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oje dzieci byly moimi nauczycie-

lami. Dwadziescia osiem lat temu

cérka zapytala mnie: ,Co robisz,

zeby zasnaé?”. To pytanie bardzo

mnie zaintrygowalo. Bo jak na nie
odpowiedzie¢? I jak znalez¢ wlasciwe odpowiedzi
na inne dziecigce pytania? Na przyklad w szkole
Anna ciagle styszala od nauczycielki, ze ma si¢
uspokoic i skoncentrowad, ale nie wiedziala, jak to
zrobic... Takie byly moje pierwsze kroki w poszu-
kiwaniu rozwigzan w dziedzinie uwaznosci dla
dzieci i odpowiednich ¢wiczeni dla nich. Od dawna
praktykowalam uwazno$¢, dlatego ¢wiczenia,
ktére zaproponowalam cérce, okazaly si¢ bardzo
skuteczne.

Jakis czas pézniej, podczas szkolenia dla na-
uczycieli, kto§ powiedzial: ,Jaka szkoda, ze nie
nauczylam si¢ tego w dziecinistwie!”. Ta uwaga
sktonila mnie do opracowania metody treningu
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uwaznosci dla dzieci. Przez wiele lat holenderskie
ministerstwo edukacji finansowalo moje szkolenie
chetnym nauczycielom.

W 2010 roku wydatam pierwsza ksiazke,
Uwaznosé i spokdj Zabki, ktéra dwa lata poz-
niej zostala przettumaczona i opublikowana we
Francji (a w 2015 roku w Polsce — przyp. ttum.).
Chciatam dzigki niej w prosty i zabawny sposéb
zapoznac rodzicéw i dzieci z uwaznoscia, na kté-
rej symbol wybralam zabke. W tej ksigzce poka-
zuje, jak by¢ w pelni obecnym w glowie, sercu
i ciele. Napisalam ja, opierajac si¢ na moim trzy-
dziestoletnim doswiadczeniu trenerki medytacji
i wspélczucia.

Moim celem bylo pielegnowanie wrodzone;j
ciekawosci dzieci, ich naturalnego daru empatii
i wspélczucia, ciagle obecnych pomimo coraz bar-
dziej wymagajacego spoleczenstwa. Ksigzka spo-
tkala si¢ z gigantycznym zainteresowaniem na
calym $wiecie. W wielu krajach o réznych kultu-
rach zabka pomaga dzieciom ¢wiczy¢ ,migsien”
uwagi. Tlumaczy, jak sprawié, by emocje staly si¢
naszymi przyjaciélmi. Uczy, ze nie trzeba wierzy¢
wszystkim naszym myslom i ze zyczliwos¢ jest jak
drobny deszcz, ktéry zrasza wszystko, nie pomi-
jajac niczego ani nikogo.

Dzigki Zzabce tysiace dzieci powyzej piate-
go roku zycia mogg codziennie ¢wiczy¢ uwaz-
nos$¢ z ulubionymi medytacjami. I sprawia im to
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rados¢. Odnajduja spokéj i poczucie bezpieczen-
stwa, kiedy sa niespokojne albo kiedy jest im trud-
no. Metody pracy z uwaznosciag dostosowana do
potrzeb dzieci (zwang ,metoda Eline Snel”) uczy
sie coraz wigcej nauczycieli, psychologéw i rodzi-
c6w. Siega po nig coraz wigcej szkdl, szpitali i ga-
binetéw terapeutycznych.

Podczas licznych warsztatéw i szkolen, ktére
prowadze, czgsto styszalam pytania, czy istnie-
je tez ksigzka dla rodzicéw najmliodszych dzie-
ci, ktéra moglaby ich wesprze¢ w radzeniu sobie
ze stresem porannego pospiechu i wieczornego
przekomarzania.

Jak odzyska¢ cierpliwo$¢ i zaufanie? Gdzie
w ciele odczuwamy smutek i jak zapanowaé nad
gniewem? W naszych niespokojnych czasach nie-
tatwo jest zy¢ w pelni, akceptujac swoje niedosko-
nalosci i dostrzegajac to, co jest naprawde wazne.
Ograniczanie czasu korzystania z ekranéw jest dla
nas wszystkich tak samo trudne jak okazywanie
sobie samym zyczliwosci i empatii. Mozna to po-
réwna¢ do nauki nowego jezyka: trzeba duzo ¢éwi-
czyé. A nasze dzieci... ucza si¢ tego wszystkiego
od nas.

