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. CZESTY MIT

Wokodt uwaznosci narosto nieco mitéw i nieporozumien. Sprobujemy rozbroic kilka najbar-
dziej popularnych.

Ktére z ponizszych zdan jest prawdziwe?

a. W uwaznosci chodzi o oproznienie gtowy z wszelkich mysli i niemyslenie o niczym.
b. Uwaznosc to relaksacja, ucieczka od stresu i siedzenie z zamknietymi oczami.
c. Uwaznosc jest gwarancjg odczuwania spokoju.

d. Zadne stwierdzenie nie jest prawdziwe.

Prawidtowa jest odpowiedz d.

Moze obito ci sie 0 uszy, ze uwaznos¢ to medytacja, wyjatkowy stan dostepny tylko dla nie-
licznych? Albo pozostajesz w przekonaniu, ze w uwaznosci chodzi o brak mysli, sprawienie,
aby gtowa stata sie pusta? Ze w ten sposéb, odcinajac sie od otoczenia, do$wiadczamy szcze-
Scia, relaksu i samych przyjemnych uczu¢ wedtug zasady ,niewazne, co byto i co bedzie, stres
mnie nie dosiega i juz"? A moze taczysz uwaznosc z psychologia czy religia i to cie nie pociaga,
bo w pracy chcesz sie skupi¢ na swoim przedmiocie? Jesli chociaz czes¢ z tych stwierdzen
wydaje ci sie prawdziwa, to zapewne uznasz, ze uwaznosc¢ nie ma czego szukac w szkole. Tu
chodzi przeciez o nauke, o myslenie i przygotowanie uczniow i uczennic do przysztosci. Jed-
nak wszystkie przytoczone opinie to mity i nieporozumienia.

NIEPRAWDA JEST, ZE...

...uwaznosc to medytacja.

Uwazna obecnosc to konkretny sposéb skupiania uwagi na biezacej chwili, Swiadomie i bez
osadzania. Trening uwaznosci obejmuje takze praktyke medytacji, ale istnieje ona obok in-
nych technik, jak na przyktad uwazne jedzenie, uwazne chodzenie czy przestrzen na oddech.



...uwaznosc to specjalny stan, ktéry moga osiagnac tylko nieliczne osoby.

Kazda osoba jest zdolna do uwaznosci! Chodzi o pielegnowanie zdolnosci skupiania uwagi na
biezacej chwili. Trening rozwija te umiejetnosc i uczy, jak uspokajac sie na tyle, aby poznac
i rozwijac gtebokie odprezenie. Celem nie jest sam stan, lecz obejmowanie swiadoma uwaga
mysli, emocji i odczuc z ciata w konkretnej sytuacji.

...Ww uwaznosci chodzi o brak mysli.

To nie jest cel praktyki uwaznosci. Nie staramy sie pozbywac mysli, choc rownoczesnie zauwaza-
my, ze czesto odgrywaja one znaczaca role w rozpraszaniu uwagi. Chodzi o rozwijanie umiejet-
nosci obserwowania z pewnego dystansu, aby nie ulegac¢ automatycznie przypadkowym myslom
i nie zajmowac sie nimi. Kiedy im ulegamy, to bywa, ze jemy i nie czujemy smaku, patrzymy i nie
widzimy, stuchamy i nie styszymy, a takze odzywamy sie, nie wiedzac tak naprawde, co mowimy.

...celem uwaznosci jest doswiadczanie szczescia i catej gamy przyjemnych odczué.

Nie jest to prawda, cho¢ uwaznos¢ mozna utozsamiac z rozwijaniem szczescia jako umiejet-
nosci. W ramach lekcji uwaznosci uczymy sie, jak powstrzymywac robienie i bycie zajetq czy
zajetym, a przechodzi¢ w stan istnienia, w stan bycia. Praktyka uwaznosci to nauka przyjmo-
wania z uwaga, zaciekawieniem i zyczliwoscig roznych uczu¢ - zarowno przyjemnych, jak

i tych, ktore zwyklismy nazywad nieprzyjemnymi.

...uwaznosc to forma relaksacji.

Relaks moze byc¢ efektem praktyki uwaznosci, ale nie jest jej celem. W treningu uwaznosci
staramy sie zauwazac to, co jest obecne - z otwartoscia, bez ocen i prob zmiany. Wtasnie ten
brak prob robienia czego$ z postrzegang rzeczywistoscia, brak unikania lub przytrzymywania
pojawiajacych sie zdarzen i odczu¢ moze przynosi¢ poczucie zrelaksowania.

