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Opinie na temat Rosne z uwaznosciq

Wspaniata, praktyczna ksigzka dla dzieci i dorostych, wspierajgca, przy-
stepna i przyjemna w lekturze. Po brzegi wypelniona przydatnymi,
zabawnymi praktykami. Swietne Srédio wiedzy 1 inspiracji dla rodzicow,
terapeutow i nauczycieli. Chris Willard to wschodzgca gwiazda nauczania
uwaznosci. Na kazdej stronie widac jego dostrojenie do potrzeb dzieci.

Susan M. Pollak, prezeska Institute for Meditation and
Psychotherapy, wspoétautorka ksigzki Sitting Together

Rewelacyjne podejscie do nauczania uwaznosci — ksigzka petna wie-
dzy, uzytecznych narzgdzi i mgdrosti.
Jack Kornfield, autor ksigzki The Wise Heart

Rosne¢ z uwaznoscig pefne jest madrosci i opartych na doswiadcze-
niu wskazowek, jak dzielic si¢ dobroczynnym dzialaniem mindfulness
z miodymi osobami. Czerpige z lat pracy jako nauczyciel, terapeuta
i badacz, Chris Willard proponuje zestaw praktycznych, prostych cwi-
czeri 1 tematdw do przemysilenia, ktdre pomogq ci wilgczyd uwaznos¢
do codziennego zycia.
dr Tara Brach, autorka ksigzek Radical
Acceptance i True Refuge

Wiemy coraz wigcej o korzysciach plyngcych z uwaznosci. Pojawia
sig pytanie, jak uczyc jej dzieci. 1a ksigzka na nie odpowiada. Jest
skrzyniqg wypeiniong skarbami — praktykami i madroscig plyngcq
z doswiadczenia — ktore zainspirujg kazdq siggajgcq po nie osobe.
Autor przekonuje, ze kazdy moze stac sig bardziej uwazny i pozostac
sobg. Powinnismy wszyscy tak praktykowac, poczynajgc od dzieci lub
swojego wewngtrznego dziecka.

dr Christopher Germer, autor ksigzki The Mindful Path

to Self-Compassion, jeden z redaktoréw publikacji Mindfulness
and Psychotherapy, wyktadowca na Harvard Medical School



Nowa ksigzka Chrisa Willarda jest wypetniona dobrymi radami

i praktykami dla dzieci, nastolatkow i calych rodzin. To wspa-

niale Zrodio wiedzy dla rodzicow, terapeutow i nauczycieli na
catym swiecie!

Susan Kaiser Greenland, autorka ksigzki

The Mindful Child oraz wspétzatozycielka Inner Kids

Do wielu najglebszych doswiadczeri mlodziezy z uwaznoscig nie
dochodzi podczas formalnych lekyi, lecz w mikromomentach codzien-
nosci. Rosne z uwaznoscia jako jedna z nielicznych ksigzek na temat
uwaznosci dla dzieci i mlodziezy odnosi sig do tego faktu. Autor opi-
suje wiele prostych i krotkich technik. Jesli cheesz pokazac miodym oso-
bom mindfulness i szukasz sposobow, ktdre uwzgledniajg to, co wiemy
0 ludzkim rozwoju, to ksigzka dla ciebie.

Chris McKenna, dyrektor programowy
Mindful Schools (mindfulschools.org)

Praktyczna, interesujqca i przyjemna lektura. Ta inspirujqca ksigz-
ka to bezcenne Zrodlo wiedzy dla rodzicow, nauczycieli i wszystkich
innych osob, ktore pracujg z dziecmi lub si¢ nimi zajmujq. Opiera sig
na doswiadczeniu autora i jest skarbnicq kreatywnych, ale prostych
praktyk, ktore pomogg kazdemu dziecku, nastolatkowi i dorostemu

wiest szezesliwsze, bogatsze zycie w pelni polgczenia ze swiatem.
dr Ronald D. Siegel, autor ksigzki The Mindfulness Solution:
Everyday Practices for Everyday Problems, adiunkt na Harvard
Medical School

