsi, a poza tym eliminuje
poczucie osamotnienia wynikajace ze smutku. Jestesmy
Swiatlem zycia dla naszych dzieci i musimy im moéwié
0 najlepszych sposobach radzenia sobie z emocjami.

Okazuj zrozumienie dla uczué¢ dziecka, bez wzgledu na to,
jak mato istotne ci sie wydaja - dla niego sa bardzo wazne.
Widywatam rodzicéw tracacych cierpliwos¢ i moéwiagcych:
»,Natychmiast przestan ptakac!” albo: ,Mam juz dos¢ twojego
marudzenia!”. Niektorzy rodzice sprawiaja wrazenie, jakby
mieli uczulenie na placz dziecka. Znalam pewnego ojca,
ktéry nie mogt znies¢ widoku tez, bez wzgledu na to, czy ich
przyczyna byl smutny film, czy skaleczenie sie nozem.
Osmieszatl swoje dziecko, kiedy zaczynato ptakac. Bylam
zdruzgotana. Jakze samotny i zaklopotany musiat byé¢ ten
maty cztowiek, ktéremu nie pozwalano uroni¢ ani jednej tzy!

Dzieci musza wiedzie¢, ze odczuwanie emocji jest réwnie
naturalne jak wszystko inne - Smiech, sen, jedzenie i zabawa.
Warto dzieli¢ sie ze soba uczuciami, poniewaz to najlepsze
wsparcie dla dziecka.

REFLEKSJE

Bylam jednym z dziesieciorga dzieci trzymajacych wstazki podczas tanca
z gaikiem. Chodzilam wtedy do trzeciej klasy. Odczuwatam dume




z powodu bycia tancerka i wiedzialam, jak wykonywaC polecenia
nauczycielki. Bardzo dobrze znalam ten taniec. Przeslizgiwalam sie pod
i nad wstazka, tworzac piekny splot u szczytu gaiku. To byla tatwizna.
Z. zamysSlenia wyrwal mnie glos nauczycielki krzyczacej: ,,Stop! Goldie,
pomylitas sie!” Poczulam sie tak, jakby na mnie splunela, gdy po chwili
dodata ze zlosScia: ,,Przesztas pod wstazka zbyt wiele razy i teraz musimy
zaczynac wszystko od nowa”. Bylam zrozpaczona. Z mojej winy wszyscy
uczniowie musieli cofng¢ sie do poczatku tanca, odtwarzajac kazdy
wykonany krok. Kaciki moich ust bezwiednie opadly. Nie umiatam
powstrzymac tez, ktorym towarzyszylo uczucie wstydu spowodowane
wybuchem placzu w obecnosci wszystkich dzieci. Czulam sie
niezrozumiana i upokorzona. Bylam pewna, Ze robie wszystko dobrze.
Nigdy nie zapomniatam tego przykrego uczucia.

Trzeba pamietac, ze przyczyna smutku u dzieci moga byc¢
sprawy, ktore nie maja znaczenia dla nas, dorostych - smierc¢
ztotej rybki, zgubienie ulubionej zabawki albo pominiecie
przy ustalaniu sktadu druzyny sportowej. Dziecko mogto tez
zosta¢ wysmiane w szkole albo popeic btad, ktéry narazit je
na docinki kolegow.

Dzieci nie zawsze otwieraja sie przed nami i dzielg sie
swoimi smutkami, dlatego czasem nie wiemy, jak im pomoc.
Zamiast mowi¢, zeby sie nie smucily, lepiej wyrazic¢
zrozumienie dla ich uczué.

Psycholodzy edukacyjni Maurice Elias, Steven Tobias
i Brian Friedlander w ksigzce Dziecko emocjonalnie
inteligentne  zasugerowali kilka sposobéw sklonienia
niechetnego dziecka do przyznania sie, co je trapi. Na
przyktad mozna powiedzie¢: ,Wydaje mi sie, ze cos$ cie
dzisiaj smuci. Zachowujesz sie inaczej niz zwykle. Chce
z toba o tym porozmawiac¢”. Kiedy juz sie dowiemy, na czym
polega problem, powinniSmy podziekowa¢ za szczere
wyznanie jego uczu¢ i przyznaé, ze w danej sytuacji uczucie
smutku jest uzasadnione: ,Rzeczywiscie mozesz czuc sie Zle.
Pamietam, ze kiedy mnie spotkalo cos podobnego, takze



bylem smutny, ale nie mozemy oczekiwaé, ze bedziemy
szczesliwi przez caty czas”.

Robiac to, dostrajamy sie do naszego dziecka, dzieki czemu
moze ono poczuc sie zauwazone i wystluchane. Daje mu to
takze poczucie, ze zrobito cos dobrze i pomaga jego mdézgowi
uregulowa¢ emocje oraz odnies¢ sie do nich w zdrowy
sposOb. Czasem przyznanie sie do swoich uczu¢ jest jedyna
rzecza, jakiej dziecko potrzebuje. Jezeli mimo wszystko
pozostaje smutne, badacze sugeruja skierowanie jego uwagi
na inne tory.

Smutek jest naturalng reakcja na przykre okolicznosci.
Niemniej doswiadczanie go przez zbyt dlugi czas moze
prowadzi¢ do depresji. Nalezy przypomnie¢ zagrozenia
zZzwigzane ze swobodnym narastaniem smutku i utrwalaniem
go jako nawyku. Objawy depresji moga by¢ dotkliwe i nie
musza nawet by¢ bezposrednio zwigzane z konkretnym
bolesnym zdarzeniem. Moga tez utrzymywac sie przez wiele
miesiecy albo lat.

Profesor Mark Williams, psycholog kliniczny
z Uniwersytetu Oksfordzkiego, odkryl, ze osoby, ktére nie
potrafia wyrwac sie z depresji pograzaja sie w ,przyczepnym
zamysleniu”, reagujac na smutne zdarzenia negatywnymi,
btadzacymi myslami. Wedtug AACAP kazdy z ponizszych
symptoméw moze oznaczaé, ze dziecko nie jest smutne, lecz
pograzone w depresji:

e czeste okazywanie smutku, ptaczliwosé, ptacz;

e wyrazanie poczucia beznadziejnosci;

e zmniejszone zainteresowanie ulubionymi czynnosciami
albo brak radosci przy ich wykonywaniu;

ciagte znudzenie, niski poziom energii;

izolacja spoteczna, kiepska komunikacja;

niska samoocena i poczucie winy;

przeczulenie na punkcie odrzucenia lub porazki;
zwiekszona drazliwosc¢, ztos¢, wrogosc;

trudnosci w relacjach miedzyludzkich;



e czeste narzekanie na dolegliwosci fizyczne, takie jak béle
gtowy i zotadka;

e czeste opuszczanie zaje¢ w szkole i kiepskie wyniki
W nauce;

e staba koncentracja;

e istotne zmiany wzorca jedzenia i spania;

e méwienie o ucieczce z domu lub podejmowanie takich
prob;

e mysli lub proby samobdjcze albo inne autodestrukcyjne
zachowania.

Jezeli mamy jakiekolwiek obawy dotyczace dobrostanu
naszych dzieci albo wlasnego, powinniSmy poszukac
profesjonalnej pomocy. Trzeba takze pamietaé, ze jej
poszukiwanie nie oznacza porazki, a terapeuta nie bedzie
nas ocenial w zaden sposob.

Z badan wynika, ze wielu rodzicéw - zwlaszcza zamoznych
i przejmujacych sie tym, co powiedza znajomi i sasiedzi - ma
sklonnos¢ do ignorowania lub rozwiazywania na wlasna reke
probleméw emocjonalnych dzieci, by unikna¢ ewentualnych
konsekwencji spotecznych Kkorzystania z terapii. Takie
podejscie jest szkodliwe dla wszystkich zainteresowanych.

REFLEKSJE

Najsmutniejszy okres mojego zycia nastapit po Smierci rodzicéw. Kiedy
zmart ojciec, nadal miatam mame, ale gdy stracitam takze jg, poczutam
sie sierotg i wiedziatam, ze juz nikt nigdy nie pokocha mnie tak jak oni,
poniewaz darzyli mnie naprawde niezwykla mitoscig. Sama bylam jednak
matka i Zona, wiedzialtam wiec, ze musze wréci¢ do miejsca, w ktorym
moglabym znowu poczuc¢ sie szczesliwa i by¢ w peli obecna w zyciu
mojej rodziny. Nie bylo tatwo wyrwac sie z glebokiego smutku i obudzic¢
w sobie rados¢. Trwalo to okolo szeSciu miesiecy. Aby sobie pomac,
czytatam ksigzki, ktére dawaly mi nadzieje na przysztos¢, unikatam przy
tym rozpamietywania straty. Opowiadatam takze o swoich uczuciach




moim dzieciom, poniewaz z wlasnego doSwiadczenia wiem, ze smutek
moze byC zarazliwy. Dawalam im do zrozumienia, ze nadal jestem soba,
ale jest mi smutno, poniewaz stracilam mame. Modwilam, ze wszyscy
doswiadczamy czasem smutku oraz ze to wazne, aby smucic sie w reakcji
na strate. Poniewaz jestem osobq z natury radosng, zawsze gdy jestem
smutna, ludzie prébuja mnie rozweseli¢ i wyrwac z tego stanu. Doceniam
ich troske, ale nauczytam sie, ze przezywanie okresow smutku jest wazne
dla mojego osobistego rozwoju oraz dla moich wewnetrznych relacji
z sama sobg. Nigdy nie uciekam od smutku i zalu. Zyje z nim przez jakis
czas, ale dbam o to, by nie trwal on zbyt dlugo.

Wielu rodzicow nie wie, jak rozmawiac¢ z dzie¢mi o Smierci
i innych tragediach. Nie chcemy straszy¢ naszych pociech
i mowic o trudnych sprawach, ktdre - jak sadzimy - moga je
niepotrzebnie zasmucié¢. Jak zatem mamy im pomdc, kiedy
w ich zyciu zdarzy sie tragedia?

Terapeuci radza, zeby tlumaczy¢ dzieciom, ze kazdy
cztowiek przezywa czasem trudne chwile, ale zawsze, gdy
zdarza sie co$ zlego, mamy szanse rozwina¢ sie wewnetrznie
i okaza¢ dobro¢ drugiemu czlowiekowi. Nastepnie mozemy
opowiedzie¢ o swoich najtrudniejszych doswiadczeniach
zyciowych albo o podobnych doswiadczeniach przyjaciot lub
kogos z rodziny. Takie rozmowy pomoga dzieciom oswoic
smutek, zrozumieé¢, ze nie tylko one go przezywaja
i zaakceptowacC fakt, ze trudne chwile sa czescig zycia
i wszyscy musimy sie z nimi zmagac.

Cwiczenia z uwaznego

RADZENIA SOBIE ZE
SMUTKIEM



Zawsze gdy twoje dziecko odczuwa z jakiego$s powodu
smutek, usigdZ z nim sam na sam w jakims$ spokojnym
miejscu i zapytaj, jak sie czuje. Czy ma ochote ptakac? Czy
wolatoby zosta¢ samo? Czy jest wzburzone?

Opowiedz dziecku, jak ty sie czujesz w chwilach smutku
i wytlumacz mu, ze ptacz jest jedna z naturalnych reakcji na
smutek. Zapewnij je, ze nie trzeba wstydzi¢ sie placzu oraz
ze smutek nie trwa wiecznie. Dodaj, ze jesli nie chce ptakac
przy wszystkich, moze zaszy¢ sie w ustronnym miejscu i tam
dac upust swoim uczuciom.

OPOWIADANIE HISTORII

Przeczytaj dziecku historie, ktorej bohater jest smutny
z jakiegos powodu albo porozmawiajcie o obejrzanym
niedawno filmie, w ktérym zdarzylo sie co$s smutnego.
Wyjasnij, ze kiedy dzieje sie cos bardzo przykrego albo gdy
umiera ktos, kogo kochamy, czujemy sie smutni przez diugi
czas. Powiedz, Zze to normalne, ze réwnie naturalne jest
w okresie smutku Smianie sie i odczuwanie szczescia.
Podkresl, ze bez wzgledu na to, jak bardzo dotkliwy jest
odczuwany przez dziecko smutek, z czasem to uczucie
zlagodnieje i zmieni sie.

DZIELENIE SIE SMUTKIEM

Wytlumacz dziecku, w jaki sposob poprawiasz sobie
samopoczucie w chwilach smutku. Moze chodzisz na
spacery, kupujesz sobie mite drobiazgi, jesz lody albo idziesz
do kina na film ze szczesliwym zakonczeniem. RoOwnie
dobrym sposobem moze by¢é wspominanie szczesliwych
chwil.

KONTEMPLACJA , SCIANY SZCZESCIA”

Zapytaj dziecko, co moze zrobi¢, zeby poprawi¢ sobie



nastrdj, gdy poczuje sie smutne. Sprébujcie razem zrobié
liste rzeczy, ktére mogloby zrobi¢, gdyby poczulo taka
potrzebe. Na przyklad moze sie do ciebie przytulic,
porozmawia¢ z kims, kto je rozumie, obejrzeé¢ film ze
szczesliwym zakonczeniem albo upiec ciasteczka. Jezeli
urzadziliscie w domu ,Sciane szczescia” (zob. rozdziat
dziesiaty), spedZcie przed nig troche czasu. Jesli jej nie
urzadziliScie, by¢ moze witasnie nadszedl czas, zeby to
zrobic.

ZABAWA W SYGNALIZATOR SWIETLNY

Przypomnij dziecku o zabawie w sygnalizator swietlny
i powiedz, ze moze sie w nig bawi¢ takze wtedy, gdy jest
smutne. Czerwone: =zatrzymaj sie. Zoétte: pomysl
o czynnosciach, ktére pomoga ci rozproszy¢ smutne mysli
i poprawic¢ nastrdj. Zielone: wykonaj jedna z nich.

JAK WYGLADA SMUTEK?

