Uwaznosci

OPIS TRENINGU DLA MtODZIEZY ,, Moc Uwaznosci”

Rozwijanie uwaznosci nie wymaga wielu godzin dziennie i mozna je wykonywaé wszedzie. Trening
koncentruje sie na kompetencjach indywidualnych jak i spoteczno-afektywnych w odniesieniu do siebie
jak i innych ludzi; takich jak Swiadoma uwaznos¢, kontakt z ciatem, zyczliwos¢, wspétczucie, wdziecznos$é
i radzenie sobie z trudnymi emocjami oraz rozwijania motywacji prospotecznej...

Mogga kontynuowac praktykowanie ich od pierwszego spotkania i po zakoriczeniu treningu, co jest
szczegolnie zalecane, aby je utrwali. Zajecia sg zaproszeniem do rozwijania tych zdolnosci z mozliwoscia
kontynuowania treningdw, po uczestniczeniu w min 12 spotkaniach. Zajecia beda prowadzone do
czerwca.

Trening uczy praktyk swieckich mindfulness / awareness/compassion
(uwaznos$é/swiadomosé/wspdtczucie) odpowiednich dla wieku oraz dziatan, ktére sg ukierunkowane na
zwiekszenie zdolnosci nastolatka do bycia w aktualnej chwili i odczuwania wewnetrznego doswiadczenia
(jego wtasnego doswiadczenia), zewnetrznego doswiadczenia (doswiadczenie innych ludzi) i obu razem
bez mieszania dwdch; oraz by promowac samoswiadomos¢, zyczliwosé, wspétczucie, rGwnowage i prace
zespotowg. Wiele dziatan wymaga interakcji miedzy uczestnikami i prowadzgcym. Kursy uwaznosci sg
zaprojektowane w taki sposdb, ze dtugosé czasu w dziataniach introspekcyjnych, stopniowo wzrasta w
trakcie trwania programu. Kazde zajecia sg podzielona na trzy sekwencje. Pierwsza sekwencja obejmuje
krétki okres siedzenia w introspekcyjnej praktyce np.; medytacja uwaznosci, uwaga na ciele i odczuciach
a trzecia sekwencja obejmuje okres introspekcji podczas lezenia lub siedzenia. Srodkowa sekwencja
zawiera, omowienie tematu zajec i ¢wiczenia, ktére realizujg cel (na przyktad sSwiadomos¢ oddechu,
Swiadomos¢ sensoryczna, okreslania siebie, definiowanie stresu, odpuszczanie osgdéw, autentyczne
stuchanie, komunikacja, regulacja, zyczliwosé, praca zespotowa, wspédtczucie itd.). Dtugos¢ pierwszej i
trzeciej sekwencji stopniowo wzrasta w miare trwania programu. Program opiera sie na
ustrukturyzowanym formacie, ale wymaga elastycznosci w odniesieniu do nauczania okreslonych
zagadnien w celu dostosowania sie do nieoczekiwanych wydarzen ze wzgledu na stan emocjonalny,
zmian w realizacji zadan, ktére wykonujg pomiedzy spotkaniami, zmeczenia uczestnikéw, dynamiki
interpersonalnej lub ich pobudliwosci.

Praktyka domowa jest wazng czescig treningu!

Wzorce umystu, nad rozwojem lub zmiang ktdrych bedziemy pracowaé, albo sg niewyksztatcone lub
czesto istniejg od dawna i staty sie tak nawykowe i automatyczne, ze ledwo sg ich Swiadomi. A to czy
uda sie dokonad rozwoju lub zmian, zalezy od tego czy zostanie wtozymy czas i wysitek w nauke nowych
sposobdw. Dlatego tez, rézne formy arkuszy do pracy wtasnej s dobrowolne jednak zacheca sie do
korzystania z nich w czasie pomiedzy spotkaniami, aby w petni korzystac z zajec.

To podejscie zalezy w duzej mierze od checi ¢wiczenia w domu miedzy spotkaniami. Ta domowa
praktyka potrwa od 10 — do 45 minut roztozone w ciggu dnia, najlepiej 6 dni w tygodniu. Mozna
spodziewac sie, ze przekonaja sie, iz uwaznosé jest tym dla umystu, czym jest ruch -trening dla ciata -
osiggniecie wynikdw wymaga czasu i praktyki. Jednak zbyt forsowny trening nie ma nic wspdlnego z
tagodnoscia i zyczliwoscig dla samego siebie.
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Program — wywodzi sie z psychologii kontemplatywnej (Karuna Trening
https://www.karunatraining.org/ ), ktéra tagczy wiedze psychologii zachodniej i wschodniej oraz
Swieckiej formy mindfulness w éwiczeniach zaczerpnietych z: ,,mindfulness skills to help you deal
with stress” / GINA M. BIEGEL, MA, LMFT jak réwniez; ,Mindfulness skills for kids & teens / a
workbook for clinicians Techniques, activities&worksheets”. Debra E Burdick, oraz elementach
,MUDRA SPACE AWARENESS” / Lee Worley - Professor of Performance and Contemplative Education
at Naropa University. Prowadzenie ciata, gtosu i umystu do zestrojenia poprzez rézne formy éwiczen
ekspresji indywidualnej jak i grupowej.

WYPOWIEDZI MtODYCH LUDZI:

¢ ,Nauczytem sie inaczej radzi¢ sobie ze stresem, co ostatecznie pomogto mi przestad sie odcinad.
Wiem, ze to byt méj wybdér, aby przesta¢, ale umiejetnosci te daty mi pomysty na [sprébowanie]
innego podejscia zamiast odcinania sie, np.; rézne sposoby na uspokojenie sie”.