T4 ksigzka oferuje wspaniaty wachlarz prostych, zabawnych, angazu-
Jacych praktyk mindfulness, po ktdre mogq siggngc rodzice, nauczyciele
i terapeuct, pracujgc z dziecmi w domu, szkole i placowkach medycz-
nych. Dr Willard opracowat bezcenne Zrodfo wiedzy, ktore wesprze
cig w dzieleniu sig mocqg uwaznosci z dziecmi i mlodziezg. Rosng
7 UWaznosciy jest jak najlepsza ksigzka kucharska — pelna przepisow



na zdrowe, pyszne i satysfakcjonujgce uwaznosciowe potrawy, ktore
mozesz przygotowac i smakowac z mlodymi osobami.

dr Amy Saltzman, autorka ksigzek A Still Quiet Place:

A Mindfulness Program for Teaching Children and Adolescents to
Ease Stress and Difficult Emotions i A Still Quiet Place for Teens:
A Mindfulness Workbook to Ease Stress and Difficult Emotions

Zardwno osoba poczgtkujgca, jak i ekspert(ka) w dziedzinie uwaz-
nosci znajdzie w ksigzce Chrisa Willarda mgdre odpowiedzi na pyta-
nia o fto, jak dzielic si¢ uwaznoscig, ktdrg masz teraz i ktorg bedziesz
miec w przyszlosci. Ta ksigzka fo niezwykly prezent dla siebie, przy-
Jaciotki czy nauczyciela.

Richard Brady, zatozyciel Mindfulness in Education Network

To wspaniata ksigzka i bardzo na czasie. Jej bogactwo i przystepnosc
sprawiajg, ze jest niesamowitym wsparciem dla dzieci i mlodziezy
oraz 0sob, ktdre z nimi Zyjq i pracujg — w sxczegolnosci dla rodzi-
cow, ktorzy sq na pierwszej linii frontu nastoletniego stresu, a ktorzy
nie doczekali sig dotychczas zbyt wielu przewodnikow po kompeten-
gjach zwiqzanych z uwaznoscig. 1o inspirujqcy przewodnik dla oséb
poczqtkujgcych, napisany przez jednego z najbardziej cenionych prak-
tykow w dziedzinie uwaznosci, obdarzonego mgdroscig i wiedzg na
temat tego, jakie metody sq skuteczne w odniesieniu do miodych ludzi.
Styl, w jakim Willard napisat Rosn¢ z uwaznoscia, jest przyjazny,
dynamiczny, Zabawny i przystepny; anegdoty zblizajq tresc do Zycia;
zaprezentowane praktyki lgczq autentycznosc i praktycznosc i zostaly
sformulowane tak, aby mozliwe bylo wigczenie ich do wypetnionego
o brzegi rodzinnego harmonogramu. Niektore zajmujq tylko minu-
te! Sama zamierzam x nich korzystac, aby stac sig lepszym rodzicem,

i bede je wszystkim polecac,
Katherine Weare, profesora w School of Education na
uniwersytecie w Southampton w Wielkiej Brytanii
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Spofeczeristwo najpetniej objawia swojego ducha
w tym, jak traktowane sq w nim dzieci.

Nelson Mandela

z przemoéwienia podczas otwarcia Fundacji Nelsona Mandeli
na rzecz Dzieci (Nelson Mandela Children’s Fund). Pretoria,
Republika Potudniowej Afryki, maj 1995 roku
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WSTEP

Siggajac po te ksiazke, rozpoczynasz niesamowita podréz,
ktéra zmienia $wiat. Gdziekolwiek teraz jestes i cokolwiek
teraz czujesz, nie jestes sam_'. Dolaczasz do rozwijajacego sie
ruchu, ktérego celem jest przywracanie dzieciristwu zachwy-
tu, ciekawosci i przestrzeni na refleksje — bo jest ich tam
coraz mniej. Ta ksigzka i podobne do niej powstaly, ponie-
waz istnieja osoby, ktére chca poméc nastgpnemu pokoleniu
nauczy¢ sie wspélczucia i pelni zycia. Jak glosi chinskie przy-
stowie, jedno pokolenie sieje, by drugie moglo schroni¢ sig
w cieniu tego, co wyro$nie. Zaczyna si¢ od ciebie. Zaczyna
si¢ od nas. Bez wzgledu wigc na to, czy jestes rodzicem, czy
wykonujesz zawod zwigzany z dzie¢mi — dzigkuje ci. To dla
mnie zaszczyt staé si¢ czescig podrézy, na ktérg decydujesz
si¢ ty i inne osoby, siewcy i troskliwi ogrodnicy uwaznosci
w swoich spolecznosciach.