Popros dziecko, zeby narysowato, jak wyglada smutek w jego
wnetrzu. Jaki ma kolor? Niebieski? A moze czarny? Potem
porozmawiajcie o tym, jakie obrazy i uczucia pojawiaja sie
w jego gtowie. Skad wiadomo, ze ktos jest smutny? W jaki
sposéb smutek objawia sie na twarzach i w mowie ciala
ludzi? Czy sposéb méwienia zdradza smutek? Pomdz dziecku
zrozumied, ze to naturalna emocja i ze moze szukac¢ ukojenia,
kiedy czuje sie smutne.

PRZEZWYCIEZANIE SMUTKU,
AKCEPTOWANIE ZMIAN



Zdarzenia wywotujace nasz smutek sa czesto jednoczesnie
tymi, ktére wywotuja zmiany, a one ksztaltuja wszechswiat.
Ludzie, a zwtaszcza dzieci potrzebujace stabilnosci i rutyny,
obawiaja sie zmian, lecz moga one by¢ dla nas korzystne.

Dzieci sq czesciowo zdominowane przez ,magiczne
myslenie” polegajgce na umieszczaniu siebie w centrum
wszystkiego. Mogq wiec wierzy¢, ze ich mysli, uczucia,
pragnienia i dziatania sq przyczynq tego, co przytrafia sie
im oraz innym Iludziom. (...) Takie myslenie moze
doprowadzi¢ dziecko do przekonania, ze to ono
spowodowato czyjgs smierc.

dr Atle Dyregrov

Zmiana wyrywa nas z samozadowolenia i zmusza do
zatrzymania sie i przyjrzenia sie swiatu. Pomaga skupic sie
na tym, co jest dobre i wazne w naszym zyciu. Wyrywa nas
ze stagnacji i otwiera nasz umyst na nowe mozliwosci,
prowadzac do przemiany.

Uczac dzieci radzenia sobie ze zmianami lub pokonywania
przeszkéd mnapotykanych w zyciu, dajemy im jedno
Z najcenniejszych narzedzi shluzacych do neutralizowania
smutku, ktory predzej czy pdzniej musi sie pojawic.

ROZWOD: NAJBOLESNIEJSZA ZMIANA

Rozpad matzenstwa albo innego zwigzku uczuciowego jest
trudnym doswiadczeniem zaréwno dla dorostych, jak i dla
dzieci. Kiedy sie zakochujemy, spodziewamy sie, ze mitosc
bedzie trwala wiecznie. Wszystkie emocjonalne nadzieje
i marzenia powierzamy jednej, wybranej osobie, ktora
czesto przyrzeka nam wiele rzeczy, ale czesci z tych
obietnic nie jest w stanie spetnic.



To smutne, ale nasze marzenia nie zawsze sie spetniajg.
Gdy pojawia sie rozczarowanie, samo Ww sobie jest
przykrym doswiadczeniem, ale obecnosé¢ dzieci w naszym
zyciu czyni je podwodjnie bolesnym. Najwieksza obawa
dotyczy tego, ze opieka nad potomstwem stanie sie
najwazniejszym przedmiotem walki podczas rozwodu,
a rozpad zwigzku rodzicéw przysporzy im bolu.

Nie ma jednoznacznej odpowiedzi na pytanie o to, jak
sobie poradzi¢ z taka sytuacja. Emocje sa bardzo duze:
opanowuja nas zazdros¢, ztosé, zal i smutek. Bycie w pelni
obecnym w zyciu dziecka w tych trudnych chwilach jest
wielkim wyzwaniem, ale praktykowanie uwaznosci moze
bardzo ulatwi¢ temperowanie najbardziej negatywnych
i destrukcyjnych emocji. Swiadome oddychanie moze
powstrzymac¢ gwaltowne reakcje w sytuacjach, w ktorych
znajdujesz sie na skraju wytrzymatosci.

Szczerze moéwigc, jest to temat, ktéremu mozna by
poswieci¢ osobng ksigzke. Chcialam jednak rzucié¢ troche
Swiatla na uniwersalny problem uktadania relacji z bytym
partnerem w taki sposob, zeby dzieci cierpialy jak
najmniej. Prawnicy rozwodowi czasem okreslaja dzieci
mianem ,zywych tarcz”, poniewaz czesto staja sie one
bronig w konflikcie miedzy dorostymi.

Nasze dzieci cierpia najbardziej wtedy, gdy zlos¢
pozbawia nas zdolnosci racjonalnego myslenia. Rozpad
rodziny jest najbardziej traumatycznym zdarzeniem
w zyciu miodego czlowieka. Dzieci nie wiedzg, jak sobie
poradzi¢ z szalejacymi emocjami. Nawet w najgorszych
koszmarach nie braly pod uwage mozliwosci rozstania sie
z rodzicami. Czuja sie odpowiedzialne, bezradne i winne.
Moze nam sie wydawac, ze dobrze sobie radza, poniewaz
sqa mlode i odporne, ale szybko zaczynaja sie pojawiac
symptomy leku: nocne moczenie, bezsennosc¢, napady szatu
i ogblne zte samopoczucie.

Najprostsze, cho¢ dla wielu z nas i tak zbyt trudne
rozwigzanie polega na uporaniu sie najpierw z wilasnymi



negatywnymi emocjami, poniewaz moga one zatru¢ dusze
dziecka. Przypomnij sobie niektére albo wszystkie
¢wiczenia z tej ksiazki, takie jak uwazne oddychanie
i uwazne sluchanie. Pamietaj o spogladaniu na problemy
z odpowiedniej perspektywy oraz o przebaczaniu. Staraj
sie wprowadzi¢ je do swojego codziennego zycia, zeby
odzyskac¢ emocjonalng stabilnos¢ .

Pamietaj, ze dziecko jest najwazniejsze. Nie méw przy
nim Zle o swoim bylym partnerze. Nie zapominaj o tym, ze
kazdy ma tylko jednych rodzicow i to oni sa jego pierwsza
mitosciga. Twoje dziecko z czasem nauczy sie rozumiec
zawile Sciezki relacji miedzy dorostymi, ale nigdy nie
przestanie kochac¢ swoich rodzicéw.

Staraj sie praktykowaé wdziecznosé. Pamietaj o dobrych
czasach. Skupiaj sie przede wszystkim na powodach
zawarcia zwiagzku z bylym partnerem. Bez wzgledu na to,
jak sie skonczyto wasze pozycie, jego owocem jest
cudowne potomstwo. Przypominaj sobie o zaletach bytego
partnera i okazuj mu swoje wsparcie przy dzieciach.
Pamietaj, ze wszystko z czasem sie zmieni. Emocje opadna,
a ty by¢C moze =zalozysz nowa rodzine. Nalezy miec
nadzieje, ze umiejetnie poradzisz sobie z zalem
i podejdziesz do nowych wyzwan z empatia, tagodnoscia
i wdziekiem. A mozesz mi wierzyC, ze nowe wyzwania
Z Pewnoscia sie pojawia.

Pamietaj, ze kazda przyczyna smutku zawiera ziarno
madrosci, ktére trzeba wydoby¢ i zachowaé na przysztosé.
Diamenty sa ukryte w ziemi. Lotos rozkwita w btocie.
Przyjmujac to do wiadomosci i godzac sie z uczuciami
towarzyszacymi zmianie, stajemy sie silniejsi i mozemy
patrzy¢ w przysztos¢ z odwaga i optymizmem.
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STRACH

Musimy budowac tamy odwagi, by powstrzymac¢ powddz
strachu.

MarTIN LUTHER KING JR

iedy bytam mata, batam sie ciemnosci. Moja mama

musiala gtaska¢ mnie po plecach, dopdki nie zasnetam.
Kiedy czulam, ze wstaje z 16zka, zeby wyjs¢ z sypialni,
prosilam: ,Mamusiu prosze wro¢ do mnie i pogtaskaj mnie
jeszcze”. Zawsze wracala i nigdy nie pozwolila, zebym sie
bata.

Zycie moze byé¢ dla dziecka czyms$ przerazajacym. W ich
miodych mézgach zachodzi tyle proceséw, ze czesto musimy
zgadywac, dlaczego nagle sie wystraszyly - jak w przypadku
najmtodszych dzieci budzacych sie z histerycznym placzem
w S$rodku nocy. Trudno nie poczu¢ bezsilnosci na widok
wyrwanego ze snu, cierpiacego niemowlecia, tracacego
panowanie nad soba. Poczucie bezradnosci jest
obezwtadniajace.

Wedtug Jerome’a Kagana, pioniera psychologii rozwojowej
z Uniwersytetu Harvarda, niektére dzieci maja naturalna
sklonnos¢ do zamartwiania sie. Po zbadaniu temperamentu
ludzi w roznym wieku - od niemowlecego do dorostego -
odkryt, ze nawet 20 procent dzieci od samego dnia narodzin
nadmiernie reaguje i odczuwa wiekszy strach niz réwiesnicy.
Takie dzieci wyrastaja na spietych, lekliwych i strachliwych



dorostych.

Sposrod wszystkich emocji strach jest tg, ktora najmocniej
aktywuje cialo migdatowate, bez przerwy obserwujace
otoczenie w poszukiwaniu oznak jakiegokolwiek zagrozenia,
gotowe w kazdej chwili uruchomié reakcje stresowa.

Strach odbiera zdolnosc¢ racjonalnego myslenia, gdy ciato
migdatlowate bierze we wiladanie obszary mozgu
odpowiedzialne za logike i rozumowanie. To sprawia, ze
strach jest o wiele potezniejszy niz rozum. Wyewoluowat
jako mechanizm chroniqcy nas przed sytuacjami
zagrazajqcymi zyciu i z ewolucyjnego punktu widzenia nie
ma nic wazniejszego.

Michael Fanselow

Jezeli myslisz, ze twoje dziecko moze naleze¢ do tej
kategorii, nie martw sie - mozesz to zmieni¢. Mam dla ciebie
dobra wiadomos¢: bardzo pomocne moga byc¢ techniki
uczenia sie sprzyjajace neutralizowaniu leku. W im
mtodszym wieku dziecko zacznie je opanowywagé, tym lepiej.
Z badan wynika, ze lekliwe dzieci uczace sie odpowiednich
technik radzenia sobie z lekiem rzadziej cierpia na
zaburzenia lekowe w wieku dorostym.

Shusznie sie mawia, ze zlos¢ jest tylko strachem
w przebraniu. Zwrd¢ uwage, przy okazji, na to, ze rzeczy,
ktérych sie boimy, albo ktére wywoluja w nas reakcje
obronng, czesto budza takze nasza zlosé.

Czy znasz uczucie ztosci na widok dziecka wybiegajacego
bezmyslnie na ulice po uciekajaca pitke? Pamietam, ze moja
matka bardzo sie ztoscita, kiedy upadatam i ranitam sie.
Widzac jej ztos¢, plakalam jeszcze bardziej, nie rozumiejac,
ze jest ona przejawem matczynej troski o moje zdrowie.
Myslalam, Ze mama zloSci sie na mnie. Sama czesto nie
potrafitam powstrzymac¢ tego uczucia, kiedy moja corka



wyrywata mi sie, aby wybiec na wulice po upuszczonag
zabawke. Nasze reakcje majg ogromne znaczenie,
a kontrolowanie ich jest duzym wyzwaniem. Niemniej, kiedy
uda nam sie wylgczy¢ automatycznego pilota, uzyskamy
wiekszy wpltyw na wyniki naszych dziatan.

Techniki odciqgania uwagi sprawdzaty sie tak dobrze, gdy
moje dziecko byto zmartwione albo przestraszone, Zze
postanowitam sama je wyprobowac¢. Nastepnym razem,
gdy maoj syn poszedt jezdzi¢ na rowerze, nie statam przez
caty czas przy oknie, czekajgc na jego powrdt, lecz
zaczetam sadzi¢ kwiaty w ogrodzie. Do powrotu syna
bytam tak zapracowana, Ze niemal zapomniatam o jego
nieobecnosci.

matka bioraca udziat w programie MindUP

Cwiczenia z uwaznego

RADZENIA SOBIE ZE
STRACHEM

UWAZNE ODDYCHANIE | ODCZUWANIE

Zawsze, gdy twoje dziecko poczuje strach, usiadZz z nim
w spokojnym miejscu i razem ¢wiczcie uwazne oddychanie.
Zapytaj, jakie to rodzi odczucia w jego ciele. Jakie wrazenia
zmystowe odbiera? Jaka jest ich barwa? Czy te odczucia
narastaja, czy slabng? Pooddychajcie razem przez kilka
minut i zwrdécie uwage na to, co sie z nimi dzieje. Zapytaj
dziecko, jak sie teraz czuje.

Przypominaj dzieciom o zasadzie dzialania mdzgu oraz



o tym, ze strach jest tylko reakcja wywotana przez
pobudzenie ciala migdatowatego. Strézujacy pies uciekt
z klatki i znowu ujada! Odswiezaj wiedze dziecka na temat
tego, w jaki sposob za pomoca uwaznego oddychania moze
z powrotem uwiezi¢ psa, uspokoi¢ sie i odzyska¢ zdolnosé
racjonalnego myslenia.

Porozmawiajcie o tym, czego dziecko sie obawialo: na
przykitad o nauce plywania lub jazdy na rowerze, pierwszym
treningu w nowej druzynie sportowej albo o pierwszym dniu
w szkole. Zapytaj, jak sobie poradzito ze swoimi uczuciami.
Pomo6z mu przypomniec¢ sobie, ze kiedy bylo po wszystkim,
doznanie strachu okazalo sie chwilowe. Nawigzuj do uczué
dziecka i okazuj empatie oraz troske. Mozesz powiedziec¢:
,Wiem, ze sie boisz. To naturalne. Bardzo ci wspoétczuje.
Pamietam podobne uczucia z mojego dziecinstwa”.

ZABAWA W SYGNALIZATOR SWIETLNY

Wykorzystaj koncepcje sygnalizatora Swietlnego
w zarzadzaniu strachem. Czerwone - zatrzymaj sie i usiadz
na chwile. Zétte - pomysl o tym, co moze ci poméc, na
przyktad o uwaznym oddychaniu albo o rozmowie z kims
dorostym. Zielone - wyprébuj jedna z tych rzeczy.