¢ ,Nauczytem sie odpuszczac¢ i odchodzi¢ od ztych doswiadczen”.

¢ ,Czutem, ze nauczone umiejetnosci radzenia sobie sg wystarczajgco tatwe i wystarczajgco
skuteczne, aby mozna je byto wykorzystac¢ w razie potrzeby. Teraz przynajmniej czuje, ze mam
mozliwos$¢ zmniejszenia stresu”.

¢ ,Nauczytem sie nowych i réznych sposobéw na relaks i radzenia sobie ze stresem i nie martwie sie
zbytnio”.

LISTA PRZYKtADOWYCH TEMATOW — PORUSZANY PODCZAS TRENINGOW:

e (Czym jest uwaznosc?

e Poconam uwaznosc?

e Neuroplastycznosé

e Uczenie sig, kim jestes

e Dobry stres i zty stres

e Emocjonalne skutki stresu

Pomocne i nieprzydatne sposoby radzenia sobie ze stresem
Mysli i uczucia — gniew, ztos¢

Zycie w chwili obecnej

Dostrzeganie swoich pozytywnych cech

By¢ w teraZzniejszosci: pie¢ zmystéw

Perspektywa na siebie i innych.

Uwazne jedzenie

Swiadome odrabianie lekcji

Akceptowanie wszystkich emocji

e Zmiana sposobu radzenia sobie z bolesnymi sytuacjami
o Uwazne stuchanie — méwienie

e Zamiana trujgcych mysli

e Ruminacje —co to jest?

e Badania nad treningami mentalnymi

Jak réwniez tematy od uczestnikdw zwigzane z ich doswiadczeniami.


https://www.karunatraining.org/
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CWICZENIA:

Body Scan -skanowanie (+audio): forma treningu uwaznosci, ktéra uczy, jak rozpoznawac i
doswiadczac fizycznych doznan z ciata bez oceny i interpretacji .

Trzyminutowa przestrzen na oddech i zatrzymanie: to narzedzie zapewnia bezposredni sposdb
radzenia sobie, z codziennoscig. Charakteryzuje sie Swiadomoscig i checig doswiadczania tego, co jest
w danym momencie. Rézne formy oddychania i obserwacji swojego stanu podczas ¢w.

Mindful sitting (+audio)- Medytacja uwaznosci na siedzgco (+ audio): to éwiczenie uczy, jak
postrzegaé myslacy umyst i zapewnia wglad w jego nature i typowe wzorce myslenia.

Uwazne cieszenie sie jedzeniem: ¢wiczgc jedzenie w uwazny sposéb, pomagasz ograniczyc
emocjonalne nawyki jedzenia i utrwalasz zdrowsze zachowania zywieniowe.

Uwazne wykonywanie dowolnej czynnosci — jako praktyka codzienna. Dowolna czynnos¢
wykonywana w sposdb uwazny i Swiadomy.

Uwazny ruch: wspiera kontakt z wtasnym ciatem i akceptacje jego stanu — po przez wprowadzenie
tagodnosci i uwagi na tym co sie robi w danym momencie — w codziennej profilaktyce redukcji stresu.

Praktyka Intensyfikacji - Aby zrozumied relaksacje / odprezenie nalezy najpierw zrozumiec jej
przeciwienstwo, intensyfikacje. nie oznacza prostego rozluznienia miesni, ale uwolnienia catego
trzymania, wszelkiego mentalnego przywigzania.

Praktyka zyczliwosci (+ audio): wobec siebie, bliskich neutralnych i ,,wrogéw” — daje mozliwos¢
rozluznienia napiec jakie pojawity sie w tych relacjach. a wg. badan w projekcie ,,ReSource”
https://taniasinger.de/the-resource-project/ - juz po 3 miesigcach ¢éwiczen codziennych
indywidualnie i w parach - odpowiedz na stres zmniejsza sie nawet o 50% (badano poziom kortyzolu)
w odniesieniu do grupy kontrolnej.

Uwazne stuchanie: doswiadczanie, jak to jest stucha¢ innych w uwazny sposdb i mowic, gdy inni
stuchajg uwaznie.

Uwazne moéwienie: poprawianie umiejetnosci komunikacyjnych poprzez ¢wiczenie uwaznego,
celowego méwienia. Partyka grupowa oraz w parach.

Uwazne widzenie, czucie, spacer, sport, interakcje spoteczne: pomaga doswiadczy¢, jak mysli
ksztattujg i wywotujg uczucia oraz jak mozna zapobiec negatywnemu cyklowi myslenia.
Skomunikowaé sie z otaczajgcym $wiatem zamiast by¢ w swoich myslach.

Praktyka 4 krokow (+audio): w przypadku silnych emocji mozemy nawigzac¢ z nimi kontakt — zamiast
sie od nich odcinaé. Czas trwania tej praktyki zalezy od nas, moze trwac kilka sekund lub minute czy
dwie. Korzystamy z niej, kiedy pojawiajg sie silne emocje. Bazg do tego jest bycie z trudng emocjg i
rozwijanie umiejetnosci relaksowania sie kiedy jej doswiadczamy a nawet odnajdywaniu pod nig
naszej wrodzonej modrosci.

Zauwaz — zaakceptuj — puséc i wroc (+audio): forma treningu uwaznosci, ktéra uczy, jak rozpoznawac i
doswiadczac fizycznych doznan z ciata bez oceny i interpretacji .

Z powazaniem
Zbigniew Mielke


https://taniasinger.de/the-resource-project/

