Kontemplacja mandarynki

Wiele o0sdb, ktdre prébowaty po raz pierwszy wykonac to pozornie proste cwiczenie,

’ polegajgce na kontemplacji owocu twierdzito, ze byto to jedno z najtrudniejszych, jakie
@ musiaty zrobic. Ktopot sprawiato im dtuzsze skupienie | pozostanie naprawde w kontakcie
z samg/samym sobq, co jest fundamentalnym warunkiem obecnosci. Kontemplacja owocu

UWAZNOSC jest treningiem, ktdry rozwija umiejetnosc praktykowania obecnosci.
a Cel
o Kontemplacja mandarynki ma ci pokazac, czym jest stan uwaznosci. Mindfulness —

Swiadoma uwaga, uwaznosc regularnie praktykowana obniza poziom stresu, pozwala lepiej

AT sobie radzi¢ z wyzwaniami, poprawia zdrowie i odpornosc¢ psychicznqg. Kiedy nabierzesz

praktyki, ¢wicz uwage wykonujgc codzienne czynnosci. Podczas mycia zebdw, zmywania
naczyn, sprzqtania, skupienie sie na czynnosci oraz na ,tu i teraz” znakomicie wyostrza

LN

zmysty, pozwala doswiadczac sygnatdw z ciata i z zewngqtrz.

Swiadoma obecnos¢ to element charyzmy oraz instrument wplywajgcego na stabilnosé¢

dobrostanu.
5 MIN
Porada
e\ Kiedy w interakcjach z innymi chcemy praktykowac obecnosc, lecz uwaga co jakis czas
‘-. pryska, a umyst zaczyna znowu pogrgzac¢ sie w myslach, pomocng technikq
natychmiastowego powrotu do obecnosci (zalecang w ksigzce ,Mit charyzmy”) jest
R SECYIO R LA skupienie na moment uwagi na...palcach stop.
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Instrukcja

Potdz przed sobqg mandarynke.

Wybierz spokojne, wygodne miejsce, usiqdz, zaczerpnij kilka spokojnych oddechow, poczuj, jak
powietrze wchodzi nozdrzami, zauwaz ruch klatki piersiowej i brzucha. Sprawdz, czy siedzisz wygodnie,
nadal powoli oddychajgc. Zrelaksuj cate ciafo, kierujgc swoja uwage na rozluznienie poczqwszy od
palcow stdp do czubka gtowy, kolejno zwracajgc uwage na odczucia stamtgd ptyngce.

Popatrz na lezgcq przed tobg mandarynke. Jak wyglgda? Gdzie pada na nig swiatto? Wez do reki owoc
i przyglgdaj mu sie z bliska, tak jakbys go widziat/a po raz pierwszy. Skup sie tylko na nim. Na poczqtku
nie zwracaj uwagi na otoczenie. Przyjrzyj sie skorce mandarynki, wszelkim zagtebieniom
i nierdwnosciom. Obracaj jg w reku, sprobuj odczu¢ w dotyku jej gestosc, strukture, temperature.
Powqchaj, poliz, nacisnij skorke. Zauwazaj wszystko — wielkosc, kolory, zapach, miekkosc, odgfosy jakie

wydaje przy dotyku, olejki eteryczne uwalniajgce sie pod naciskiem.

Zacznij powoli, z namaszczeniem obiera¢ mandarynke, oglgdajgc zdejmowang skdrke od zewngtrz
i wewngtrz. Oddzielaj nastepnie czgstka po czgsteczce, skupiajgc sie na kazdej z nich — jak oddziela sie
od sgsiedniej, jakie strzepki przy tym powstajq. Ugry? jedng z czqgstek, skupiajgc sie na doznaniach
smakowych — ilosci soku, jego smaku; poczuj smak kazdym kubkiem smakowym. Przetknij, poczuj, jak
kes odbywa droge z twoich ust do zofqdka. Odnotuj w myslach, co odczuwasz — w rekach, w catym
ciele, wszystkich zmystach itd.

Nastepnie odtéz mandarynke i odnotuj, jakie dzwieki zaczynajq do ciebie docierac. Jakie kolory,
zapachy? Sprobuj potgczyc te wszystkie wrazenia, nie pomijajgc zadnego z nich. Nawet nadgryzionego

owocu.

