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  Dla Davida


  Nie jesteś w stanie zatrzymać fal, ale możesz nauczyć się surfować.


  — Jon Kabat-Zinn


  (CPR)


  Dla każdego dziecka na świecie, które pracuje nad doskonaleniem takich cech jak samoświadomość, wytrzymałość i empatia.(JRAW)
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  List do dorosłych


  Drogi Opiekunie,


  dziękuję Ci za zainteresowanie się tą książką o uważności dla dzieci.


  Coraz więcej badań potwierdza ogromny pozytywny wpływ przyjmowania strategii uważności na życie naszych dzieci. Tak jak możemy ćwiczyć nasze ciała, gdy chcemy wziąć udział w dowolnym wydarzeniu sportowym, tak samo możemy budować mięśnie naszych mózgów, żeby wzmocnić i rozwinąć części odpowiedzialne za podejmowanie decyzji, udoskonalić umiejętności zapamiętywania i przypominania sobie informacji, a także zapanować nad reakcją „walki, ucieczki lub znieruchomienia”, która bardzo pomagała naszym przodkom, ale nas może wpakować w kłopoty w takich sytuacjach jak obiad rodzinny czy parkowanie samochodu.


  W ciągu wielu lat pracy jako instruktorka uważności współpracowałam z dziećmi w wieku od trzech do siedemnastu lat, które dzięki regularnym ćwiczeniom poprawiły swoją zdolność uważnego słuchania, zapamiętywania i przypominania sobie informacji oraz samodzielnego regulowania własnego zachowania, a także stały się bardziej pewne siebie i nauczyły się traktować swoich rówieśników z życzliwością i empatią. Bardzo się cieszę, że mogę zaprezentować ćwiczenia i wskazówki dotyczące uważności Tobie oraz Twoim najbliższym.


  W tej książce przeczytasz historie dzieci, które znalazły się w trudnej sytuacji i musiały dokonać właściwego wyboru. Oprócz tych opowieści znajdziesz tu opisy wielu technik, które wielokrotnie dowiodły swojej skuteczności podczas moich zajęć, a także w ramach mojej prywatnej praktyki z klientami. Techniki te zostały opisane głosami pięciorga dzieci: Jasmine, Willow, Kayli, Colby’ego i Zeke’a. Będą one regularnie pojawiać się w tej książce, prezentując własne ćwiczenia na uważność, które można stosować w różnych trudnych okolicznościach życiowych. Każdy może bez trudu wczuć się w opisane tutaj sytuacje, a dzieci prawdopodobnie utożsamią się z bohaterami wielu historii, którzy odczuwają dobrze im znane emocje. Mam nadzieję, że z przyjemnością przeczytasz te 15 historii oraz odpowiadające im opisy ćwiczeń na uważność. Przeczytaj tę książkę na głos swoim dzieciom albo usiądź razem z dzieckiem i przeczytajcie ją wspólnie po cichu. Wypróbujcie niektóre z ćwiczeń i technik, zaznaczcie te, które lubicie najbardziej, i często do nich powracajcie.


  Cieszmy się z wciąż rosnącej liczby rodzin, które szukają sposobów na zwiększenie swojej świadomości, samokontroli, wytrwałości i empatii!


  Z czułością


  J. Robin Albertson-Wren


  List do dzieci


  Drogi Młody Czytelniku,


  witaj, przyjacielu! Ta książka została stworzona właśnie dla Ciebie. Tak naprawdę jest to książka z opowiadaniami. Znajdziesz tu opowieści o dzieciach, które zmagają się z różnymi problemami. Jest ona również pełna pomysłów i opisów ćwiczeń, które możesz wypróbować w domu, w szkole oraz w wielu innych miejscach.


  Poznasz historie dzieci, które znalazły się w trudnej sytuacji i potrzebowały pomocy, żeby zapanować nad własnymi emocjami. Dowiesz się, czym jest uważność i jak może Ci pomóc. Poznasz również pięcioro dzieci, które mają naprawdę dużą wiedzę na temat uważności — i dadzą Ci różne pomocne rady! Jasmine, Willow, Kayla, Colby i Zeke to Twoi przewodnicy po krainie uważności. Wielokrotnie będą się pojawiać w tej książce, prezentując ćwiczenia na uważność, dzięki którym zdołały poradzić sobie z trudnymi emocjami. Techniki, które proponują, pomogą Ci w poszukiwaniu swojego „najlepszego ja”, nawet gdy będziesz zmagać się z różnymi problemami.
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  Wszyscy odczuwamy pozytywne emocje, takie jak szczęście, radość, zaskoczenie czy duma. Miewamy również mniej przyjemne uczucia, takie jak złość, smutek, frustracja i zdenerwowanie. Każdego dnia odczuwamy mieszankę wielu różnych emocji. Lubimy te pozytywne, ale czasami mamy wrażenie, że negatywne przejmują nad nami kontrolę.


  Zdarzyło Ci się kiedyś, że byłeś zły albo smutny i miałeś wrażenie, że ten nastrój zepsuł Ci cały dzień? Dzięki uważności możemy stać się bardziej świadomi naszych emocji i odczuwać je w taki sposób, żeby nad nami nie zapanowały.


  Mam nadzieję, że z przyjemnością przeczytasz historie opisane w tej książce. Udawaj, że jesteś ich bohaterem lub bohaterką. Ciekawe, z kim się zidentyfikujesz w każdej z tych opowieści. A potem wypróbuj zaproponowane ćwiczenia i przekonaj się, które u Ciebie działają najlepiej. Zaznacz te ulubione i wracaj do nich zawsze, gdy będziesz mieć na to ochotę. A teraz włączmy tryb uważności!


  Z miłością i uściskami


  J. Robin Albertson-Wren


  Uważność: co to jest?


  Słowo „uważność” brzmi poważnie, ale tak naprawdę łatwo je zrozumieć. Oznacza ono po prostu zwracanie uwagi na to, co się dzieje teraz. Możesz uważnie używać jednego lub wszystkich swoich zmysłów — wzroku, słuchu, smaku, węchu i dotyku.


  O uważności wzroku mówimy wtedy, gdy zwracasz uwagę na to, co widzisz oczami.


  Uważność może dotyczyć słuchu, na przykład wtedy, gdy zwracasz uwagę na dźwięki głośne lub ciche, odległe lub bliskie. Czy zdarzyło Ci się kiedyś, że zamknąłeś oczy, by lepiej poczuć smak jakiejś pysznej potrawy? W takich chwilach również wykazujesz się uważnością: całą swoją uwagę skupiasz na smaku! Kiedy wyczuwasz określony aromat i wąchasz go albo marszczysz nos, Twoja uwaga koncentruje się na zapachu. Nawet gdy jesteś naprawdę zajęty, możesz być świadomy dotyku i skupiać uwagę na strukturze różnych przedmiotów — dostrzegać, czy są gładkie, chropowate, miękkie, czy twarde. Albo czy są ciepłe, czy zimne.
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