...uwaznosc¢ odcina nas od przesztosci i przysztosci, bo interesuje ja tylko tu i teraz, czyli
terazniejszosc.

Podczas ¢wiczenia uwaznosci zarowno przesztosc, jak i przysztos¢ moga stac w centrum
uwagi, jesli tak zdecydujemy. Rownoczesnie obecna chwila jest tym, co mamy do dyspozycji
w petni. Mozemy to przegapic, jesli czesciej rozpamietujemy lub sie martwimy niz jestesmy
Swiadomi i swiadome terazniejszosci. Nie chodzi o podejscie hedonistyczne i zycie chwila,
ale o to, zeby zy¢ w danej chwili. Jon Kabat-Zinn mowi: Kazda chwila jest inna. Kazda jest nie-
powtarzalna i niesie ze sobqg nowe mozliwosci (Kabat-Zinn 2020).

...uwaznosc¢ jest trwata ucieczka przed stresem.

Uwaznos¢ nie gwarantuje odciecia od stresu. Pokazuje natomiast, jak mozemy sobie lepigj
Z nim radzi¢. Stuzg temu: odprezenie, poznanie mechanizmow wtasnych reakcji stresowych,
wzmacnianie tego, co wycisza stres, i ograniczanie tego, co go wzmacnia.

Jon Kabat-Zinn podsumowuje to jednym zdaniem: Nie zatrzymasz fal, ale mozesz nauczyc sie
surfingu (Kabat-Zinn 2020).



...uwaznosc to zagadnienie psychologiczne i rodzaj terapii.

Uwaznosc¢ nie poddaje nikogo terapii, nie interesuje sie tresciami i przyczynami mysli czy
emocji. Trening uwaznosci rozwija swiadomos¢ mysli, emocji i ciata, lecz nie analizuje przy-
czyn zdarzen. Opiera sie na wynikach najnowszych badan naukowych nad mozgiem i syste-
mem nerwowym cztowieka.

...uwaznosc jest religia.

Nie, uwaznosc¢ jest zainspirowana uniwersalnymi madrosciami buddyzmu, ale prowadzi
w petni swiecki trening, nie narzuca Swiatopogladu. Wyznanie (lub jego brak) osoby uczestni-
czacej w kursie nie ma znaczenia. Korzysci z treningu uwaznosci moze wyniesc¢ kazda osoba.

UWAZNOSC W SZKOLE...

...nie jest narzedziem do uspokajania dzieci.

Cwiczenie uwaznoéci w szkole ma na celu uczenie dzieci do$wiadczania siebie w catym spek-
trum przezy¢ - w chwilach przyjemnych i gdy pojawiaja sie trudne uczucia. Spokoj bywa
mitym ,produktem ubocznym” uwaznosci.

...nie jest sposobem wprowadzania dyscypliny w klasie.

Chodzi raczej o zauwazanie tego, co ma miejsce wokot nas. Czasami w klasie panuje cisza,
w innych momentach rozkojarzenie, niepokdj, napiecie czy rozbawienie. Zauwazanie i nazy-
wanie tego, co sie dzieje, jest zadaniem osoby prowadzacej zajecia, bo w ten sposéb mode-
luje sie uwazng postawe.

...nie jest tatwa do przyjecia tabletka, ktorg wystarczy podac dzieciom.

Znamy wiele atutow uwaznosci. Badania pokazuja, ze regularna praktyka wzmacnia system
odpornosciowy, rozwoj kognitywny, umiejetnosci kierowania uwagi i samoregulacje emocjo-
nalng. Wspomaga tez szczesliwosc¢, a nawet sprawia, ze jestesmy bardziej empatycznii empa-
tyczne. Trudnoscig w technice mindfulness jest jednak to, ze nie da sie jej szybko przyswoic.
Trzeba ja trenowac, okazujac cierpliwosc i akceptacje dla tego, co obserwujemy. Podstawowe
znaczenie dla uwaznosci w szkole ma modelowanie, czyli postawa osoby uczacej - to, czy
nauczyciel lub nauczycielka jest uwazna, kiedy chce uczy¢ uwaznosci inne osoby.

...nie jest srodkiem znieczulajgcym.

Dzieki uwaznosci czujemy wiecej, a nie mniej. Niektore osoby zaczynajg trening z nadziejg, ze
natychmiast bedg bardziej spokojne. Tymczasem poczatkowo mozemy mocniej odczuwac to,
z czego do tej pory nie zdawalismy/ nie zdawatysmy sobie sprawy, na przyktad brak komfortu,
nerwowosc czy strach. Uwaznosc¢ zaprasza, aby skierowac nasz statek wprost w sztorm, a nie
przed nim uciekac.



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