1 Stowa zapisane z uzyciem podkreslnika, zazwyczaj dotyczace osoby
czytajacej, to formy neutralne — mozesz podczas lektury wstawi¢ w puste
miejsce koricéwke gramatyczng, ktérej uzywasz (przyp. thum.).






WPROWADZENIE

Medytacja to mikrokosmos, wzdr i lustro. To, czego uczymy sig,
medytujqc, przydaje sig w kazdym aspekcie Zycia.
Sharon Salzberg, Real Happiness

Praktyka uwaznosci (mindfulness?) w wykonaniu dzieci nie-
koniecznie musi si¢ sprowadza¢ do dwudziestu minut sie-
dzenia w ciszy i bezruchu. Jako nauczyciel, terapeuta i ojciec
widzialem setki dzieci w réznym wieku i o réznorodnym
pochodzeniu, ktére praktykowaly uwaznosé — i tak jak kazde
dziecko jest inne, tak rézne byly ich sposoby praktykowania.

Dla siedmioletniej Jackie — dziewczynki z ADHD, zmaga-
jacej si¢ z rozwodem rodzicéw — praktyka uwaznosci oznacza
zabawe pluszakami na podiodze do momentu, kiedy ona lub
jauderzymy w dzwonek. Wtedy razem bierzemy trzy uwazne
oddechy. Alexa, nastolatka o kreconych wlosach, cierpigca na
zaburzenia odzywiania, traktuje uwaznos¢ jako sposéb na do-
strojenie si¢ do sygnaléw swojego ciala. Dzicki temu moze
zareagowac na jego potrzeby, a nie na emocje, ktére wywoluje
w niej jedzenie. Dla roslego Jareda, sportowca, ktéry obawia

2 Stowa wwaznosé i mindfulness stosuje si¢ wymiennie. Oznaczajg to samo:

praktyke pelnej $wiadomosci (przyp. thum.).



20 Rosne z uwaznoscig

si¢ ataku paniki przed meczem lacrosse’a, uwazno$c to przede
wszystkim szybkie skanowanie ciata podczas gry i skupianie
uwagi na podeszwach stép, gdy czuje narastajacy lek. Ellie,
ktéra na skutek przebytej w dzieciristwie choroby doswiadcza
chronicznego bélu, znalazta si¢ w moim gabinecie w wie-
ku dwunastu lat. Praktykuje uwazno$¢, medytujac w ciszy
podczas spotkan szkolnego klubu mindfulness. Jej pierwsze
doswiadczenia w tej dziedzinie motywowane byty checia
duchowego rozwijania sig.

Dla nauczyciela w szkole uwaznoscia moze by¢ wspélne
stuchanie przed egzaminem nagrania praktyki pomagajacej si¢
skoncentrowaé. Dla terapeutki uwaznosciag moze by¢ éwicze-
nie, podczas ktérego dziecko rysuje i angazuje w to wszystkie
zmysly. Dla mnie, zanim urodzil si¢ méj syn, uwaznos¢ to
byly wyjazdy do osrodkéw medytacji i medytacja grupowa
w kazdg srod¢3. Obecnie uwaznosé to dla mnie zauwazanie
radosci i obaw, ktére odczuwam, gdy obserwuje mojego syna
podczas zabawy lub snu i mysle o jego przyszlosci i swiecie,
w ktérym bedzie zy¢.

Kazda forma praktyki uwaznosci, czy to formalna, czy
nieformalna, oferuje zachowanie spokoju i jasnosci umystu
w trudnych sytuacjach, przez ktére dzieci b¢da musialy
przejs$é, niezaleznie od naszych starar, by je przed tym
uchroni¢. Swiat nie zawsze jest peten wspétezucia i nie da
si¢ unikng¢ zranienia. Jesli jednak mlodzi ludzie dostana
odpowiednie narzedzia, beda mogli odkry¢, Ze najwigksze
wyzwania sg takze najwi¢kszymi nauczycielami. Jednym

5 W calej ksigzce medytacja oznacza konkretnie medytacje uwaznosci (przyp.
thum.).
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z daréw uwaznosci jest zdolno$¢ przemieniania cierpienia
w madro$¢ i wspélczucie. Wielcy filozofowie aczyli cierpie-
nie z rozwojem duchowym. Jesli chcemy, by dzieci dorastaly
i rozkwitaly, a nie upadaly pod ciezarem wyzwan, ktére rzuci
im zycie, musimy umozliwi¢ im nauczenie sie, jak radzié
sobie z cierpieniem.