Po zakoriczonym cwiczeniu opisz wszystkie swoje wrazenia i refleksje.
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Koto dobrostanu

Twoj aktualny dobrostan jest wypadkowq rdwnowagi pomiedzy wyzwaniami, jakie przynosi

@ zycie oraz zasobami, jakie sq niezbedne, aby sie z nimi zmierzac. Z dobrostanem jest jak ze

zdrowiem [ harmoniqg. Nie da sie go osiggngc i na tym poprzestac, poniewaz zawsze

jestesmy poddawani wptywom pojawiajqgcych sie mozliwosci oraz wyzwan. O dobre Zycie

DOBROSTAN trzeba zabiegac i to wymaga aktywnosci, a takze refleksji — czy zazwyczaj robimy to, co daje
radosc, spetnienie i satysfakcje.

O Cel

O

Cwiczenie ma za zadanie uswiadomic ci, jaki jest stan obecny. Pomaga odpowiedzie¢ na

CWICZENIE pytanie, ktory z fundamentdw dobrostanu satysfakcjonuje cie, a o co musisz zadbac, aby
zachowac réwnowage i cieszy¢ sie zdrowiem, dobrym samopoczuciem oraz odczuwac
P XN satysfakcje w relacjach spotecznych.
Porada

Jakkolwiek osigganie dobrostanu wymaga aktywnego podejscia, nadmierne monitorowanie

25-30 MIN stanu szczescia utrudnia odczuwanie go. Cwiczenie koto dobrostanu zréb po to, aby zyskaé
Swiadomosc, co wptywa na twoje poczucie dobrostanu i co go umacnia. Nie wykorzystuj go
a\y jednak do wywierania na sobie jakiejkolwiek presji.
Gk
Autor
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Instrukcja

Korzystajgc z techniki kofa mozesz przyjrze¢ sie poszczegdlnym fundamentom dobrostanu. Na jego
stabilnos¢ wptywa rdwnowaga poszczegolnych elementdw. Sprawdz? zatem, na czym opiera sie twoj
aktualny stan, oceniajgc poziom satysfakcji ze stabilnosci i mocy danego filaru w skali od 1 (brak
rownowagi, brak satysfakcji) do 10 (petna satysfakcja).

e Filar P— Pozytywne emocje (Positive emotions).

Jak czesto odczuwasz radosé, inspiracje, emocjonalng wolnosc i zarazem bezpieczeristwo? Odczuwasz
optymizm i nadzieje wobec przysztosci, satysfakcje i dume odnoszgcq sie do twojej przesztosci?

e Filar E—Zaangazowanie (Engagement).

Jak duzo masz doswiadczeri zwigzanych z przeptywem? Jak czesto zdarza ci sie by¢ pochfonietym/q
pracq z poczuciem sprawczosci, energii, a nawet uskrzydlenia?

e Filar R— Relacje (Relationships).

Jakie uczucia towarzyszq ci czesciej — poczucie samotnosci lub lek czy satysfakcja ze swoich kontaktdw,
relacji z rodzing, przyjacidtmi, sqsiadami?

e  Filar M — Poczucie sensu (Meaning).

Czy wiesz, co ma dla ciebie sens? Czy wiesz, z czego czerpiesz poczucie celu i znaczenia w swoim zyciu?
Jak oceniasz poziom satysfakcji z podgzania wtasng drogqg, ktéra nadaje sens twojemu zyciu i twoim
wyborom?

e Filar A— Osiggniecia (Accomplishments/ Achievements).

Czy jestes zadowolona/zadowolony ze swoich osiggnie¢? Czy masz poczucie autonomii, wiare w siebie,
aby podejmowac wyzwania?

e  Filar V— Witalnosc¢ (Vitality).

Jak sie czujesz? Jaki masz poziom energii? Jak oceniasz swdj tryb Zycia — balans pomiedzy pracg a
wypoczynkiem, zdrowe odzywianie, sen, ruch?

Odpowiedzi zaznacz w odpowiedniej czesci kota wypetniajgc kolorem wtasciwy poziom. Twoje koto
dobrostanu moze wyglqdac jak na ponizszych przyktadach (na obu filary nie sq zréwnowazone).
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Po wypetnieniu swojego kota (ponizej) przyjrzyj sie mu. W jakich obszarach brakuje ci balansu?

Przeanalizuj kazdy z obszardw.