ZMIANA KANALU

Jednym z najlepszych sposobow neutralizowania strachu jest
odcigganie moézgu od nieustannego przetwarzania mysli
o zrédle leku. Powiedz dziecku, ze kierowanie mysli na inne
tory przypomina przelaczenie telewizora z kanatlu
prezentujagcego horrory na kanal z wesolymi bajkami dla
dzieci. Mozesz powiedzieé: ,ChodZzmy do parku nakarmic
kaczki” albo mozesz mozesz zaproponowacC dziecku inng
przyjemna czynnos¢. Wazne jest, aby okaza¢ dziecku
empatie i poméc mu zmieni¢ bieg mysli, zachowujac przy
tym odpowiednia rownowage.



ROZWIAZYWANIE PROBLEMU

Zabawcie sie w rozwigzywanie konkretnych problemoéw.
Zadawaj pytania typu: ,Mindy boi sie psow, ale bardzo chce
odwiedzi¢ przyjaciotke, ktéra ma duzego wilczura. Co
powinna zrobic?” albo ,John boi sie jutrzejszego dyktanda.
Co moze zrobi¢?”

Daj dziecku jasno do zrozumienia, ze gdy poczuje strach
zawsze moze do ciebie przyjs¢. To cudowny sposob
budowania wiezi z dzieckiem. Kiedy skonczycie, poéwiczcie
razem uwazne oddychanie, zeby odzyskaé spokdj.

k k %

Istnieje pewien szczegolny rodzaj strachu, odczuwany tylko
przez rodzicébw - to oczywiscie obawa o nasze dzieci.
W dzisiejszych czasach leki rodzicow siegaja znacznie glebiej
niz kiedy$s i nie ograniczaja sie do staromodnych obaw
dotyczacych samodzielnego chodzenia do szkotly, uczenia sie
jazdy samochodem i spotykania sie z sympatiami. Swiat sie
zmienit, a nowe wyzwania sa bardzo trudne dla naszych
dzieci. Przyszto$¢ mlodego pokolenia wydaje sie bardzo
niepewna pod wieloma wzgledami - na przyktad przerazenie
moze budzi¢ to, jak bardzo zadluzone beda nasze dzieci
zanim jeszcze skoncza studia. Moga pasé¢ ofiarg poczucia
beznadziejnosci i pograzyC sie w apatii. Dzieci sa dzis
narazone na silne stresy. Chcemy wierzy¢, ze wszystko
bedzie dobrze, ale sami nie zawsze wiemy, gdzie szukac
rozwigzan bedacych zapowiedzia zmian na lepsze. Dlatego
wierze, ze techniki uwaznosci, o ktérych jest mowa w tej
ksigzce, sa niezwykle wazne. Sprzyjaja bowiem budowaniu
odpornosci psychicznej oraz samoswiadomosci, ktore sa
bardzo wazne dla przetrwania i1 sukcesu. Dazenie do
poprawy sytuacji zaczyna sie w domu, od wspdlnego



rozwijania tych umiejetnosci.

REFLEKSJE

Kiedy nasze dzieci byly male, staraliSmy sie z Kurtem nie opuszczac
domu jednoczes$nie, tak by jedno z nas zawsze bylo z nimi, zapewniajac
im poczucie bezpieczenstwa. Gdy troche podrosty, postanowiliSmy jednak
pojechac na wakacje do Turcji. Oboje Swietnie sie bawiliSmy w Stambule,
gdy otrzymaliSmy wiadomoS¢ o trzesieniu ziemi w Los Angeles.
Natychmiast zadzwoniliSmy do dzieci i powiedzieliSmy im, Ze wracamy.
Kiedy nastepnego dnia dotarliSmy do domu, nasze maluchy wcigz byly
przerazone. Baly sie pojs¢ do szkoly i nie mogly spaC. PostanowilisSmy
z Kurtem zosta¢c z nimi w domu przez kilka dni. Nigdzie nie
wychodziliSmy. JedliSmy razem wszystkie positki. Wieczorem razem
kladliSmy dzieci do 1ozek. Trzesienie ziemi polaczone z naszg
nieobecnoscia w tym dramatycznym momencie wyrylo bardzo gleboki
slad w ich mo6zgach. MusieliSmy stworzy¢ ciepla, rodzinng atmosfere,
zeby zneutralizowac¢ negatywne skutki tego wydarzenia i sprawiC, by
zaistnialo w ich pamieci jako poczatek czasu bliskosci i ciepta, a nie
zrodlo wyniszczajacej traumy. Trwalo to kilka dni, ale sytuacja szybko
wrocita do normy.

OD STRACHU | LEKU DO SPOKOJU | WYCISZENIA

Przyczyna strachu i leku moze by¢ dowolny czynnik,
zaczynajac od klaséwki w szkole, przez nowa prace,
powotanie do wojska, na zawodach sportowych konczac. Bez
wzgledu na jego Zrodlo, techniki zwiekszania uwaznosci sa
nieocenionym narzedziem dla wszystkich ludzi narazonych
na silny stres.

Udowodniono, ze trening uwaznosci moze pomoéc ludziom
na wiele sposobdw, ale zwtaszcza jedno badanie dowiodto, ze
kiedy przeprowadzono go wsréd amerykanskich
komandoséw stacjonujacych w Iraku, pomogt im uchronié sie



przed zaburzeniami funkcjonalnymi, kojarzonymi
z oddziatywaniem silnego stresu.

Lek jest (...) czyms w rodzaju strachu, ktory wymknaqt sie
spod kontroli, uogolnionym poczuciem obawy przed czyms,
co wydaje nam sie zagrazac¢, ale w istocie zadnym
zagrozeniem nie jest albo w ogodle nie istnieje. Kiedy
doswiadczamy leku, nie potrafimy uwolni¢ sie od ztego
przeczucia i wpadamy w putapke niekonczgcego sie
roztrzgsania tego, ,co by byto, gdyby...”.

Robin Marantz Henig

Pracujaca wtedy na Uniwersytecie Pensylwanii Amishi Jha
oraz Elizabeth A. Stanley z Uniwersytetu Georgetown
podkreslaly sposoby radzenia sobie 2z nadmiernymi
reakcjami. ,Z naszych badan wynika, ze podobnie jak
codzienne ¢wiczenia fizyczne poprawiaja kondycje ciata, tak
regularne ¢wiczenia umystowe pozytywnie wpltywaja na
kondycje mézgu - méwi profesor Jha. - Sprawna pamiec
robocza jest waznym przejawem tej kondycji. Nie dosé, ze
zabezpiecza nas przed rozpraszaniem sie i przesadnymi
reakcjami emocjonalnymi, to jeszcze zapewnia odpowiednia
przestrzen umystowa do  szybkiego podejmowania
przemyslanych decyzji oraz tworzenia planéw dziatania.
Poprawianie kondycji umystowej za pomoca treningu
uwaznosci moze poméc kazdemu, kto musi zachowaé wysoka
wydajnosé¢ w skrajnie stresujacych okolicznosciach”.

Biorac pod uwage rosnaca liczbe przypadkéw zespotu
stresu pourazowego oraz innych zaburzen psychicznych
wsrod oséb powracajacych z wojny, prowadzenie treningu
uwaznosci przed wystaniem zolmierzy w rejon ogarniety
konfliktem moze stanowi¢ zabezpieczenie przed trwajacymi
nieraz przez cate zycie problemami psychicznymi. Skoro zas
moze pomoc dorostym, silnym psychicznie mezczyznom



w radzeniu sobie ze stresem w ekstremalnych sytuacjach,
wyobraz sobie, jak dobroczynny wplyw moze mie¢ na dzieci,
ktére odczuwaja réwnie silny strach w obliczu codziennych
problemow w domu i w szkole.

Lek jest innym powaznym problemem dzieci, wynikajacym
czesto z tlumionego strachu lub zlosci, ktérej nie mogty
uzewnetrzni¢. Kiedy dlawimy w sobie uczucia przez jakis
czas, mozemy pas¢ ofiarg leku i nie wiedzie¢, dlaczego
odczuwamy strach lub wpadamy w panike.

Kiedy bytam mtodsza, sama zmagatam sie z lekiem i moge
uczciwie powiedzie¢, ze byla to jedna z mnajbardziej
przerazajacych rzeczy, z jakimi miatam do czynienia.
Miewalam potworne napady paniki, podczas ktorych miatam
wrazenie, Ze nigdzie nie mam oparcia. Bylam sama. Moje
serce walilo jak oszalale. Dostawalam zawrotéw glowy
w miejscach publicznych. Dostawatam mdtosci. Jakos
funkcjonowatam, ale dreczyl mnie potworny strach.
Wracatam do domu, siadatam w ulubionym fotelu i robitam
na drutach. Tylko wtedy czutam sie bezpieczna.

Probujac dojs¢ do tego, co sie ze mna dzieje, odkrytam, ze
moj lek jest skutkiem samozachowawczosci. Ttumilam
w sobie zlo$¢ na mojego zyciowego partnera, poniewaz
obawiatam sie, ze nasz zwiazek ucierpi, kiedy zaczne ja
uzewnetrznia¢. Uczucie ztosci bylo jak ropiejaca rana. Poza
tym obawialam sie o swoja przysztosé. Zostalam wyrwana
Z bezpiecznego thumu i znalazlam sie sama w sSwietle
jupiteréw, a to nigdy nie nalezalo do mojego zyciowego
planu. Koniecznosé¢ opuszczenia wlasnej strefy komfortu
i zmiany swoich oczekiwan moze by¢ najbardzie;j
przerazajacym 1 destabilizujacym zdarzeniem w naszym
Zyciu.

Jako rodzice musimy pamieta¢, ze przeprowadzka do
nowego domu, zmiana relacji uczuciowych w rodzinie,
zmiana pracy przez rodzicéw albo przeniesienie do nowej
szkoly moze na dlugo wytracié¢ dziecko z réwnowagi. Mtody
cztowiek traci bezpieczny grunt pod stopami tak samo, jak



W czasie trzesienia ziemi. Staje sie narazony na ciosy,
przerazony i zdezorientowany. Musi wtedy uswiadomié
sobie, ze bez wzgledu na to, jak powazna jest zmiana, zawsze
ma w tobie oparcie. Dlatego tak wazne jest zbudowanie
relacji bezpiecznego przywiazania wtedy, gdy dziecko jest
jeszcze bardzo mate.
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EMPATIA

Cztowiek (...) doswiadcza siebie, swoich mysli i uczuc jako
czegos odrebnego od reszty - to rodzaj optycznego ztudzenia
jego swiadomosci. Ztudzenie to jest dla nas wiezieniem. (...)
Naszym zadaniem musi by¢ uwolnienie sie z tego wiezienia

poprzez poszerzanie kregu wspotczucia, tak aby objg¢ nim

wszystkie istoty Zzywe oraz catq nature w jej pieknie.

A1BERT EINSTEIN

efore you abuse, criticize, and accuse, then walk
a mile in my shoes”2. Ten fragment piosenki Elvisa
jest bardzo piekny, a takze niezwykle prawdziwy.

Kazdego dnia zycie daje nam wiele mozliwosci wczucia sie
w sytuacje drugiego czlowieka, dzielenia z nim smutku lub
bélu oraz spogladania na rzeczywistos¢ z jego punktu
widzenia. Czasem tylko myslimy, ze nalezatoby to zrobi¢, ale
nie podejmujemy zadnych dziatan. Niemniej wyciagniecie do
kogos reki moze sta¢ sie katalizatorem najwspanialszych
uczu¢ na sSwiecie. Warto wiedzie¢, ze nasz mozg jest
wyposazony w struktury odpowiedzialne za odczuwanie
empatii, nawet jesli niektdrzy z nas maja mniejsza zdolnosc¢
wspotodczuwania. Kazdy moze jednak wycwiczy¢ te
zdolnos¢, jesli zechce. Cwiczenie empatii moze polegaé na:

e rozwijaniu umiejetnosci stuchania;
e wczuwaniu sie w sytuacje innych ludzi;
e éwiczeniu przebaczania nawet najwiekszym wrogom;



o praktykowaniu wdziecznosci i okazywaniu uznania za
nawet najdrobniejsze gesty ze strony innych ludzi.

Nasze dzieci sa szczegolnie otwarte na ksztaltowanie tej
cechy, zwlaszcza po osiagnieciu wieku czterech lat. Od tego
momentu potrafig juz zrozumieé, ze inni ludzie moga mieé
poglady i przekonania odmienne od naszych. Mozemy
aktywnie pomaga¢ dzieciom w osigganiu tego stanu,
dostrajajac sie do innych ludzi i zwracajac wieksza uwage na
ich potrzeby.

Nie proponuje, zebysSmy wszyscy usiedli wokot ogniska
i Spiewali rytualne piesni. Niemniej korzysci i mozliwosci
wynikajace z okazywania empatii sa zbyt duze, by mozna
byto je ignorowaé¢. Empatia zwieksza intymnos¢ relacji
uczuciowych. Pomaga nam zharmonizowaC nasze zycie.
Moze by¢ katalizatorem przebaczenia, bedacego jednym
z najwazniejszych aktéw czlowieka. Bardzo trudno jest
przebaczy¢, ale kiedy to robimy, zmienia sie nasz sposob
patrzenia na swiat. Kiedy wybaczamy, w modzgu zachodza
bardzo wazne procesy, ktore sa dla nas korzystne, co
udowodniono naukowo. A kiedy nasze dzieci widza, ze
potrafimy przebaczaé, same takze rozwijaja w sobie te
umiejetnosc.

Troska 1 empatia sa warunkami koniecznymi budowy
zdrowego spoteczenstwa. Tymczasem w dzisiejszych czasach
dzieci staja sie coraz mniej wrazliwe, a empatia zanika.
Nieustanna ekspozycja na obrazy przemocy w mediach
i grach komputerowych zmienia podejscie mtodych ludzi do
Swiata, wplywajac niekorzystnie na fizyczna budowe
niektérych czesci mozgu.

Mtody mézg potrafi podejmowacé empatyczne dziatania, ale
nie widzi w swoim otoczeniu zadnego wzorca takich
zachowan. Dzieci musza same c¢wiczy¢, zeby ich mozgi
wzmocnity struktury odpowiedzialne za ten konkretny aspekt
inteligencji emocjonalnej.