Aby rozwinaé w sobie zdolno$¢ wspélczucia, potrzebu-
jemy doswiadezy¢ cierpienia. Zycie nas pod tym wzgledem
nie zawodzi... Praktyki medytacyjne, takie jak uwaznos¢,
pozwalaja dzieciom regenerowac si¢ i znajdowac ukojenie.
Réwnoczesnie nie rozpraszajg ich i nie odciagaja od my-
Slenia o tym, co je spotyka. Dzieci potrzebuja doznawaé
urazéw, obija¢ sobie kolana, czasami zawali¢ sprawdzian,
plakaé z powodu zlamanego serca — przekona¢ sie, co
potrafia wytrzymac i jak mogg sie dzigki temu rozwijaé.
Doswiadczajac zranienia z innymi, zmniejszamy poziom
cierpienia na swiecie.

Uwaznos$¢ czgsto jest taczona z buddyzmem, jednak aby
ja praktykowaé — lub doceniaé jej wplyw na ludzi i caly
$wiat — nie musisz by¢ buddyst_, wyznawa¢ zadnej religii
czy angazowac si¢ w inne formy duchowosci. W zasadzie
historyczny Budda byt dzieckiem wysoko postawionych,
nadopiekuriczych, helikopterowych rodzicéw. Powierzyli
go opiece innych oséb, by go chronity, odgradzaly od $wiata
i oslanialy przed rzeczywistoscia, przygotowujac do dorosto-
sci wedlug stalego, przewidywalnego scenariusza. Dopiero
kiedy ten mltody czlowiek przekonat sig, ile na swiecie jest
bélu, wkroczyt na droge prowadzaca do zakonczenia wszel-
kiego cierpienia, a jego metodg staly sie¢ madros¢ i praktyki



22 Rosne z uwaznosciag

zwigzane ze wspolczuciem. Jezus przemienil swoje cier-
pienie w ratunek dla ludzkosci. Zydzi wierza w to, ze bél
mozna przemieni¢ w znaczenie i uzdrowienie zranionego
$wiata. Inne religie i filozofie réwniez szukaja mozliwosci
wyijscia poza wyzwania egzystencji i przeksztalcania ich.

Psychologiczne badania nad uwaznoscig wykazaly, ze
znaczaco wplywa ona pozytywnie na rozkwitanie — tak
w psychologii nazywa si¢ stan przeciwny depresji, unikaniu
i wycofaniu. Uwazno$¢ wspiera rozwdj inteligenciji emocjo-
nalnej, podwyzsza poziom szczgscia, zwicksza ciekawosé
i zaangazowanie, zmniejsza niepokdj i przygnebienie, koi
trudne emocje i traumg, pomaga dzieciom (i dorostym)
skupia¢ sig, uczy¢ i podejmowaé dobre decyzje.

W naszym pelnym rozproszeri §wiecie podstawowsg reakcja
na stres i zdarzenia zaréwno nieprzyjemne, jak i neutralne,
jest wylogowanie sig. Nie podoba ci si¢ to, co czujesz? Nudzi
ci sig? Zajmij si¢ czyms$ poza soba — obejrzyj film, zagraj
w gre, sprawdz, co nowego w mediach spolecznosciowych.
Niedawne badania wykazaly, ze mlodzi me¢zezyzni wolg by¢
tagodnie razeni pradem przez dziesig¢ minut niz spedzié
podobny czas tylko w towarzystwie swoich mysli, bez elek-
troniki*. Narkotyki, samookaleczenia, zachowania niezgodne
z zasadami — to inne sposoby, po ktére siegaja mlode osoby,
by wylogowac si¢ ze swojego aktualnego doswiadczenia. Juz
malym dzieciom pokazujemy, Ze mozna si¢ odlaczy¢ od tu
i teraz, nic wiec dziwnego, ze nie radzg sobie one z emocjami.