Dla was wtasénie, rodzice maluchéw od osiem-
nastu miesi¢cy do czterech lat, napisalam niniejsza
ksigzke. Znajdziecie w niej ¢wiczenia uwaznosci
dla was i inspiracje dla wspélnych momentéw
uwaznosci z rodzing.
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Dzigki tej ksiazce dzieci moga uczy¢ sie uwaz-
nosci w formie zabawy, poprzez zawarte w niej
interaktywne historie i éwiczenia. B¢da tez jednak
chlonaé uwaznos¢ poprzez obserwowanie was, ro-
dzicéw, waszego sposobu komunikowania sie, wa-
szej uwaznosci i obecnosci, na przyktad wtedy, gdy
dziecko bardzo chce czegos, czego nie moze mieé.

Trzyletnie dzieci moga juz wykonywaé pro-
ste, krétkie éwiczenia uwaznosci. Po ukonczeniu
czterech lat mézg dziecka jest juz gotéw do éwi-
czen zaproponowanych w ksiazce Uwaznosé i spo-
kdj zabki. Dzieci uczg si¢ wtedy nazywac to, co
odczuwaja w ciele, dzigki czemu latwiej jest im
zaakceptowac¢ najtrudniejsze emocje i najbardziej
niesforne mysli — oraz co$ z nimi zrobi¢. W ten
spos6b wzmacniane sg pozytywne zachowania
i zasiewane jest ziarno zaufania do siebie.

Mozliwe, ze znajdziesz tutaj odpowiedzi na
wiele pytari, ale nie na wszystkie. Zycie jest zbyt
bogate i réznorodne, by dalo si¢ znalez¢ odpo-
wiedZ na wszystko. Czasem bywa tez dzikie i za-
skakujace. Zawsze jednak mozesz otworzy¢ si¢ na
bogactwo danej chwili. Na tu i teraz. Na usmiech,
raczke w twojej dloni, westchnienie ulgi, kiedy
dzieci w koricu zasng.

Tak naprawdg liczy si¢ tylko to, by naprawde
widzie¢ swoje dzieci, styszec je i rozumieé w calej
ich pelni. Liczy si¢ obecnos¢ powodowana gleboka
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potrzeba dzialania z zyczliwoscia i w zgodzie ze
sobg.

Z tej ksiazki dowiesz sie, jak wesprzeé swoje
dzieci, by wyrosly na dorostych pelnych uwazno-
§ci 1 lagodnosci, o otwartych i cieplych sercach,
rozumiejacych, czego potrzebuje ich wewnetrzny
$wiat i co mogg zaoferowaé wielkiemu $wiatu na
Zewnatrz.
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zy na pewno robig to wlasciwie?”,

»Czy nie reaguje zbyt surowo lub

zbyt tagodnie?”, ,Czy nie kontro-

luje zanadto lub niewystarcza-
) ) jaco?”. Zapewne jeste$ lepszym
rodzicem, niz ci si¢ wydaje. Silniejszym, ale i wraz-
liwszym, bardziej szalonym, ale i odwazniejszym
niz myslisz. I na pewno duzo lepszym. Kiedy sobie
to uswiadomisz, poczujesz ulge.

Ze stresem rodzicielskim mozna sobie pora-
dzi¢ przy pomocy ¢wiczen zawartych w tej ksigzce.
Taki jest zreszta jej cel, gdyz nie da si¢ wychowad
dzieci do wieku dorostego tak, by nigdy nie stlu-
kly sobie kolana czy nie nabily guza. Wszyscy tez
jestesmy pod wplywem naszej przesziosci, traum
i zranien, jakich doznaliSmy w zyciu.

Wiele niepisanych regul z dzieciristwa, zwy-
czajéw i tradycji powraca do nas, a nawet ulega
wzmocnieniu, kiedy zaktadamy wlasng rodzine.
Nielatwo jest przyzna¢ na przyktad, ze walczymy
z naszym dzieckiem o wladzg, jesli wychowano nas
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w surowy sposéb. Jesli jestesmy przyzwyczajeni do
wolnosci i pewnej lekkosci w zyciu, pojawienie si¢
w nim bobasa moze spowodowa¢ prawdziwe trze-
sienie ziemi. Potrzeba wiele odwagi, by przyzna,
ze odsuwamy partnera od procesu wychowania
dziecka, bo w duchu wierzymy, ze wiemy lepiej,
co nalezy robi¢.