Umiejetnosc¢ zycia w zgodzie z innymi ludZmi daje dzieciom



poczucie sukcesu i kontrolowania sytuacji. Przygotowuje je
takze na przysztosc¢. Bardzo duzo zalezy od naszej zdolnosci
do efektywnej wspolpracy i zabawy z innymi ludZzmi oraz do
spogladania na sytuacje z réznych stron.

To, jak bardzo jestesmy inteligentni albo jak wysokie mamy
IQ, nie ma wplywu na poziom empatii i zdolnos¢ wspdtczucia
- 1 vice versa. Sa tu zaangazowane dwie odrebne czesci
mozgu. Niemniej w celu zwiekszenia EQ trzeba dbacé
o réwnowage. Jezeli dasz dziecku emocjonalne podstawy
empatii, nauczy sie jej i zawsze bedzie pamietalo o jej
okazywaniu.

Mozesz poméc  dziecku gromadzi¢  bezposrednie
doswiadczenia Zwigzane y4 odczuwaniem empatii,
uczestniczac razem z nim w akcjach dobroczynnych, takich
jak przekazywanie zabawek biednym dzieciom albo
odwiedzanie starszych oséb w domach spokojnej starosci lub
chorych dzieci w szpitalu. Wzmacnianie empatii w ten
sposéb rozwija umiejetnos¢ tworzenia zdrowej wspolnoty
z otaczajacymi nas ludzmi. Utatwia takze spogladanie na
problemy oczami innych. Tylko wtedy, gdy dzieci beda
potrafily odrzuci¢ emocjonalne podejscie do problemow
interpersonalnych i spojrze¢ na nie z dalszej perspektywy,
beda mogly rozwigzaé¢ je bez silnych emocji, na przyktad
ztosci lub zalu.

William Ury 2z harwardzkiego programu rozwoju
umiejetnosci negocjacyjnych nazywa takie dystansowanie sie
od problemu ,wychodzeniem na balkon”. Ta metafora odnosi
sie do emocjonalnego wyciszenia, ktore powinnisSmy
praktykowa¢ zamiast ostrego reagowania na Kkonflikty.
Zamiast pograzac sie w dramacie, lepiej wyobrazi¢ sobie, ze
jesteSsmy na balkonie teatralnym i obserwujemy rozwdj
sytuacji z oddali. Dzieki temu mozemy obja¢ wzrokiem caty
obraz i znaleZz¢ lepsze rozwigzanie. Psycholog Martin
Seligman okresla to doswiadczenie mianem ,zagladanie
w gtab duszy”.

Dla nas, rodzicow, ta umiejetnos¢ jest szczegdlnie wazna,



poniewaz pozwala lepiej zrozumie¢ dzieci. Oddalajac sie od
problemu, ktéry nas dreczy, mozemy spojrze¢ na sytuacje
bez emocji, chtodnym okiem, i lepiej zareagowac. Czasem,
gdy postepujemy w ten sposob, zaczynamy odczuwac
wieksza empatie. Takie reakcje pojawiaja sie dlatego, ze
przestajemy by¢é przywigzani do naszych negatywnych
emocji.

Pomaganie dzieciom w rozwijaniu umiejetnosci rozumienia
wlasnego mézgu jest bardzo wazne dla ich dobrostanu
emocjonalnego. Sprzyja nie tylko rozwojowi umiejetnosci
spotecznych, ale takze zwiekszaniu samoswiadomosci.
Wieksza obiektywnosé ulatwia rozwigzywanie problemow
oraz wykorzystywanie umiejetnosci krytycznego myslenia.
Dlatego kiedy twdj syn bedzie na przyktad zdenerwowany, bo
kolega zabierze mu jakas zabawke, mozesz zaproponowac
cos takiego:

Sprobujmy zabawic sie w patrzenie z balkonu. Wyobraz
sobie, Ze wychodzimy na balkon i patrzymy na te
sytuacje, jakby to byt film. Powiedzmy, Zze jego
bohaterowie nazywajq sie Johnny i Greg. Johnny wziqgt
samochodzik z pudta z zabawkami Grega i Greg jest
z tego powodu bardzo zdenerwowany. To jego
samochodzik i chce go dosta¢ z powrotem. Jak myslisz,
dlaczego Gregowi tak bardzo na tym zalezy? Czy nie ma
innych zabawek? A czy Johnny nie ma ich dosc¢? Co
nalezatoby zrobi¢ w tej sytuacji? Moze Greg powinien
pozwoli¢ Johnny’emu bawic¢ sie samochodzikiem jak
dtugo zechce? Czym Greg mogtby sie bawi¢ w tym
czasie? Moze samolotem?

Taka zabawe mozna zaproponowac¢ dziecku w wielu
roznych sytuacjach. Pomaga ona znaleZé wyjscie z impasu,
bez traktowania problemu zbyt osobiscie i podja¢ sensowne
decyzje. To dlatego, ze aby wyobrazi¢ sobie mysli i uczucia



innych ludzi, trzeba najpierw poznaé¢ wlasne. Zaczyna sie
cykl sprzezenia zwrotnego: zrozumienie wtasnego umystu
i cierpliwos¢ w stosunku do niego pomagaja nam zrozumiec
umysty innych ludzi i byé¢ cierpliwymi w stosunku do nich,
a zrozumienie innych pomaga zrozumie¢ samych siebie.

Kiedy zdobywamy te umiejetnos¢ i przekazujemy ja naszym
dzieciom, budujemy silniejsza rodzine, ktéra rozumie
i szanuje roznice mysli, emocji i motywacji dzielace
poszczegdllnych jej cztonkow. Jezeli dzieci widza, ze rodzice
potrafia dobrze sobie radzi¢ z negatywnymi emocjami,
zaczynaja rozumiec, ze same tez moga to robic.

Spogladanie na problemy z oddali jest takze dobre dla
dzieciecych mdézgdéw, poniewaz sprzyja rozwojowi obwodow
odpowiedzialnych  za  uspokajanie leku, ¢wiczenie
kontrolowania impulséw oraz przewidywanie mozliwych
skutkow dzialan. W pewnym sensie dziecko dostaje klucz do
wlasnego umystu. Dzieki temu staje sie zdolne do
podejmowania lepszych decyzji zamiast ulegania impulsom,
na przykitad w przypadku konfliktu z przyjacielem.

Sprzyja réwniez poprawie wynikéw w nauce, poniewaz
zwieksza zdolno$s¢ mézgu do interpretowania nowych
informacji, wykorzystywania zgromadzonej wiedzy oraz
przewidywania dobrych odpowiedzi. Inaczej mowigc,
w miare jak dzieci ucza sie patrzy¢ na sytuacje z roéznych
punktéw widzenia, w ich mézgach rozwijaja sie obszary
umozliwiajace rozwazanie roznych opcji. Dzieki temu na
przyklad moga wybiera¢ dobre odpowiedzi na testach. Ta
zdolnos¢ chroni je réwniez przed  wybieraniem
niebezpiecznych opcji.

Jest kilka skomplikowanych czesci mézgu, ktére musza
dobrze ze soba wspolpracowacé, zeby mozna bylo odczuwacd
empatie. Jako rodzice mozemy wspiera¢ proces ich
integracji, rozmawiajac z naszymi dzie¢mi w sposéb
zwiekszajacy ich zrozumienie siebie samych i innych ludzi.
Bez tych waznych rozméw odpowiednie obszary moga nie
rozwina¢ sie w pelni.



W nauczaniu empatii wazne jest takze okazywanie
szacunku dla mysli i uczu¢ dziecka, bez wzgledu na to, jak
trudne by one nie byly. Dr Jon Kabat-Zinn nazywa to
,fozumieniem duszy”. Dodaje: »Musimy zaufac
suwerennemu i wrodzonemu pieknu oraz dobroci, z ktorymi
przychodzimy na swiat, i zachecaé nasze dzieci, by byly tym,
kim sq”. Szanowanie uczuc¢ dzieci nie oznacza pozwalania im
zawsze na wszystko, ani koniecznosci zgadzania sie z ich
myslami i uczuciami.

REFLEKSJE

Wiele lat temu bralam udziat w konferencji naukowej zorganizowanej
przez Mind & Life Institute w indyjskim mieScie Dharamsala. Wzielam ze
sobg moich synow, Olivera i Bostona. OdwiedziliSmy Tybetanska Wioske
Dzieciecq — opartg na metodzie Montessori szkole, w ktorej czesc dzieci
nie miata rodzicow. Po wielu wizytach w Dharamsali nie moglam sie
doczekac na te odwiedziny i bardzo sie cieszylam, ze moi chlopcy sa ze
mng. WeszliSmy po schodach na oddzial dla niemowlat, gdzie
kierowniczka szkoty ulozyla w moich ramionach czternastomiesiecznego
chlopca odzianego w puszyste, rozowe Spioszki. Coz to byt za Sliczny
chlopiec! Wydawal sie taki spokojny. Kierowniczka powiedziala, ze
dopiero co wrocit ze szpitala. Nazywat sie Tensin. Znaleziono go na progu
szkoty razem z wiadomoscia, ze jego matka zmarta przy porodzie, a ojciec
nie jest w stanie dluzej go utrzymywac. Nie chcialam wypusci¢ go
z obje¢. Wszystkich nas zauroczyla jego energia i stodycz. Moi synowie
zaczeli sie z nim bawi¢. W koncu posadzitam go na podtodze, zeby mogt
zjeSc drugie Sniadanie razem z innymi dzieCmi. MusieliSmy juz wracac do
hotelu. Miatam nadzieje, Zze uda nam sie wymknac niepostrzezenie, kiedy
Tensin bedzie zajety ciepta herbata i ciasteczkami. Odchodzac, spojrzatam
na niego ostatni raz, kryjac sie za kwitngcym krzewem. Zobaczylam, jak
Tensin wstaje o wilasnych sitach, rozglada sie za nami, po czym niezdarnie
rusza w naszg strone. ByliSmy nim zauroczeni. Nastepnego dnia i dwa dni
pozniej wracalam do szkoly z moimi synami. Tensin ma dzisiaj dwanascie
lat, a ja od tamtego spotkania utrzymuje z nim bliski kontakt i odwiedzam




go co jakis czas. Gdy ostatnio sie z nim widzialam po kilkuletniej
przerwie, moje serce bito jak oszalate, kiedy wchodzitam po schodach na
gorng kondygnacje szkoly. Czekal na mnie jak zawsze z intrygujacym
usmiechem i iskrzacymi sie oczami, ubrany w rzeczy, ktére mu
przystalam. Podbieglam do niego i mocno go usciskalam. Objal mnie
i zaczatl chichota¢ przytulony do mojej piersi. L.aczqca nas wiez jest
niezwykle mocna. SpedziliSmy razem caly dzien i choC jego
angielszczyzna nie jest doskonala, a ja znam zaledwie podstawy jezyka
tybetanskiego, nie mieliSmy problemu z porozumieniem sie. PotrafiliSmy
zrozumiec sie bez stow. Nasz wspolny dzien byt bardzo udany. Z wielkg
troska i wspolczuciem pielegnuje w sobie nadzieje, ze Tensin wyrosnie na
szczesliwego, zdrowego mezczyzne i bedzie sie czul potrzebny w swojej
spotecznosci. Mam tez nadzieje, ze na zawsze pozostaniemy przyjaciotmi.

Cwiczenia z uwaznego

PRAKTYKOWANIA
EMPATII

JAK ONI SIE CZUJA?

Mijajac na ulicy przechodniow i ludzi w samochodach, baw
sie z dzieckiem w odgadywanie uczu¢ innych osdéb. Na
poczatek zapytaj: ,Ciekawe, jak ten cztowiek sie czuje?”
Wykaz sie kreatywnoscia. Czy dana osoba wyglada na
szczesliwa czy smutna? Czy ma zmarszczone czolo czy
usmiech na twarzy? Nazywaj réozne emocje: zlos¢, radosc,
smutek... Porozmawiaj z dzieckiem o tym, w jaki sposob
mozemy rozpoznaé¢ uczucia drugiego cztowieka, tylko na
niego patrzac. Wyjasnij, ze wyczuwanie czyichs uczué
nazywa sie empatia. Zache¢ dziecko do opowiedzenia takze
0 jego uczuciach.



Sita empatii i akceptacji jest potezna i wywiera ogromny
wptlyw na obie strony relacji.
dr Jon Kabat-Zinn

RYSOWANIE Z NOWEGO PUNKTU WIDZENIA

W chwili spokoju wyciagnij papier i kredki, wez owoc albo
inny nieduzy przedmiot, potdz go na stole i zaproponuj
dziecku wspdblne rysowanie. Niech kazde z was zrobi wtasny
rysunek. Nastepnie przeniescie sie na drugi koniec stotu albo
pokoju i narysujcie wasz przedmiot jeszcze raz. Jakie sa
roznice miedzy rysunkami? Jakie sa podobienstwa - moze
ksztalt i kolor? Czy przedmiot zmienia swdj wyglad, gdy
patrzycie na niego z innej strony?

BUDOWANIE GNIAZDA

Znajdz ulubiona zabawke albo inny przedmiot nalezacy do
dziecka lub kup cos specjalnie na te okazje. Zaproponuj
dziecku wspdlne budowanie gniazda dla zabawki. Mozecie
uzy¢ dowolnych materiatéw, zaczynajac od bibulki i Scinkéw
materialu, na podartej gazecie i kartonowym pudetku
konczac. Poméz dziecku stworzy¢ gniazdo - miejsce,
w ktéorym zabawka zawsze bedzie bezpieczna. Powiedz, ze
gniazdo musi by¢ bardzo wygodne, a po zbudowaniu
znajdzcie razem suche i cieple miejsce, w ktérym je
umiescicie. Naucz dziecko dbania o zabawke i jak
najczestszego zagladania do gniazda. Ta umiejetnos¢ utatwi
mu dostrzeganie potrzeb innych ludzi, a nie tylko wlasnych,
oraz traktowanie bliskich z miltoscia i szacunkiem.