4 Timothy D. Wilson i in., Just Think: The Challenges of the Disengaged Mind,
»Science” 345, nr 6192 (2014),s. 75-77.
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Temu kulturowemu warunkowaniu sprzeciwia si¢ catko-
wicie praktykowanie uwaznosci i wspélczucia. Podkreslajg
one wage zalogowania si¢ — bycia w doswiadczeniu, bycia
ze soba i w §wiecie. Dzieci z czasem uczg si¢ tolerowac to,
czego doswiadczaja, i postrzegal wszystko jako punkty na
spektrum ludzkich przezy¢ — doznania przyjemne i nie-
przyjemne, lubiane lub nielubiane, wszystko w koricu mija.
Z czasem uwazno$¢ moze sprawic, ze zaciekawia je ich
doswiadczenia, triggery® i reakcje automatyczne. Uczenie
dzieci, by raczej angazowaly si¢ w swoje doswiadczenia
(logowaly si¢) niz si¢ od nich odcinaly (wylogowywaly
si¢), rozwija ich inteligencje emocjonalna, prowadzac do
wigkszego szczescia dzieci i ich rodzin. Korzysci moga
promieniowaé na calg spoleczno$é — szczesliwsze klasy,
szkoly, szpitale... i wreszcie szczesliwsza, pelna zyczliwosci
i wspélczucia przysztosé wszystkich ludzi.

Najbardziej ekscytujace badania nad uwaznoscia wyka-
zuja, ze stuzy ona nie tylko dzieciom. Dzigki niej réwniez ty
osiagniesz spokdj, unikniesz wypalenia, zmniejszy si¢ twoja
reaktywnos¢, bedziesz bardziej obecn_ tu i teraz i skutecz-
niejsz_ w relacjach rodzicielskich, partnerskich i zawodowych.
To jeden z najwigkszych daréw uwaznosci: jej praktykowanie
oznacza pomaganie sobie fizycznie, emocjonalnie, duchowo,
osobiscie, zawodowo — ale tez pomaganie innym.

5 Trigger, czyli zapalnik lub wyzwalacz — to bodziec, ktéry wywotuje
niekontrolowane reakcje emocjonalne, negatywne odczucia, mysli
i stany, atak lub nawrét choroby, w szczegélnosci u 0séb z zaburzeniami
psychicznymi lub cierpiacymi z powodu traumy (przyp. ttum.).






O TEJ KSIAZCE

Podczas wielu lat pracy z mlodymi ludZzmi odkrylem, ze
kazdy moze si¢ nauczy¢ uwaznosci — i male dziecko
ze znaczng niepelnosprawnoscia, i zbuntowana nastolat-
ka. Widzialem, jak oni wszyscy praktykowali i odnosi-
li korzysci z nawet krétkiej chwili uwaznosci. Dlatego
wiasnie ta ksigzka zawiera ponad siedemdziesigt prak-
tyk — aby kazdy mégt odkry¢ przynajmniej kilka, ktére
zadzialaja dla niego i jego dzieci. Kazde ¢wiczenie prze-
testowalem sam, a takze z innymi rodzicami, terapeuta-
mi, nauczycielkami, a przede wszystkim z dzie¢mi. Nie
trzeba by¢ ekspertem, wystarczy praktykowaé — proste
praktyki moze przedstawi¢ dzieciom dowolna osoba ze
szczerg i otwartg intencj3.

Absolutnie nie chcialbym, aby uwaznos¢ stala sie ko-
lejnym codziennym zadaniem do odhaczenia, punktem
w wypelnionym po brzegi rodzinnym czy szkolnym planie
dnia. Dlatego w rozdziale jedenastym zawarlem kilkanascie
praktyk, ktére zajmuja mniej niz minutg. Znajdziesz tez w tej
ksiazce wskazéwki, jak wples¢ uwaznosé w codzienne czyn-
nosci, ktére i tak wykonujesz ze swoimi dzie¢mi — jedzenie,
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spacerowanie, uprawianie sportu, zajecia artystyczne, a nawet
korzystanie z urzadzen elektronicznych.

