Mindfulness, éwiczenia uwaznosci.

Chcieliby$cie mie¢ grzeczne i dobrze utozone dziecko?

Dziecko, ktore si¢ nie ztosci, nie ktoci z bratem, nie hatasuje?

Musz¢ Was rozczarowac: techniki mindfulness w tym nie pomoga.

Moga za to da¢ naszym dzieciom narzedzia, za pomoca ktorych bedaq one bardziej
sSwiadomie odbiera¢ siebie i Swiat.

Beda potrafilty rozwing¢ wickszg §wiadomos¢ wewnetrznych 1 zewnetrznych doswiadczen,
rozpoznawac swoje mysli jako “po prostu mysli”, rozumie¢, jak emocje manifestujg si¢

w ciele, zauwazad, kiedy ich uwaga odpltywa, beda miaty wieksza kontrolg nad swoimi
wewngtrznymi impulsami.

Ale po kolei...

Co to jest mindfulness?

Mindfulness (uwaznos¢) to stan umystu, osiggany poprzez skupienie uwagi na chwili
obecnej, przy rownoczesnym tagodnym przyjmowaniu i akceptowaniu emocji, mysli i wrazen
zmystowych. To §wiadome, pelne ciekawosci 1 otwartosci do§wiadczanie chwili obecne;.
Uzywany jest jako technika terapeutyczna.

Dorosli praktykujag mindfulness m.in. poprzez medytacje¢ i rozne formy swiadomego dziatania
w zyciu codziennym.

A czy istnieje co$ takiego, jak medytacja dla dzieci?

Wyobraznia podsuwa przed oczy koszmarny obraz: rzadki dzieci sztywno usadzonych

na poduszkach, marzacych o tym, zeby zaja¢ si¢ czymkolwiek bardziej ekscytujagcym, chocby
lekcjami...

Pospiesznie uspokajam: nie, co$ takiego nie istnieje. Przypuszczam przy tym, ze nie byloby
to wykonalne. Ale wymys$lono formy medytacji specjalnie dla dzieci, spelniajace trzy
podstawowe warunki: krotkie, angazujace i zabawne.

I takie tez sg ¢wiczenia mindfulness dla dzieci.
Sprobujcie, mozna je wykonywac¢ w grupie lub z jednym dzieckiem.

1. Dzwieki
Potrzebny bedzie gong, a jesli nie dysponujemy nim, mozemy uzy¢ struny gitary lub
najbardziej dzwigcznego naczynia kuchennego i tyzeczki.
Uderzamy w gong. Dzieci uwaznie stuchajg wibracji dzwigku. Podnosza reke, kiedy nic juz
nie stycha¢. Pozostajag w ciszy jeszcze przez jedng minute 1 uwaznie stuchajg wszystkich
innych dzwiekow, ktore si¢ pojawiajg. Na koniec po kolei opowiadaja o kazdym dzwieku,
ktore zauwazyly w ciggu tej minuty.



2. Oddychanie z malym przyjacielem
Jeszcze jedna forma medytacji dla dzieci.Dzieci ktadg si¢ na podtodze i umieszczaja
na brzuchu maskotk¢. Oddychaja w ciszy przez minutg i zauwazaja przy tym, jak ich maty
przyjaciel porusza si¢ w gore i w dot. Starajg si¢ tez zauwazy¢ wszelkie inne wrazenia.
Wyobrazaja sobie, ze mysli, ktore pojawiajg si¢ w ich glowie zmieniajg si¢ w banki mydlane
1 odlatujg...

3. Napinanie/ rozluZnianie
Dzieci lezac na podtodze z zamknietymi oczami starajg si¢ napia¢ kazdy migsien w ciele
tak mocno, jak tylko potrafig. Palce u ndg i stopy, nogi, brzuch. Moga zacisna¢ pigsci
1 podnies¢ rece do gtowy. Pozostaja w tej Sci$nigtej pozycji przez kilka sekund a potem
w pelni si¢ rozluzniajg i relaksuja. To $wietne ¢wiczenie na rozluznienie ciata i umyshu.
Jest tez przystepnym sposobem zaprezentowania dzieciom, co znaczy by¢ “tu i teraz”.

4. Zapach i smak
Znajdz co$ mocno pachnacego, na przyktad swieza skérke z pomaranczy, laske cynamonu
czy wanilii. Popro$ dzieci, zeby zamknety oczy 1 wdychaty zapach, skupiajac na nim catg
uwage.
Zapach moze by¢ bardzo skutecznym narzedziem w zmniejszaniu niepokoju.
Podobne ¢wiczenie mozna wykonywac¢ ze zmystem smaku. Sprobujmy zrobi¢ z dzie¢mi
klasyczne ¢wiczenie mindfulness: dzieci z zamknigtymi oczami smakuja rodzynke, starajac
si¢ jes¢ ja jak najdluzej, zwracajac uwage na wszystkie odcienie smaku.
Mozemy tez uzy¢ kostki czekolady;)

5. Sztuka dotyku
Dzieci z zamknigtymi oczami dotykaja réznych przedmiotow, np. pitki, piorka, maskotki,
kamienia... Nastgpnie opisuja, jaki ten przedmiot jest w dotyku.
To ¢wiczenie, podobnie jak poprzednie, pozwala dzieciom ¢wiczy¢ rozrdznianie wrazen
zmystowych. Przez skupianie na nich uwagi uczg si¢ pozostawa¢ w chwili obecne;.

6. Bicie serca
Dzieci przez minute skaczg albo tanczg. Nastepnie siadajg i ktadg reke na sercu.
Z zamknigtymi oczami starajg si¢ poczu¢ uderzenia serca, oddech i inne wrazenia, ktore
pojawiajg si¢ w ciele.

7. Serce do serca
Rozmawiamy o uczuciach.
Jakie uczucia dzieci odczuwaja?
Skad wiedza, ze czuja te wlasnie emocje? Gdzie odczuwajg je w ciele? Ktore uczucia lubig
najbardziej?
P&zniej mozemy zapytaé, co robig, kiedy nie czujg tych uczué, ktore lubig najbardzie;.
Mozemy im przypomnie¢, ze kiedy czuja smutek mogg praktykowac¢ zamienianie mysli
w banki mydlane.



Ze moga zrobi¢ napinanie i rozluZnianie ciala, zeby sie uspokoié.
Ze moga postuchaé bicia swojego serca, albo skupié si¢ na oddechu, zeby sie zrelaksowac.

Dobrej zabawy!
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