NISKI | WYSOKI

Te zabawe mozesz zorganizowaé zawsze wtedy, gdy masz
ochote na wyghupy z dzieckiem. Zacznijcie od chodzenia na



czworakach i udawania pséw albo kotéw. Bawcie sie dobrze
i wydawajcie Smieszne odgtosy. Nastepnie stancie na
krzestach i patrzcie na otoczenie tak, jakbyscie byli wysocy
jak zyrafy. Po wszystkim zapytaj, czym sie réznily te dwa
punkty widzenia. Czy znajdujac sie w jednej pozycji mozna
bylo zobaczyé cos, czego nie bylo wida¢ w drugiej?
Wytlumacz, ze zaden z tych punktéw widzenia nie jest lepszy
ani gorszy - sa po prostu rézne.

Popros dziecko, zeby wybralo swoja ulubiona bajke.
Porownajcie wystepujace w niej postacie. Porozmawiajcie
o tym, co kazda z nich mysli i czuje. Czy maja rozne punkty
widzenia? Zapytaj dziecko, z ktéra postacia sie zgadza i czy
potrafi zrozumied¢, co czuje druga strona.

BYCIE EMPATYCZNYM

Praktykowanie empatii oznacza dostrajanie sie i bycie
dostrojonym do wewnetrznego swiata drugiego cztowieka
oraz budowanie emocjonalnej wiezi z nim. Daje przestrzen
do rozwoju tolerancji, ktora zmniejsza roznice miedzy nami.
Uczymy sie widzie¢ wiecej niz tylko nasze wlasne potrzeby
i zachcianki oraz stajemy sie ciekawi innych ludzi. Empatia
sprawia, ze przestajemy by¢ samolubni.

Wyniki badan nad empatia przeprowadzonych w ciggu
ostatnich kilku lat sugeruja, ze ma ona bardzo duze, jesli nie
kluczowe, znaczenie dla wszystkich interakcji spotecznych
czlowieka oraz dla rozwoju moralnosci. Bez empatii nie
mielibysmy swiadomosci. Empatia jest fundamentem
zaufania, spéjnosci spoteczenstwa i uczciwosci.

Uczen o imieniu Andrew ptakat. Jeden z jego przyjaciot
wyprowadzit go na srodek klasy, a reszta dzieci stuchata,



jak Andrew ttumaczy, zZe nie bedzie modgt zobaczyc sie
Z tatqg przez trzy miesiqce. Jedno z dzieci powiedziato, zeby
sie nie smucit, bo wszyscy bedq mu pomagali. Inny
chtopiec dodat, ze smutek jest w porzgdku, ale zeby sie nie
zamartwiat, bo z czasem bedzie mu coraz IZej, po czym
opowiedziat, jak to byto, kiedy jego ojciec zachorowat na
raka i musiat leze¢ w szpitalu przez trzy miesigce. Jeszcze
inne dziecko powiedziato, ze bardzo teskni za swoim tatgq,
bo jego rodzice sie rozwiedli. W koncu pewien chtopiec
powiedziat cicho, ze kiedy ostatni raz widziat swojego tate,
miat cztery lata, i od tego czasu nie mogt sie z nim spotkac,
poniewaz jego ojciec siedzi w wiezieniu. Wszystko to
rozegrato sie w ciqgu pieciu minut i byty to najpiekniejsze
chwile w mojej nauczycielskiej karierze.

Carolyn ]J.,
nauczycielka bioragca udziat w programie MindUP

W starozytnej Grecji Spartanie i Atenczycy wyznawali
skrajnie rézne filozofie wychowywania dzieci. Mieszkancy
Sparty byli wojownikami wychowujacymi chlopcéw
w atmosferze brutalnosci. Aby uczyni¢ ich bezwzglednymi,
gtodzili ich tak dotkliwie, ze mtodzi ludzie byli zmuszeni
kras¢ zywnos¢ innym chlopcom i zachowywac¢ sie bardzo
przebiegle. Tak naprawde miodzi Spartanie byli szkoleni na
bezlitosnych zabdjcow. Z drugiej strony dzieci atenskie byty
wychowywane w domach. Od najmiodszych lat uczyly sie
muzyki, poezji i1 sztuki. Kiedy dorastaly, stawaly sie
pionierami kultury, demokracji i sztuk pieknych.

Psycholodzy méwia, ze mozemy wychowywac dzieci na
Spartan lub Atenczykéw. W nowoczesnym spoleczenstwie
oczywiscie nie moze by¢ mowy o szkoleniu brutalnych
mordercow, ale jesli nie nauczymy naszych pociech, jak
wazna jest empatia i wspédlczucie dla innych, nie beda
potrafity poradzi¢ sobie 2z codziennymi problemami,



zaczynajac od sporéw z rowiesnikami na placu zabaw, a na
nieoczekiwanych  zmianach  zachodzacych w domu
skonczywszy.

Znajac nasza dobroc i ufajac jej, mozemy swobodnie dzielié
sie nig z innymi, rozpoczynajac za pomoca aktéw dobroci
reakcje tancuchowa pozwalajaca rozprzestrzenia¢ empatie
i rados¢. Ten niepisany kodeks etyczny odzwierciedla nasza
prawdziwa osobowos¢ i jest wspanialym pokarmem
duchowym. Pozwala otworzy¢ sie na innych ludzi i dotknaé
ich serc.

ZNECANIE SIE NAD StABSZYMI

Okres przedszkolny to najlepszy czas na budowanie
fundamentéw empatii. Dziecko, ktére nauczy sie wtedy
empatycznych zachowan, bedzie potrafito lepiej kontrolowacé
swoje emocje w latach nauki szkolnej. To cudowne, ze
wszystkie réznorodne aspekty uwaznosci tacza sie ze sobg,
gwarantujgc dzieciom zdrowsza i szczesliwsza przysztosc.

Empatia odgrywa takze istotna role w chronieniu dzieci
przed znecaniem sie, ktore stanowi bardzo powazny problem
w naszych szkotach. Wedlug Departamentu Edukacji co
najmniej 25 procent ucznidw przyznaje, ze codziennie pada
ofiara znecania sie. W rzeczywistosci odsetek ten moze byc¢
znacznie wyzszy. Badacze z Uniwersytetu Yale mowia
o narastajacym zjawisku ,znecobdjstwa”, czyli o popelnianiu
przez milodziez samobdjstw spowodowanych sposobem,
w jaki silniejsze dzieci traktuja stabsze.

Inicjatywy majace powstrzymac zjawisko znecania sie nad
stabszymi, takie jak telefony zaufania i terapie klasowe,
moga przyczyni¢ sie do poprawy sytuacji, ale wiekszos¢
pedagogéw skupia sie obecnie na rozwijaniu empatii,
poniewaz pozwala ona dzieciom dostrzec ogdlniejszy obraz
sytuacji. Jezeli nauczymy dzieci spogladania na problemy



z dystansu, mozemy mie¢ nadzieje, ze po jakims$ czasie
przestang dziala¢ wylacznie we wlasnym interesie.
Okrucienstwo gteboko rani dzieci i jest odbierane bardzo
osobiscie. Wiele razy styszalam opowiadane przez rodzicéw
okropne historie, ktéore doprowadzaly mnie do tez. Styszalam
tez zdumiewajace opowiesci o sukcesach, powtarzane przez
rodzicow biorgcych udzial w programie MindUP, dumnych
z tego, ze udato im sie zmieni¢ podejscie nekanych dzieci do
Swiata i sprawi¢, ze zaczely z radosciag chodzi¢ do szkoty.
Praktykowanie empatii moze zwiekszy¢ odpornosc
psychiczng dzieci narazonych na ciosy ze strony
rowiesnikéw.

Jest duze prawdopodobienstwo, ze jesli pomozesz dziecku
wyksztatci¢ umiejetnosci empatyczne w mitodym wieku, nie
bedzie sie znecato nad innymi w okresie dojrzewania,
a nawet bedzie stawatlo w obronie przesladowanych
stabszych. To bardzo wazne, poniewaz z danych wynika, ze
problem znecania sie nad stabszymi wystepuje najczesciej
w gimnazjach i szkotach srednich. Dzieci rozwijajace w sobie
empatie sq o 64 procent bardziej sklonne interweniowac, gdy
widzg, ze stabsze dzieci sa nekane przez agresywnych
rowiesnikéw. Kiedy w takiej sytuacji rodzi sie poczucie
wspolnoty, to doswiadczenie moze dostownie zmieni¢ zycie
wielu osob.

W ramach programu o nazwie Roots of Empathy (Korzenie
empatii), realizowanego w Kanadzie, mtode matki regularnie
odwiedzaja ze swoimi niemowletami szkolne Kklasy,
a uczniowie rozmawiaja o swoich reakcjach na emocje
dziecka. Kiedy malenstwo sie usmiecha, rozmawiaja o tym.
Gdy placze, zastanawiaja sie, co moze by¢ powodem i jak
mozna mu pomoc. Ucza sie, ze dziecko, ktére placze, nie jest
zle, tylko ma jakis problem, ktérego nie potrafi wyrazié.
Probuja wczuc sie w jego sytuacje i poczuc jego frustracije.
Kiedy polozymy takie podwaliny troski, empatyczni ludzie
beda w stanie spowodowac zmiane kulturowa.



RODZINY £tACZONE: SZCZEGOLNE
MOZLIWOSCI PRAKTYKOWANIA EMPATII

Niewiele jest w zyciu prywatnym wyzwan wiekszych niz
polaczenie dwdéch rodzin. Dopiero co wszyscy pozbierali sie
po traumie rozwodu, a tu juz pojawia sie nowe wyzwanie,
wystawiajgce na probe nasza site, cierpliwosé i madrosé.

Czasem to dorosty musi sobie poradzi¢ z pojawieniem sie
w rodzinie pasierba lub pasierbicy, a czasem dziecko musi
sie oswoi¢ z obecnoscia nowego rodzica. Tak czy inaczej,
towarzyszace temu uczucia sa pozbawione ciepta. Moze
dojs¢ do obwiniania dorostych. Dziecko zdenerwowane
narzuconymi mu zmianami moze da¢ upust swojej ztosci,
ciebie obierajac za cel. Wszystkie dzieci podtrzymuja w sobie
nadzieje, ze ich rodzice kiedys do siebie wréca. Nowa
rodzina, ktdéra zgodnie z naszymi oczekiwaniami maja
zaakceptowaé, oznacza koniec tego marzenia. To powoduje
wiele ukrywanego cierpienia.

Jakby tego wszystkiego byto mato, twoje dzieci moga nagle
znalez¢é sie w ciagtej obecnosci przyrodniego rodzenstwa
albo macochy lub ojczyma. Pojawia sie koniecznosc¢
wprowadzenia wielu zmian, zardwno w sferze
organizacyjnej, jak i emocjonalnej. Moze zajs¢ koniecznos¢
zamieszkania przez przyrodnie rodzenstwo w jednym pokoju.
By¢ moze bedzie konieczna przeprowadzka do innego domu
albo zmiana szkoty. Niektdre rodzinne zwyczaje albo tradycje
odejda w niepamiec. Pojawi sie zal i frustracja. Twoje dzieci
beda miaty poczucie, ze wszystko wymyka im sie spod
kontroli.

W takiej sytuacji niezbedna jest solidna dawka empatii,
ktéra podziata jak balsam kojacy bolaczki potaczonej rodziny.
Trzeba dba¢ o otwartg komunikacje. Kazdy powinien zostac
wystuchany i zrozumiany, nawet jesli nie wszyscy sie z nim
zgadzaja. Starajcie sie budzi¢ w sobie radosc¢. Szukajcie
pozytywnych stron waszej sytuacji. Probujcie zwlaszcza



odwodzi¢ dzieci od uporczywego rozmyslania o przykrych
sprawach. Jezeli pojawi sie problem, mozecie powiedziec¢:
»Wiemy, ze jest ci trudno i szanujemy twoje uczucia. Ta
sytuacja jest nowa dla nas wszystkich i razem przezywamy
problemy. Niemniej taka jest nasza nowa rzeczywistosc, wiec
sprobuj sie z tym pogodzi¢ i znalez¢ jakies jej dobre strony”.

Najwazniejsza rzecza jest  wystuchanie dziecka
1 zareagowanie z empatia na jego odczucia podczas rozmowy
o trudnych chwilach. Dziecko czuje sie wyrwane
z dotychczasowego zycia i jest rozchwiane emocjonalnie.
Obawia sie, ze straci cie, gdy przeniesiesz uczucia na
nowego partnera albo na jego dzieci. Jego lojalnos¢ zostanie
wystawiona na ciezka prébe i bedzie prdébowalo toba
manipulowaé. Miej swiadomos¢, ze tak sie moze stad.
Pielegnuj w sobie wuwaznos¢ i wykorzystuj swoje
umiejetnosci. Zachowuj spokdj. Pozwol dziecku wskazywac
droge i prowadz je po niej. Nie probuj forsowac¢ zadnych
rozwigzan. Wczuj sie w sytuacje dziecka i okazuj mu
wspolczucie. Dawaj mu wsparcie i mitos¢, ktérych bardzo
potrzebuje.

Wykorzystaj <éwiczenia z uwaznego oddychania, by
zneutralizowac¢ zlos¢ i strach. Nie ma lepszej okazji niz
rodzinne problemy, by skloni¢ dziecko do zatrzymania sie,
znalezienia spokojnego miejsca i glebokiego oddychania.
Zbuduj solidny fundament zaufania, szczerosci i troski.
Twoje dziecko znajduje sie w oku cyklonu, obarczone
obowigzkami, o ktére nie prosito. Trzeba zdjaé ten ciezar
z jego ramion i wzig¢ na siebie zadanie umiejetnego
zarzadzania relacjami miedzy bliskimi. Czasem wspdlpraca
z bylym partnerem i jego nowa rodzina moze by¢ bardzo
trudna. Niemniej korzysci wynikajace z wczuwania sie
w sytuacje dziecka sa bardzo duze. Wykorzystywanie empatii
w celu przezwyciezenia roznic jest strategia warta realizacji.

Méwigc stowami Johna Kehoe - méwcy, nauczyciela
i pisarza - empatia jest wszystkim. Kehoe napisat: ,Mozesz
przyczyni¢ sie do zmiany wibracji calego gatunku ludzkiego.