Nie proponuje w tej ksigzce spéjnego kursu uwaznosci.
Dostarczam raczej klocki, z ktérych mozna co$ zbudowad,
i instrukgje, jak dzieli¢ si¢ uwaznoscig z dzie¢mi w ich tempie,
w sposéb dostosowany do ich mézgéw. W dziecifistwie naj-
bardziej lubilem si¢ bawi¢ klockami LEGO, bo moglem albo
budowac zgodnie z instrukcja, albo z tych samych elementéw
skonstruowac co$ swojego. Mam nadziej¢, ze bedziesz wraz
z dzieckiem bawi¢ si¢ praktykami, ktére opisatem, i razem
stworzycie z nich co$ wiasnego.

Czgs¢ pierwsza zawiera opis podstaw uwaznosci. Jest tu
troche teorii, badan i informacji naukowych. Bez wzgledu na
to, czy wiesz juz sporo o mindfulness, czy jest to dla ciebie
zupelnie nowy obszar, teoretyczne podstawy sa wazne, aby
moéc dzieli¢ si¢ uwaznoscig z dzie¢mi i innymi dorostymi.
Rozdzial trzeci zawiera praktyki dla ciebie, osoby dorostej, bo
aby moc si¢ z kim$ podzieli¢ uwaznoscia, trzeba ja praktykowac.

Czes¢ druga prezentuje réznorodno$¢ praktyk i pokazu-
je ich rézne wersje dostosowane do réznych oséb i miejsc
— rodziny, szkoly i innych. Oméwig dostosowywanie ¢wiczen
do potrzeb szkoly, grupy i etapéw rozwojowych oraz styléw
uczenia sie.

Czg$¢ trzecia dotyczy nauczania uwaznosci w formalnym
otoczeniu, sposobéw angazowania dzieci i mozliwosci wy-
kreowania kultury uwaznosci wéréd oséb dorostych wokat
ciebie.

Podstawowe praktyki uwaznosci opisane w tej ksiazce
ksztaltowaly si¢ przez tysigce lat. Jednak dopiero niedawno
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medytacja stala si¢ praktykowana powszechnie przez zwy-
ktych ludzi, nawet w miejscach, ktére nam si¢ z nig kojarza.
Wiele z opisanych ¢wiczeri to wariacje na temat praktyk juz
istniejacych, czgsto opracowanych przez osoby wyznaczajace
kierunek rozwoju uwaznosci w edukacji, takie jak Susan
Kaiser Greenland, Amy Saltzman, Jon Kabat-Zinn i Thich
Nhat Hanh. Wszystkie praktyki maja charakter swiecki, cho¢
niektére wywodzg si¢ z tradycji duchowych. Jesli znane mi
bylo zrédlo praktyki, opisywalem je. Jednak jako ze trady-
cja zwigzana z medytacja byla i jest przekazywana przede
wszystkim ustnie, okreslenie autorstwa niektérych z nich
nie byto mozliwe.

Moja intencja stojaca za tg ksiazka jest danie ci okazji do
eksplorowania uwaznosci, a nie objasnianie jej. Zapraszam
ciebie i twoje dzieci do do§wiadczenia transformujacej mocy
uwaznosci. Poznaj ¢wiczenia i poglebiaj praktyke, a na-
stepnie podziel si¢ z bliskimi tym, co z tobg zarezonowalo.
Zawies na chwile skfonnos$¢ do osadzania i otwérz umyst
i serce. Wyzwdl si¢ od uprzedzeri i ocen na temat niektérych
z zaprezentowanych aktywnosci. Sprébuj ich, gdy bedziesz
o nich czytaé. Niech ta ksigzka stanie si¢ twoim laboratorium,
w ktérym réwnoczesnie badasz i jestes badan_.

Eksperymentuj z praktykami, nawet jesli na pierwszy rzut
oka ci one nie pasuja. Niektére do ciebie przeméwia; inne
nie. Poszukaj w sobie iskry odwagi i okruszka wrazliwosci, by
moc na chwile wylaczy¢ wgrang nam, wszystkim doroslym,
skfonno$¢ do poczucia zazenowania. Codziennie wymagamy
od dzieci otwierania si¢ na to, co nowe, i podejmowania ryzyka.
Naktaniamy je do sprébowania nowej potrawy, pokazujemy
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nowy dzial matematyki, prosimy w gabinecie terapeutycznym
o dzielenie si¢ osobistymi przezyciami. By nawigza¢ kontakt
z dzie¢mi, musimy do$wiadczy¢ i pokazaé taka samg otwartosc,
o jaka je prosimy. Jesli dziecko ma przyjmowaé nowe doswiad-
czenia — my tez powinnismy. Porusz wigc swoim cialem w nowy
sposéb, aby odkry¢ nowy odcien samoswiadomosci; siegnij
po kredki, ktérych nie mial_§ w rekach od dekad; zaspiewaj,
nawet jesli nie znosisz brzmienia swojego glosu; stwérz co$
nowego i podziel si¢ tym. A nade wszystko: baw sig dobrze.