KOLO DOBROSTANU

V - Vitality - witalnosc

A - Accomplishment/
Achievement - osiggniecia

-]
A0

M = Meaning, czyli poczucie sensu/ znaczenia

Odpowiedz na pytania:
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~

P - Positive emotions, czyli pozytywne emocje

]
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E - Engagement,

‘ czyli zaangaiowanie
.
i

=

n

" R - Relationships, czyli relacje

ot

1. Jakie masz refleksje? Co odkrytas/odkrytes?

2. Couwazasz za najwazniejsze dla zwiekszenia twojego dobrostanu?

3. Co wydaje ci sie najpilniejsze, aby zwiekszy¢ swoj dobrostan?

4. Wzmocnienie ktdrego z filarow moze wpfyngé na wiekszq stabilnos¢ pozostafych? (np.
poprawa witalnosci moze mie¢ dobry wplyw na zwiekszenie zaangazowania, pozytywne
emocje na poprawe relacji, itp.)

Jak sqdzisz, jak twdj aktualny poziom dobrostanu wpfywa na twoich podopiecznych?

6.

mogq na niego wptywac?

Zastanow sie, w jaki sposéb mozesz pomaoc podopiecznym zrozumiec, czym jest dobrostan i jak
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Skuteczna samopomoc

Ponizsze porady pochodzqce ze strony Instytutu Headington (https://www.headington-institute.org) mogq stanowi¢ podreczny przewodnik samopomocy

i rozwijania odpornosci. Zaglgdaj do niego regularnie.
Nigdy nie osiggniesz takiego poziomu dbania o siebie, aby wiesc¢ bezstresowe Zycie. Jednak mozesz wiele zrobic, aby ztagodzic reakcje stresowe.

Zadna pojedyncza technika nie uwolni cie od catego stresu, ale zwracanie uwagi na ponizsze trzy obszary zadbania o siebie zwiekszy twojq wytrzymatosé
rozumiang jako zdolnos¢ mniej dolegliwego radzenia sobie z wiekszym stresem oraz elastycznosc jako zdolnosc¢ do ,, odgiecia sie” szczegdlnie po stresujgcym lub
traumatycznym wydarzeniu.

Obszary samopomocy:
Fizyczny Emocjonalny i relacji Duchowy

e Regularne ¢wiczenia e Pielegnowanie relacji e Znajomosc swoich wartosci: Gdzie znajdujesz sens
e Sen e Regularny kontakt z rodzing / przyjaciétmi icel w zyciu?
e Zdrowe odzywianie e Rozmowa e Uczestniczenie we wspdlnocie o znaczeniu i celu
* Picie wystarczajgcej ilosci wody e Humor e Regularne: modlitwy, czytanie, medytacja
e Humor i smiech e Grupa statego wsparcia * Rozmowy majgce znaczenie duchowe
e Qgraniczenie spozycia alkoholu e Refleksja: prowadzenie dziennika, pisanie, poezja ~ * Spiewanie lub stuchanie inspirujgcej muzyki
e Pilates, joga, thai chi, itp. e Dziatalnos¢ twdrcza, taka jak rysowanie, e Kontakt z przywddcami religijnymi lub
e Techniki relaksacyjne (rozluznianie miesni, rzezbienie, gotowanie, malowanie i fotografia inspirujgcymi osobami

oddychanie przeponowe, wizualizacja) e Filmy, ksigzki, muzyka e (zas spedzany ze sztukq, naturg lub muzykq
e Masaze, jacuzzi, sauna, itp. e Posiadanie zrownowazonych priorytetow e Samotnosc
e Powtarzalne czynnosci (takie jak haft krzyzykowy, — * Zrozumienie traumatycznego stresu i realistyczne

spacery, rysowanie i gotowanie) oczekiwania

e Korzystanie z porad (np. mentora)
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PRAWA AUTORSKIE

Niniejszy dokument powstat w ramach projektu ,, Motywuj. Wzmacniaj. Wspieraj. Program szkoleniowy
dla wolontariuszy pracujgcych z dziecmi” i jest w pefni chroniony prawami autorskimi organizacji:
Coedro Coaching Edukacja Rozwdj Monika Gorska (Warszawa), Fundacja Verum (Warszawa) oraz
Change the World (Oslo). Autorzy udzielajq licencji na korzystanie z tego dokumentu na warunkach
Creative Commons Uznanie autorstwa-Uzycie niekomercyjne-Bez utwordw zaleznych 4.0 (CC BY-NC-ND
4.0) International Public License. Ta licencia umozliwia rozpowszechnianie, pokazywanie i uzycie
materiatow zawartych w dokumencie wytgcznie w celach niekomercyjnych i pod warunkiem
zachowania ich oryginalnej formy (bez utwordw zaleznych). Petny tekst warunkow licencji i

dozwolonego wykorzystania materiatow jest dostepny na stronie www.creativecommons.org.
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