Nie chodzi tylko o dziatania, ktére podejmujesz, by zmienic¢
swiat (...), lecz o zmiane w tobie, ktéora Swiat zmienia.
Poniewaz kazdy czlowiek wiedzie prawdziwe zycie, bez
wzgledu na to, jak ono wyglada, mozemy wywrze¢ wpltyw na
tysigce lub nawet miliony ludzi, nawet ich nie spotykajac
i nie znajac. C6z za wspaniate mozliwosci daje to kazdemu
z nas. Zycie nieustannie wymaga od nas autentycznosci
i podsuwa nam doswiadczenia, pozwalajace osiggnacé te
autentycznos¢ poprzez nasze dzialania”.
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ZYCZLIWOSC

Bqgdz zyczliwy, poniewaz kazdy, kogo spotykasz, toczy ciezkag
bitwe.

Platon

yczliwos¢ rodzi sie z uwaznosci. Po okazaniu komus

empatii i spojrzeniu na swiat z jego punktu widzenia,
mozemy pojs¢ o krok dalej i zachowa¢ sie zyczliwie, zeby dac
dowdd swojej troski. Okazywanie troski jest wspolczuciem
w dziataniu.

W idealnym Swiecie powinniSmy odczuwac¢ sklonnosc¢ do
okazywania zyczliwosci, bez wzgledu na to, czy wydaje nam
sie to dobre dla nas samych, czy tez nie. Kiedy zdradze ci
wyniki waznych badan naukowych dotyczacych tego, jak
duze znaczenie dla naszych mozgéw ma zyczliwos¢, bedziesz
zaskoczony.

Ponad 30 lat temu badaczki Ellen Langer i Judith Rodin
przeprowadzity przetomowe badanie w amerykanskim domu
spokojnej starosci. Na poczatku wreczyly kazdemu z jego
mieszkancow rosline doniczkowa. Polowe badanych
poprosily o osobiste pielegnowanie roslin, a drugiej potowie
powiedzialy, ze beda to robily pielegniarki. Trzy tygodnie
pozniej zauwazyly, ze pensjonariusze osobiscie dbajacy
o swoje rosliny czuja sie znacznie szczesliwsi niz ci, ktoérzy
tego nie robili. Osiemnascie miesiecy pdzniej okazatlo sie, ze
w grupie dbajacej o rosliny zmarto mniej osob, a ci badani,



ktérzy nadal zyli, byli aktywniejsi i zdrowsi niz ich koledzy,
ktérzy nie mieli roslin. To odkrycie zapoczatkowalo serie
dalszych badan, ktére dowiodly, ze rézne formy okazywania
zyczliwosci - zaczynajac od dbania o zwierze, konczac na
wyswiadczaniu przyslug przyjaciolom - daja ludziom
szczescie i wzbogacaja ich zycie.

To nasze neurony lustrzane stanowia podstawe zyczliwosci
i empatii. Dzialaja one w nastepujacy sposob: kiedy widzimy,
ze ktos sie usmiecha, mamy ochote sie usmiechnac. Kiedy
ktos ptacze, nam tez zbiera sie na placz. Odzwierciedlamy
emocje innych oséb i to zwraca sie w dwdjnasob, gdy
praktykujemy zyczliwosé. Nawet kiedy tylko patrzymy na
kogos okazujacego zyczliwosé, w naszym mébzgu zachodza
takie same zmiany fizjologiczne jak w jego mébzgu. To
fascynujace odkrycie dato poczatek ogromnej liczbie badan,
ktére ujawnily, ze nie to, co widzimy, pobudza nasze neurony
lustrzane do dzialania, lecz nasze wyobrazenie na temat
tego, co sie dzieje w psychice drugiego cztowieka. Dostownie
czujemy to, co czuja inni. Majac taka swiadomos¢, mozemy
przystapic¢ do dziatania.

Im czesciej uzywamy neuronow lustrzanych, pomagajac
innym, tym staja sie silniejsze. Mozemy dostownie wycwiczyc¢
umiejetnos¢ okazywania troski, tak jak ¢wiczymy miesnie.
Akty zyczliwosci zwiekszaja nasz optymizm i uszczesliwiaja
nas. W modzgu rosnie poziom dopaminy, ktéra pobudza
osrodek przyjemnosci, zatem na zyczliwosci zyskuja wszyscy
- co wiecej, z cala pewnoscia jest ona sposobem na wyrwanie
sie z depresji.

Psycholog Sonja Lyubomirsky mowi, ze =zaledwie piec
drobnych aktow zyczliwosci w tygodniu moze poprawié
nastréj, zwlaszcza jesli dokonamy ich w ciggu jednego dnia.
Okazywanie zyczliwosci stymuluje nasz mozg natychmiast,
ale afekty tej stymulacji utrzymuja sie przez dtugi czas.

Bycie zyczliwym przynosi takze inne korzysci. Wedhlug
naukowcéw z Uniwersytetu Cornella pomaganie innym
zwieksza energie, podnosi samoocene i daje poczucie



panowania nad wtasnym zyciem. To dlatego, ze kiedy komus
pomagamy, stajemy sie bardziej swiadomi swoich mocnych
stron i talentdéw, dzieki czemu zaczynamy lepiej o sobie
mysle¢. Zyczliwo$é rodzi zyczliwosé, a ludzie przekazuja ja
dalej.

Regularne pomaganie innym w bliskim kontakcie
osobistym (...) przypomina przezycia towarzyszqce
¢wiczeniom relaksacyjnym sprzyjajgcym redukcji stresu
i poprawie stanu zdrowia. Mogtbym ,przepisywac¢” moim
pacjentom wolontariat, jako sposob na kontrolowanie
stresu.

dr Herbert Benson

Zyczliwo$é wzmacnia nasz uklad odpornosciowy i sprzyja
poprawie zdrowia. Wedlug badaczy 2z Uniwersytetu
Harvarda, pod jej wptywem rosnie liczba obecnych w nosie
i jamie ustnej przeciwcial zwalczajacych wirusy. Studentom
pokazano film przedstawiajacy Matke Terese z Kalkuty
niosaca pomoc potrzebujacym. Nawet najbardziej cyniczni
sposréd uczestnikéw badania, otwarcie kwestionujacy
dziatalnos¢ zakonnicy, doswiadczyli wzrostu odpornosci. Po
emisji filmu stwierdzono u nich podwyzszony poziom biatych
ciatek krwi typu T, odpowiedzialnych za odpornos¢
i wydtuzenie oczekiwanej dtugosci zycia. To zdumiewajace.
Okazuje sie, ze nasz system immunologiczny wzmacnia sie
podczas ogladania kogos, kto okazuje zyczliwosC¢ innym
ludziom.

Akty zyczliwosci pomagaja takze w znoszeniu bolu. Allan
Luks, autor ksigzki The Healing Power of Doing Good, zbadat
wplyw zyczliwosci na trzy tysigce osdéb i nazwal efekt tego
oddzialywania , uniesieniem pomagajacych”.

Nasza sgsiadka jest zbyt stara, zeby co rano wychodzic



przed dom i podnosi¢ z trawnika poranng gazete, wiec
jadgc na rowerze do szkoty, zaczgtem zatrzymywac sie
i zanosic jej gazete do drzwi. Teraz codziennie staram sie
jakos jej pomagac, dzieki czemu sam czuje sie lepiej.

Jeremy, 10 lat

Do efektéw ubocznych zyczliwosci naleza:

zmniejszone poczucie depresiji;
mniejsza wrogosc i izolacja;
zwiekszony optymizm;

wieksza radosc;

wieksza odpornos¢ psychiczna.

Okazywanie zyczliwosci nie musi by¢ czasochtonne ani
kosztowne, nie wymaga tez duzego wysitku. Moze polegac na
czyms tak prostym, jak otwarcie komus drzwi z usmiechem
na ustach. Pamietaj, ze usmiech, ktory darujesz innym,
wraca do ciebie.

Cwiczenia z

ZYCZLIWOSCI

ZABAWA W ZYCZLIWOSC

Wyprébuj z dzieckiem nowa zabawe. Umdwcie sie, ze od tej
chwili kazde z was bedzie dokonywato co najmniej trzech
aktéw zyczliwosci dziennie. Porozmawiaj z dzieckiem o tym,
na czym one moga polega¢. Na przykitad dziecko moze
pomoc koledze w szkole, pocieszy¢ kogos, kto akurat ma zty
dzien, zaoferowaé¢ swoja pomoc w wykonywaniu obowigzkéw
domowych albo powiedzieé¢ komus, Ze dobrze sie spisat.



PRZYPADKOWE AKTY UPRZEJMOSCI

W czasie positku, podczas jazdy samochodem albo tuz przed
zasnieciem opowiadajcie sobie o drobnych aktach
uprzejmosci, ktérych dokonaliscie. Jak bycie zyczliwym
wplyneto na wasze samopoczucie? Ktore akty wydaja sie
wam najcenniejsze? Zapytaj dziecko, czy nadal chce
okazywac¢ innym zyczliwosc, a jesli tak, to w jaki sposob.

PAPIEROWY tANCUCH ZYCZLIWOSCI

Jezeli masz czas, zréb z dzieckiem papierowy tancuch
zyczliwosci z kolorowego papieru pocietego na paski
o szerokosci 2-3 centymetrow. Popros dziecko, zeby
zapisywalo na paskach swoje dobre uczynki. Nastepnie
robcie z paskéw ogniwa, tworzac co$ przypominajacego
papierowy tancuch na choinke. Zobaczcie, jak szybko
wydtuza sie wasz tancuch. Powies go w widocznym miejscu
i zachecaj dziecko, zeby przygladato mu sie jak najczesciej
i odczuwato dume z powodu tego, co zrobito dla innych.

REFLEKSJE

Pewnego dnia wracalam samochodem do domu w Los Angeles, gdy
zauwazylam starszq kobiete stojgcg na srodku jezdni i usitujgca mnie
zatrzymac szalenczym machaniem rekami. Opuscitam szybe i zapytatam,
co moge dla niej zrobi¢. Spanikowana kobieta powiedziata: ,,Moja
gosposia zaczela rodzic, a ja nie umiem prowadzi¢ samochodu i nie moge
sie skontaktowaC z jej rodzing”. Otworzylam tylne drzwi samochodu
i powiedziatam, ze zawioze rodzaca do szpitala. Z domu wyszta kobieta
w  bardzo  zaawansowanej cigzy, trzymajagca na  biodrze
pietnastomiesiecznego chlopczyka. Pomoglam obojgu wsigs¢ do
samochodu i szybko pojechalam do najblizszego szpitala. Kiedy




wchodziliSmy na izbe przyjec¢, odeszly jej wody. Personel ulozyl kobiete
na tozku, a ja zostalam z dzieckiem na rekach. Kiedy ona jeczala z bolu,
poproszono mnie o wypehienie dokumentow, ale nawet nie znalam jej
imienia. Z pomoca pielegniarek wypisatam formularz, po czym kobieta
zostala zawieziona na sale porodowa. Nie wiedzialam, jak dlugo bedzie
trwal porod, wiec na odchodnym pocalowalam jg i powiedzialam, ze
zaopiekujq sie jej synkiem. Podalam pielegniarkom mdj adres i numer
telefonu, proszac, by przekazaly go mezowi kobiety, gdy przyjedzie do
szpitala. Pojechalam ostroznie do siebie, trzymajac chlopczyka na
kolanach, poniewaz nie miatam fotelika samochodowego. W domu
posadzitam go w kojcu Wyatta, po czym przez kilka godzin razem
z moimi dzie¢mi jedliSmy, bawiliSmy sie, tanczyliSmy i spedzaliSmy
wesolo czas. Mniej wiecej o dziesigtej wieczorem poczultam lekkie
uklucie paniki i przez moja glowe przemknela mysl, ze by¢ moze nasza
rodzina wlasnie zyskala nowego czlonka. Kurt popatrzyl na mnie ze
zdumieniem. Wtedy ktoS zadzwonit do drzwi. To byli oni! Wzielam
chlopczyka na rece, a Kurt podazyl za mna, prowadzac nasze dzieci.
Przed domem stata ciezarowka pelna rozradowanych krewnych malucha,
ze Swiezo upieczonym ojcem na czele. Dziecko przytulito sie do mnie
i zaczelo plaka¢, nie chcac opuszcza¢ moich obje¢. Wszyscy
wybuchneliSmy Smiechem, po czym jego ojciec delikatnie wzigt chtopca
na rece. Kiedy ciezarowka ruszata, rozleglo sie gromkie ,Gracias!”,
a miody ojciec wychylit sie z samochodu, wyszczerzyt zeby w usmiechu
i powiedziatl: ,,Moja zona urodzita chtopca! Mam powiedziec, ze bardzo ci
dziekuje za pomoc”.

PatrzyliSmy na oddalajaca sie ciezarowke, odczuwajgc rados¢ z powodu
naszego dobrego uczynku.

Czynienie dobra sprawia, zZe czujemy sie dobrze. (...)
Poprawa stanu zdrowia jest realnym, pewnym zjawiskiem
i dotyczy zarowno fizjologii, jak i psychiki cztowieka,
a takze jego sfery duchowej. (...) Zrédtem tego
uzdrawiajqcego efektu jest sam proces pomagania innym,
bez wzgledu na jego wyniki.




Allan Luks

POMAGAJMY INNYM KAZDEGO DNIA

Pomaganie innym sprawia, ze czujemy sie dobrze. Zawsze,
gdy jestesmy zyczliwi dla kogos innego, takze sobie
okazujemy zyczliwos¢. Skutki takiego zachowania sa
niezwykle korzystne. W rzeczywistosci stajemy sie bardziej
wspoiczujacy nawet w stosunku do siebie. Wybaczamy sobie
wlasne wady i przypominamy sobie o dobru kryjacym sie
w naszym sercu. Nasze dziatania sa dla nas rownie ozywcze,
jak dla ludzi, ktérych obdarzamy zyczliwoscia.

Przyjecie do wiadomosci tego, ze potrafimy by¢ zyczliwi
pozwala nam wkroczy¢ w dorostos¢ z poczuciem optymizmu
i wlasnej wartosci. Uczac sie docenia¢ w ten sposdb takze
innych, zwiekszamy swoja pewnosc siebie.