Czytajac i prébujac nowych rzeczy, pozwdl si¢ zaskakiwaé
temu, co ci pasuje, a co nie. Poprébuj wszystkiego po troche,
czytajac ksigzke po raz pierwszy, a pézniej wr6é¢ do pomystéw,
ktére twoim zdaniem sprawdzg si¢ dla ciebie i twoich dzieci.

Pochodzacy z Wietnamu mnich Thich Nhat Hanh, znany
z przyniesienia mindfulness do krajéw zachodnich, méwiac
o nauczaniu mlodych ludzi praktyk uwaznosci i wspélczucia,
siega po metafore wysiewu. W kazdej osobie mozna zasia¢
ziarno uwaznosci, ktére nastepnie ma szanse wykietkowac
i rozkwitna¢ w zycie $wiadome i pelne troski. Niniejsza
ksigzka pomoze ci nie tylko zasia¢ ziarna, ale tez stworzy¢
warunki, w ktérych mlode osoby beda mogly wzrastaé i roz-
kwita¢ — fizycznie, emocjonalnie, intelektualnie i duchowo.
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ROZDZIAEL 1.
DZIECKO W PULAPCE
STRESU

Zycie mija szybko. Jesli czasem sig nie zatrzymasz, zeby sig nim
ponapawac, latwo je Pprzegapic.
Ferris Bueller w filmie Wolny dzien Ferrisa Buellera

W 2014 roku Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne
przeprowadzilo badania nad poziomem stresu wsréd miesz-
karic6w USA. Okazalo si¢, ze grupa najbardziej zestresowang
jest mlodziez. Jesli mial_§ ostatnio okazje spedzic¢ troche cza-
su z osobg w wieku nastoletnim, by¢ moze juz to wiedzial_$.

Tlustracja 1 przedstawia Paradoks ucznia, diagram Venna,
na ktéry mozna si¢ natknaé w internecie. Jest zabawny, jasne,
jednak dla wigkszosci nastolatkéw jest przede wszystkim
prawdziwy. A przeciez nie uwzglednia wielu innych mozli-
wych Zrédel stresu obecnych w zyciu mtodych oséb, takich
jak koniecznos¢ otaczania opieka chorego rodzica, skazane
na wigzienie rodzenistwo czy sytuacja finansowa zmuszajaca
do podjecia pracy.

Nie tylko mlodziez doswiadcza stresu. Dzieciaki z centréw
miast, studenci na wymuskanym kampusie — zewszad docieraja
echa tego samego niepokoju. Miode osoby w kazdym wieku
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martwig si¢ o swoja przyszlos¢, widzac wojny i degradacje
srodowiska. Martwi je stan gospodarki, przemoc, ubéstwo
i uprzedzenia. Poruszajacym doswiadczeniem jest spotkanie
smuklej siedmiolatki z przedmiescia, ktéra méwi, ze jest za
gruba, by mie¢ przyjaciél, albo jedenastolatek z duzego mia-
sta, ktéry jest przekonany, ze jedynym sposobem na dozycie
dwudziestych pierwszych urodzin jest dla niego wyladowanie
w wiezieniu. Cierpienie i strach s3 uniwersalne, nie zwazaja
na pochodzenie.

Dodatkowym problemem jest to, Ze dzieci maja mniej
mozliwosci radzenia sobie ze stresem. Przeladowani wlasnymi
sprawami rodzice i nauczyciele nie wiedza, jak im pomdc;
z programéw nauczania znikaja tematy zwigzane z zyciem
codziennym, by zrobi¢ miejsce dla tresci wymaganych na

nauka

zycie

towarzyskie il

Tlustracja 1. Paradoks ucznia: wybierz dwa z trzech