Uwazno$¢ nie rozstrzyga, co jest ,dobre”,
a co ,zle”. W uwaznosci chodzi o to, by regu-
larnie siada¢ i poby¢ przez chwile w tej pozy-
cji. Nie biegaé¢ we wszystkich kierunkach, by
koniecznie zrobi¢ co$, co mozna zrobi¢ i p6z-
niej. W uwaznosci chodzi o danie sobie czasu,
by rozluzni¢ ramiona, odnalezé komfortows,
naturalng pozycje ciala i oddycha¢. Wdychaé
dang chwile, pozwoli¢ jej plynaé... Poczué de-
likatny ruch oddechu w klatce piersiowe;j...
I w brzuchu... Pozwoli¢ myslom plyngé tam,
gdzie chcg... Nie prébujac ich zatrzymywac...
Nie myslac o tym, co bedzie potem... Chodzi
o skupienie calej uwagi na danej chwili. To jest
wlasnie uwaznos¢!

Ta ksiazka jest dla rodzicéw dzieci od osiemnastu
miesiecy do czterech lat. Dla dziadkéw i babé tych
dzieci. Dla dorostych opiekujacych si¢ maluchami
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w zlobkach i przedszkolach, a takze dla pracowni-
kéw stuzby zdrowia.

Nie jest to ksigzka z przepisami ani podrecznik
edukacji, ani tez ksigzka pierwszej pomocy. Ta
ksigzka jest dla oséb, ktére:

chcg nauczy¢ sie ufaé sobie, bo nie zawsze inni

wiedzg lepiej;

checa nauczy¢ si¢ zaufania do dzieci, bo te sa

z natury uczciwe, empatyczne, wrazliwe i silne;

bardzo si¢ przejmuja, ale niekoniecznie chcg to

okazywa;

potrafia patrze¢ na dzieci bez uprzedzen i po-

wstrzymuja si¢ od przyklejania im etykiet typu

»ona jest rodzinng wirtuozka muzyczna, a on

jest bardzo sumienny”;

pozwalaja dzieciom prébowac réznych rzeczy,

w ktérych dzieci majg prawo sie nie sprawdzié;

chcg w pelni uwaznie stuchaé dzieci, patrze¢ na

nie i czud je, bez analizowania, krytykowania czy
stymulowania najwcze$niej, jak to mozliwe, co

w naszym spoleczeristwie jest normg.

Dzigki tej ksigzce nauczysz sig, jak ochronié¢ dzie-
ci przed wyscigiem szczuréw i pogonia za sukce-
sem; przed stresem, nadmiernymi wymaganiami
spolecznymi, rozczarowaniami i wieloma inny-
mi wyzwaniami, jakie niesie ze soba edukacja naj-
mlodszych. Dzigki tej ksigzce zaufasz réwniez
sobie i utwierdzisz si¢ w przekonaniu, ze swojemu
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dziecku, ktére jest dla ciebie najwazniejsze na
$wiecie, mozesz dac z siebie to, co najlepsze.
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zy zdarzylo ci si¢ kiedy$ obserwowad

w sklepie taka oto sceng: w siedzisku

wozka na zakupy, popychanego przez

jakiegos$ tate, siedzi maluch, ktéry

chwyta rézne przedmioty z pélek
i wrzuca je po kolei do koszyka. Tata cierpliwie je
wyciaga i odklada na miejsce, méwiac do dziecka:
»Nie, kochanie, nie potrzebujemy tego teraz”, na co
dziecko odpowiada placzem i krzykiem, od ktérego
trzgsie si¢ caly supermarket. Wtedy obiecujesz
sobie: ,Nigdy nie bede takim ojcem! Kiedy moje
dziecko bedzie tupac i awanturowac si¢, wymuszac
albo plaka¢ bez powodu, bed¢ umial zareagowaé
wychowawczo i sobie poradzic”.

NIE BEDE TAKIM OJCEM JAK ON!
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