Odczuwanie wspoétczucia dla samych siebie jest waznym
elementem naszego rozwoju. Czesto mowimy znajomym
i krewnym, zeby nie byli dla siebie zbyt surowi, ale czy sami
stosujemy sie do tego? Musimy umieé sobie wybaczac¢ i nie
by¢ zbyt samokrytyczni, a kiedy opanujemy te umiejetnosc,
staniemy sie takze mniej krytyczni w stosunku do innych.
Badacze moéwia, ze zyczliwo$S¢ wigze sie z wystepowaniem
wielu innych pozytywnych zjawisk, do ktérych naleza:

rozwijanie wiedzy;

zwiekszanie osobistej inicjatywy;
stymulowanie ciekawosci;

zwiekszanie ochoty do badania Swiata;
pogtebianie szczescia;

zwiekszanie optymizmu.

Pomysl tylko, tyle korzysci z kilku drobnych aktéow
zyczliwosci.
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UWAZNE ZYCIE

Uwaza sie powszechnie, ze trening jest niezbednym
warunkiem zwiekszania sity, odpornosci psychicznej,
sprawnosci fizycznej i biegtosci w grze na instrumencie -
wszystkiego oprocz sprawnosci emocjonalnej, (...) jednak
w sferze emocji takze istniejg pewne umiejetnosci, ktore
mozna wytrenowac.

DR RicHARD DAvIDSON

ie sadze, by gdzies na sSwiecie istnieli rodzice idealni.
Wiem, ze sama przez caly czas rozwijam sie i wzrastam
jako istota ludzka, a przeciez moje dzieci sa juz doroste.
Mozemy tylko mie¢ nadzieje, ze nasze dzieci wyniosa z domu
wiecej pozytywnych, niz negatywnych doswiadczen i same
stang sie madrymi pilotami wlasnego zycia. P6zniej przekaza
spuscizne naszego  rodzicielstwa  swoim = dzieciom,
przedtuzajgc tancuch dobra i kontynuujac transformacje.
Mam nadzieje, ze ta ksigzka pomoze ci zrozumieé¢ wiele
spraw i poszerzy twdj horyzont myslowy, otwierajac wiele
nowych okien w twoim umysle. Mozesz ja traktowaé jak
przewodnik, ktéry ulatwi ci opracowanie programu
samodoskonalenia i dazenia do bycia lepszym rodzicem.
Musisz przyswoi¢ wiele informacji i by¢ moze wréci¢ do
niektoérych rozdzialdéw w celu utrwalenia sobie ¢wiczen
majacych najwiekszy wplyw na ciebie i twoje dzieci.
Mam tez nadzieje, ze codziennie znajdziesz 10 minut na



praktykowanie uwaznosci i1 wprowadzanie w zycie
wskazéwek zawartych w ksigzce. Wystarcza dwie sesje po 5
minut dziennie, by zmniejszy¢ stres, odswiezy¢ umyst
i odzyskac¢ jasnos¢ mysli oraz skupi¢ sie na dzieciach
i nawigzaé z nimi satysfakcjonujacy kontakt. Niech to bedzie
przerwa w codziennych zmaganiach, ktérej tak bardzo
potrzebujesz. Mozesz tez pomodc swoim  dzieciom,
rozmawiajac z nimi o tresci niniejszej ksigzki - zaczynajac od
oddychania, przez relaksowanie modzgu, na wdziecznosci
i empatii skonczywszy.

Zastanéw sie przez chwile nad wiedza i doswiadczeniami
zdobytymi dzieki tej ksiazce. By¢ moze staly sie one zrddiem
spokoju w chwili, gdy zaczat w tobie wzbiera¢ strach lub
zlos¢. By¢ moze twoje dzieci nauczyly sie zachowywac
spokéj, skupia¢ uwage przez dluzsza chwile i zaczely lepiej
sypiaé. Czy nie jest tak, ze wszyscy czujecie sie szczesliwsi
dzieki optymistycznemu mysleniu lub praktykowaniu
wdziecznosci? Czy posilki nie zaczely wam lepiej smakowac?

Trzymaj sie. Wszyscy czasem sie mylimy. Zmaganie sie
z samym soba bywa niekiedy trudniejsze niz wszystkie inne
zadania. Zachowaj cierpliwos¢ i wyrozumiatos¢ dla samego
siebie. Rozw0j przebiega wedlug schematu ,dwa kroki
naprzod, jeden krok do tytu”. Niektdre ¢wiczenia moga nie
przynies¢ oczekiwanych rezultatow. W porzadku. Wyproébuj
co$ innego. Praktykowanie uwaznosci jest sprawag
indywidualng, a materiat przedstawiony w tej ksigzce jest
tylko zbiorem ogdlnych wskazéwek.

ZBIOR NARZEDZI

Wyobraz sobie, ze zaprezentowane w tej ksigzce praktyki
spoczywaja W twojej osobistej skrzynce z narzedziami,
gotowe do uzycia w razie potrzeby. Najlepszym sposobem na
uchronienie ich przed rdza jest czeste uzywanie.



UWAZNE ODDYCHANIE

Praktykuj uwazne oddychanie kazdego dnia. Staraj sie robic
to regularnie. Dwie pieciominutowe sesje w ciggu dnia
bylyby idealne. Wyobraz sobie, ze to cos w rodzaju
przygotowywania napoju energetycznego. Cwicz tez uwazne
oddychanie z dzie¢mi - te sesje moga by¢ krotsze. Sposrod
wszystkich cwiczen opisanych w niniejszej ksigzce to jest
najwazniejsze - jest ,tajemnica sukcesu”, o ktorej
wspominatam wczesniej. Nie dos¢, ze skutecznie zmniejsza
stres, to jeszcze zwieksza kontrole nad kora przedczotows,
poprawia zdolnos¢ panowania nad odruchami i poprawia
koncentracje. Najlepiej cwiczy¢ tuz przed pdjsciem spac,
kiedy dzieci sa juz ubrane w pizamy i powinny sie wyciszac,
ale kazdy powinien sam wybra¢ odpowiedni dla siebie
moment - rano, w poludnie lub wieczorem. Zaskocza cie
rozmowy, ktére zaczna sie odbywa¢ w twoim domu, gdy
dzieci uwolnia swoj umyst od stresu.

e Przypominaj dzieciom, zeby oddychaly uwaznie przez
mniej wiecej minute przed kazdym sprawdzianem lub
zawodami sportowymi, by sie wyciszyé, skoncentrowac
i zwiekszy¢ wydajnos¢ umystu.

e Jezeli z jakiego$ powodu nie mozesz znaleZz¢ dla siebie
cichego kata, nie martw sie. Zdarzato mi sie odnajdywac
cisze i spokdéj w samochodzie, samolocie, pociagu,
a nawet w kolejce do kasy. Pamietaj, ze uwaznosc¢
i uwazne oddychanie sa z toba wszedzie tam, gdzie sie
znajdujesz.

UWAZNE ODCZUWANIE

e Niech calta rodzina w czasie positkdow zwolni tempo
jedzenia 1 uwaznie je smakuje. Podtrzymuj atmosfere
zabawy i radosci. Rozmawiaj z dzie¢mi o rdéznych



smakach i zachecaj je do rozkoszowania sie kazdym
kesem. To tylko ¢wiczenie, ktére mozna wykonywac
przez kilka minut przy kazdym positku. Wszyscy mamy
sklonnos$¢ do powracania do starych przyzwyczajen i nie
ma w tym nic zlego, ale mozesz jak najczesciej namawiaé
dzieci do ¢wiczenia, zeby pokaza¢ im, co nalezy robic.
Przy okazji mozecie porozmawia¢ o tym, ktore potrawy
sa zdrowe, a ktore nie.

Zawsze gdy twoje dzieci beda rozkojarzone i nie beda
zwracaly na ciebie uwagi, mozesz je zacheci¢ do
uwaznego stuchania. UsigdZcie na chwile i spokojnie
pooddychajcie. Powiedz, ze chodzi o uspokojenie umystu.
Jezeli dzieci biegaja, krzycza albo walcza ze soba, wiacz
spokojng muzyke, zeby zlagodzi¢ atmosfere. Klasyczne
utwory, na przykltad Mozarta, moga przyniesc
oczekiwany efekt. Staraj sie, zeby rozbrzmiewaty
w caltym domu i koily wasze nerwy, zwtaszcza gdy
wszyscy jestescie niespokojni lub bardzo zabiegani.
Kiedy twoje dzieci w pospiechu ,odwalaja” zadania
domowe, staraj sie zachecaé je do uwaznego oddychania
i patrzenia. To idealna kombinacja sprzyjajaca skupianiu
uwagi. Kiedy dzieci wuspokoja sie pod wplywem
Swiadomego oddychania, moga uwaznie spojrze¢ na
kazde pytanie i zastanowi¢ sie przed udzieleniem
odpowiedzi. Przypominaj im o tym, co sie dzieje
w ludzkim modzgu i w jaki sposéb stara madra sowa moze
okielznac¢ strézujacego psa.

Wykorzystuj kazda okazje, by pdjs¢ na spacer do lasu
albo chociaz wyjs¢ na chwile do ogrodu i spojrze¢ na
przyrode inaczej niz zwykle. Bawcie sie w ,,zgadnij, na co
patrze” w samochodzie.

Kiedy przyjdzie pora na wieczorne mycie zebdw,
zachecaj dzieci, by robily to swiadomie i uwaznie. Niech
sprobuja sobie wyobrazi¢, jak wszystkie zeby po kolei
robia sie czystsze i coraz bielsze z kazdym ruchem
szczoteczki. Moga mysle¢ o sobie jak o opiekunach



matych, stabych zabkow.
OPTYMIZM

e Wytlumacz dzieciom, na czym polega rdéznica miedzy
»,Szklanka w potowie pusta” a ,szklanka w potowie
pelna”.

e Naucz dzieci pozytywnego podejscia do zycia, bez
wzgledu na sytuacje. To nie oznacza zupelnej beztroski,
lecz swiadomos¢, ze pozytywny stosunek do roéznych
zdarzen moze mieé¢ Kkorzystny wplyw na wszystkie
aspekty zycia.

SZCZESCIE

e Jezeli twoje dzieci czuja sie smutne, powiedz im, ze to
rozumiesz i wystuchaj ich. Ich smutek jest tak samo
wyczuwalny jak nasz.

e Zmien ton. Popros dzieci, aby opowiedzialy «ci
0 najszczesliwszym dniu w ich zyciu. Zachecaj do
przytaczania najdrobniejszych szczegotéw. Dziel sie
z dzieé¢mi radosciami i wspomnieniami oraz przypominaj
o jak najczestszym ogladaniu ,Sciany szczescia”,
rodzinnych albumoéow ze zdjeciami albo ,pudelka
szczescia”. Dobrze sie bawcie, przywotujac radosne
wspomnienia zaklete w fotografiach albo pamiatkach.
Czasem to wystarczy, zeby poprawi¢ wszystkim nastrgj.

e Zawsze, gdy poczujesz, ze twoje zycie toczy sie zbyt
szybko, wez kilka gtebokich oddechéw i zatrzymaj sie na
chwile. Probuj zy¢ terazniejszoscia i docenia¢ piekno
chwili.

e Dbajcie o to, by mie¢ czas dla siebie nawzajem, bez
rozpraszajacych urzadzen, na przyklad telefonu,
komputera czy telewizora. Wylaczcie urzadzenia
techniczne i zadbajcie o budowanie wiezi.



WDZIECZNOSC

e Siedzac przy stole podczas positku albo w samochodzie
w drodze do domu opowiadajcie sobie po kolei o tym, za
co jestescie wdzieczni losowi. Starajcie sie robi¢ to
w beztroskiej atmosferze zabawy.

o Ktadac dzieci do 1ozek, mow im o jednej rzeczy, ktora
dobrze zrobity w danym dniu.

e Co jakis czas zapisuj sobie na kartce te cechy twojego
zyciowego partnera oraz dzieci, za ktére najbardziej ich
cenisz. Trzymaj liste w tatwo dostepnym miejscu i siegaj
po nig zawsze, gdy partner lub dziecko cie rozdrazni albo
gdy emocje osiaggna punkt zapalny. Dzieki temu
odzyskasz stan réwnowagi i zmienisz sposob myslenia.
Uchronisz sie tez przed eskalacja negatywnych emocji,
ktéra moze mie¢ bardzo destrukcyjny wplyw na
wszystkich.

ZL0SC

e Pomagaj dzieciom w nauce rozpoznawania sygnalow
narastajgcej ztosci. Czy ich zeby zaciskaja sie, a twarz
czerwienieje? Czy oddech ulega sptyceniu? WeZcie
razem Kkilka gtebokich wdechéw i przypomnij im
o koniecznosci odprezenia sie, poniewaz w stanie zlosci
nie da sie podejmowac dobrych decyzji.

o WprowadZ zasade, zgodnie =z ktéra =zawsze gdy
ktokolwiek w rodzinie bedzie miatl napad ztosci,
zaczniecie zabawe w sygnalizator swietlny. Niech ktos
powie: ,Czerwone s$Swiatlo”; na to hasto wszyscy sie
zatrzymajcie i zacznijcie uwaznie oddychac.

SMUTEK

e Zachecaj dzieci do rozmawiania o uczuciach. Wyttumacz



im, ze odczuwanie smutku nie jest niczym zlym
i przypominaj, ze ty takze czasem odczuwasz smutek.

e Pomagaj dzieciom tworzy¢ rysunki przedstawiajgce ich
smutek albo pisa¢ o nim, zeby mogly spojrze¢ na niego
Zz innej strony. Kreatywne pisanie lub rysowanie ma
dzialanie terapeutyczne i pozwala wydoby¢ uczucia na
Swiatto dzienne.

STRACH

e Warto rozmawia¢ z dzie¢mi o odczuwaniu strachu. Samo
opowiadanie o tym, co nas przeraza, sprzyja bowiem
pokonywaniu leku. Mow dzieciom, ze to, co czuja, jest
zupelnie normalne. Nie bagatelizuj ani nie trywializuj ich
strachu, poniewaz dla nich jest on bardzo realny. Naucz
je oceniac¢ strach w skali od 1 do 10 i przypominaj, ze to,
co budzito ich przerazenie kilka miesiecy wczesniej,
przestato juz by¢ przerazajace.

e Popros dzieci, zeby zapisaly swoje zmartwienia na
kartce, a nastepnie wldéz ja do zamykanego szczelnie
pojemnika, méwigc, ze smutki sg juz nieszkodliwe.

e Kiedy podczas kladzenia sie spa¢ wywigze sie rozmowa
na temat tego, czego sie boja twoje dzieci, dostosuj swdj
oddech do ich oddechu i powiedz, zeby nazwaly swoje
troski i wyrzucaly je z siebie pojedynczo wraz z kazdym
wydechem. Pomdz im przywolaé przed =zasnieciem
pozytywne, uspokajajace mysli.

EMPATIA

e Wykorzystuj codzienne zdarzenia, by pomagac¢ dzieciom
w zrozumieniu sytuacji innych oséb, na przyktad podczas
ktotni z rodzenstwem albo konfliktu z kolegami.
Przypominaj im o rodznych spojrzeniach na $wiat,
zawartych w czytanych przez nie ksigzkach albo
ogladanych programach.



e Stworz liste rodzinnych zasad uwaznosci i powies ja
w widocznym miejscu. Przykladowe zasady moga
brzmiec¢: ,Traktuj innych tak, jak sam chcesz byc¢
traktowany. Pomagaj, gdy inni potrzebuja pomocy.
Uzywaj sygnalizatora swietlnego, gdy czujesz ztos¢ lub
frustracje. UsigdZ spokojnie, gdy chcesz praktykowac
uwazne oddychanie”.

ZYCZLIWOSC

e Twérz kulture oparta na przypadkowych aktach dobroci.
Rozmawiaj o nich z dzieémi i zachecaj je do wymyslania
roznych sposobow okazywania zyczliwosci.

e Co jakis czas rébcie tanicuch zyczliwosci albo wydtuzajcie
ten, ktory juz macie.

e Uczyncie z praktykowania zyczliwosci element rodzinnej
kultury. Sprobujcie pomaga¢ w jadlodajni dla ubogich,
zbierajcie uzywana odziez i zabawki dla potrzebujacych
albo sponsorujcie dziecko z Trzeciego Swiata. Razem
zdecydujcie, co zamierzacie zrobi¢ cala rodzing
i dlaczego.

e Starajcie sie pielegnowa¢ uwazna Swiadomos¢ kazdego
dnia waszego zycia. Im czesciej dzieci beda widziaty, ze
obraliscie taka Sciezke, tym chetniej beda kopiowaty
wasze dzialania i rozwijaty swéj wlasny sposob radzenia
sobie z zyciowymi wyzwaniami oraz okazywania empatii,
wspolczucia i zyczliwosci.

k k %

Nie potrafie sobie wyobrazi¢ skuteczniejszego sposobu
stawania sie lepszymi rodzicami niz dbanie o wlasny rozwaj
oraz zwiekszanie uwaznosci w celu lepszego zrozumienia
tego, kim tak naprawde jesteSmy. W ten sposéb stajemy sie
uwaznymi, kochajacymi, skutecznymi oraz - tak, tak -
radosnymi rodzicami. Spotkanie sie z samym soba



i wstuchiwanie sie w ciszy w bicie wlasnego serca moze by¢
niezwykle ekscytujaca przygoda. Tak naprawde jest to
pierwszy krok do lepszej przyszilosci, bowiem spokojni
rodzice moga wychowac spokojne dzieci, a te moga dac
swiatu pokdj.

Moje serce jest pelne cieptych uczuc¢ dla tych z was, ktérzy
prébuja dowiedzieé sie czegos wiecej o sobie, zeby byc¢ jak
najlepszymi rodzicami. Zawsze uwazatam, ze rozwijamy sie
razem z naszymi dziecmi. Otworzcie wiec swoje serca
i umysty na osobiste odkrywanie samych siebie i tego, czego
pragniecie dla swoich rodzin oraz nowych sposobdéw
holistycznego dazenia do realizacji tych pragnien.

Jak moéwi Jon Kabat-Zinn, ,Wychowywanie przypomina
sztafete, w ktérej rodzice biegna razem z dzieémi przez
pierwszych 18 lat zycia”. W tym momencie zycia waszych
dzieci nadal biegniecie, ze wszystkich sil, probujac nadazyc¢
za ich rozwojem, a jednoczesnie czuwajgc nad nimi gotowi
podac¢ im reke, gdyby upadaly.

Ta ksigzka to dopiero poczatek. Jesli bedziecie
kontynuowali dociekania i coraz lepiej poznawali tajniki
umystu, rozkwitniecie. Na sSwiecie jest wielu wspaniatych
myslicieli gotowych podzieli¢ sie z nami swoimi sposobami
rozwijania uwaznosci bedacej ich sposobem na zycie. Zywie
gleboki szacunek dla ludzi, ktérzy wykonali tak wiele
przetomowej pracy. Chyle czoto przed ich ogromna wiedza
i doswiadczeniem. Zachecam was do zapoznania sie z ich
odkryciami i przemysleniami oraz przyswojenia okruchéw
ich geniuszu.

Zawsze pamietajcie o tym, ze nasze dzieci nigdy nie beda
kochaty nikogo ani niczego tak bardzo, jak kochaja nas.
taczace nas z nimi relacje sa niezwykle gtebokie
i niepowtarzalne. Mam nadzieje, ze podazajac droga, ktéra
wam wskazalam na kartach tej ksigzki, zdotacie zbudowac
pelne szczescia, zdrowe wiezi ze swoimi dzieémi. A kiedy
w koncu zaczna biec samodzielnie, zobaczycie z jaka
radoscia beda niosty otrzymane od was dziedzictwo mitosci.



Stowniczek

Adrenalina - hormon stresu i neuroprzekaznik.

Bezpieczne przywiazanie - bardzo wazna emocjonalna
wieZ miedzy dzie¢mi a dorostymi, pozwalajgca dzieciom czu¢
sie bezpiecznie.

Cialo migdalowate - struktura w ksztalcie migdata,
pelnigca w mozgu funkcje strozujacego psa.

Dopamina - neuroprzekaznik  wywohujacy dobre
samopoczucie, oddziatujacy na wspodtczulny uktad nerwowy.

Funkcje wykonawcze -~ myslenie, planowanie,
rozumowanie, rozwigzywanie probleméw, podejmowanie
decyzji i kontrolowanie odruchéw - czyli wiekszos¢ z tego, co
uwazamy za inteligencje.

Gadzi mozg - najstarsza czeS¢ mozgu, nazywana czasem
,mozgiem z epoki kamienia”, =zarzadza naszymi
automatycznymi reakcjami i dziataniami, takimi jak jedzenie
i oddychanie.

Hipokamp - czes¢ ukladu limbicznego wspomagajaca
pamiec i orientacje przestrzenna.
Inteligencja spoleczna i emocjonalna - to, w jaki sposdéb

radzimy sobie na co dzieh z myslami, uczuciami, emocjami
i relacjami z innymi ludzmi.

Kora mozgowa - okreslana takze mianem , nowego mozgu”,
zajmuje sie mysleniem krytycznym.

Kora przedczolowa - stara madra sowa, ktéra usadowilta
sie na przedzie moézgu i odpowiada za skomplikowane



procesy myslowe (myslenie krytyczne).

Kortyzol - najwazniejszy hormon stresu, uwazany za
przyczyne wielu chordb, zaczynajac od raka, konczac na
schorzeniach serca.

Medytacja - stowo pochodzace od tlacinskiego wyrazu
oznaczajacego rozmyslanie, jest okresleniem holistycznej
praktyki pielegnowania i wyciszania umystu.

Metakognicja - wiedza o poznaniu, zdolno$¢ analizowania
wtasnych dziatan i modyfikowania ich.

Neurogeneza - proces tworzenia nowych neuronéw.

Neurony - wyspecjalizowane komoérki nerwowe w moézgu
odpowiedzialne za przechowywanie i przetwarzanie
informacji, stymulowane przez impulsy elektryczne
i chemiczne.

Neurony lustrzane - neurony aktywne zarowno wtedy, gdy
dziatamy, jak i wtedy, gdy obserwujemy innych.

Neuroplastycznosc¢ - rozw(gj nowych polaczen nerwowych.

Neuroprzekazniki - substancje chemiczne w mébzgu
przekazujace informacje z nerwéw do komorek za
posrednictwem potaczen zwanych synapsami.

Prawa i lewa podlkula - dwie polowy mébzgu potaczone
cialem modzelowatym.

Przeksztalcanie moézgu - naturalny proces usuwania
starych, nieuzywanych potaczen nerwowych.

Psychologia pozytywna - galaz psychologii skupiajgca sie
na rozwijaniu mocnych stron, praktykowaniu wdziecznosci
i uprzejmosci oraz na pozytywnych aspektach stanu umystu.

Rezonans - zwracanie pelnej, skupionej uwagi na uczucia
drugiego czlowieka w celu =zapewnienia mu poczucia
bezpieczenstwa, zrozumienia i wiezi.



Rezonans magnetyczny - technika obrazowania pracy
mozgu uwidoczniajgca funkcje i stan mozgu.

Synapsa - przestrzen miedzy neuronem a komorka
mozgowa, pokonywana przez neuroprzekazniki i impulsy
elektryczne.

Uklad limbiczny - nazywany takze ,moébzgiem
emocjonalnym”, jest gtldwnym obszarem odpowiedzialnym za
emocje, pamie¢ dlugoterminowa i zachowanie.

Uwaznos¢ (ang. mindfulness) - znajomosS¢ wilasnej
swiadomosci, uczué i zmystéw.
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Podziekowania

est wiele osOb, ktérym powinnam podziekowaé nie tylko za

pomoc w pisaniu tej ksiazki, ale takze za inspiracje do
rozpoczecia tej niezwyklej, ekscytujacej podrozy. Szczegodlnie
dziekuje rodzicom, ktérzy sktonili mnie do napisania ksigzki,
oraz dzieciom bedacym niewyczerpanym zrédlem inspiracji
Zza Wwzniecenie mojego entuzjazmu i checi pomagania
najmtodszym.

Goraco dziekuje wielu wutalentowanym nauczycielom
i pedagogom, psychologom, naukowcom, neurologom
i osobom praktykujagcym uwaznos$¢ za inspiracje oraz za
wiedze, ktora dzieki nim zdobylam.

Na szczegolna wzmianke zastuguja ci, ktérzy wykazali sie
niezwykla cierpliwoscig, szlachetnoscia ducha i empatia. Sa
to: Daniel Siegel, Kim Schonert-Reichl, Amishi Jha, Jon
Kabat-Zinn, Susan Kaiser-Greenland, Daniel Goleman, Janice
Parry, Jen Erickson, Marc Meyer i ludzie ze stowarzyszenia
Scholastic. Dziekuje Wam ze szczerego serca.

Dziekuje takze mojemu cierpliwemu i oddanemu agentowi
Alanowi Nevinsowi, wierzagcemu w te ksigzke wydawcy
Johnowi Duffowi oraz Wendy Holden, ktéra potrafi nawlekac
stowa na nici zdan niczym piekne perty.



O Autorkach

Goldie Hawn jest zalozycielka Hawn Foundation oraz
miedzynarodowa dziataczka na rzecz praw dzieci, a takze
entuzjastyczna promotorka uwaznego zycia. Ta nagrodzona
Oscarem aktorka, producentka i rezyserka jest takze
spelniong matka i szczesliwa babcig. Jej bestselerowa
autobiografia ukazata sie w 2005 roku pod tytutem A Lotus
Grows in the Mud (Lotos wyrasta w btocie).

Wendy Holden jest autorka ponad 25 ksigzek, w tym jednej
powiesci. Ta byta dziennikarka i korespondentka zagraniczna
jest tez wspdlautorka autobiografii Goldie Hawn.
Specjalizuje sie w pisaniu ksigzek o wybitnych kobietach.



O Hawn Foundation
| programie MindUP

awn Foundation stara sie zmieniac zycie dzieci, dajac im

mozliwosc¢ rozwoju waznych umiejetnosci
emocjonalnych i1 spotecznych sprzyjajacych poprawie
wynikébw w mnauce i jakosci zycia oraz ulatwiajacych
pomaganie innym ludziom nalezacym do ich spotecznosci.
Wspieramy programy badawcze prowadzone przez
naukowcow i neurologéw, oraz tworzymy oparte na
wynikach ich badan programy edukacyjne dla dzieci, takie
jak program MindUP, wykorzystujacy najnowsza wiedze na
temat mozgu oraz rozwoju spoteczno-emocjonalnego. Hawn
Foundation chce pomagaé dzieciom w zwiekszaniu pewnosci
siebie i prowadzeniu owocnego, szczesliwego zycia.
Pomagamy tez nauczycielom w tworzeniu srodowiska
szkolnego 1 spotecznego sprzyjajacego zwiekszaniu
dobrostanu mentalnego i fizycznego dzieci oraz rozwijaniu
kreatywnych sposobéw refleksyjnego myslenia.

W ramach inicjatywy MindUP promujemy swego rodzaju
niepisany kodeks uwaznosci dla dzieci w réznym wieku,
ktérego mozna przestrzega¢ zarowno w szkole, jak i poza
nig. Kamieniem wegielnym tego ambitnego projektu
edukacyjnego jest odnoszacy miedzynarodowe sukcesy
przyjazny program nauczania oparty na najnowszych
osiggnieciach neurologii 1 pedagogiki oraz
zdroworozsgdkowym podejsSciu rodzicow do pobudzania
optymizmu, zwiekszania dobrostanu i utrzymywania
rownowagi emocjonalnej wsrdod dzieci. Uczac dzieci
o funkcjonowaniu i pieknie moézgu, pozwalamy im przejac



kontrole nad swoim zachowaniem oraz dajemy im narzedzia
emocjonalne i kognitywne pomagajace w redukowaniu
stresu, wyostrzaniu uwagi, zwiekszaniu empatii, a w
ostatecznym rozrachunku takze w zwiekszaniu radosci zycia.
www.thehawnfoundation.org/mindup
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