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POCZATEK ZMIANY

Ewa Kempska - uczestniczka kursu Krople Uwaznosci

Odkad siegam pamiecia, zawsze bytam uwazna na innych. W pierw-
szej kolejnosci myslatam o ludziach wokdt mnie, natomiast myslenie
0 sobie sprawiato mi ogromna trudnosc. Bo jak mozna myslec¢ o sobie
i 0 swoim dobrostanie? Przeciez to takie egoistyczne. Dzi$ wiem, ze to
nieprawda, a myslac o sobie, mysle o innych. Bo kiedy ja jestem wy-
poczeta, spokojna, szczesliwa, ludziom wokdt mnie zyje sie lepiej. Nie
bez powodu moéwi sie, ze szczesliwy nauczyciel to szczesliwy uczen.
Wbrew pozorom, nasze uczennice i nasi uczniowie nie potrzebujg po-
Swiecajgcego sie dla nich nauczyciela czy nauczycielki, ale szczesliwych
z pewnoscig tak. Takich, ktérzy codziennie przywitaja ich usmiechem,
mitym stowem czy tez gestem. Dzieki temu relacje w klasie, jak row-
niez poza nig, beda petne ciepta, szacunku i wzajemnego zrozumienia.
Dzis to rozumiem, kiedys nie.

Zgtaszajac sie do programu Krople Uwaznosci, nastawiona bytam jak za-
wsze na to, by dzieki tym spotkaniom moc da¢ co$s moim uczennicom
i uczniom, nie zas sobie. Uptyneto sporo czasu, zanim zrozumiatam, ze to
program w duzej mierze skierowany do mnie, ze warto kazdego dnia cho¢
na chwile zatrzymac sie i zrobic¢ cos dla siebie. Nie jest to tatwe, gdy na
co dzien tyle spraw na gtowie, a nic samo sie przeciez nie zrobi. Jednak
zamkniecie na pie¢ minut powiek, skupienie sie na sobie, swoim oddechu
nie jest zbytnig ekstrawagancja. Czyz nie? Po trzech nastepnych tygo-
dniach udato mi sie wygospodarowac kolejne pie¢ minut. A piec¢ plus piec
to razem dziesiec - i to juz jest cos! Awszystko dzieki Kroplom Uwaznosci,
ktore daty mi wiekszg samoswiadomosc, ze pomimo wielu codziennych
wyzwan, powinnam robi¢ cos dla siebie. Dzis potrafie rzuci¢ wszystko
i wybrac sie na spacer, by poby¢ ze sobg. Czy zdarza sie tak codziennie?
Oczywiscie, ze nie. Jednak przed kursem nie byto to w ogéle mozliwe. Nie
dopuszczatam do siebie nawet takiej mysli.



Kolejna trudnosg, jaka napotkatam podczas programu Krople Uwazno-
Sci, jest taka, ze nietatwo byto mi sie skupi¢ na sobie i wtasnej uwaz-
nosci, a zasiadajac w fotelu i uczestniczac w spotkaniu, myslami bytam
zupetnie w innym Swiecie. Przypominaty mi o sobie widoczne gdzies
w poblizu zeszyty moich uczennic i uczniow czekajace na sprawdzenie.
Innym razem myslatam o tym, by jak najszybciej usiasc i przygotowac
zaproszenia na spotkanie wigilijne dla rodzicow w mojej klasie. Skupie-
niu nie sprzyjata tez forma spotkania - online. Wszystko to trwatoby
nadal, gdybym w pewnej chwili nie powiedziata sobie ,dos$¢”. | to byt
punkt zwrotny w moim podejsciu do tego, co dziato sie w mym umysle
podczas tych spotkan. Zmiana wtasnego nastawienia to klucz do jakiej-
kolwiek zmiany i tym samym jej poczatek.

Krople pozwolity mi uswiadomic sobie, iz czas tylko dla siebie napraw-
de mi sie nalezy. Konczac spotkania w ramach kursu, mam w sobie
i dla siebie wiecej kropli uwaznosci. Dawniej odbieratam telefony mo-
ich klasowych rodzicow zawsze, nawet w pdznych godzinach popotu-
dniowych, wysytatam im wiadomosci podczas weekendu. W sprawach
zwigzanych ze szkota niejednokrotnie dzwonitam wieczorami do kole-
zanki z pracy. Dzi$ tego nie robie, bo pewne rzeczy moga poczekac.
W tych kwestiach nie dziatam ,juz i natychmiast”, jak to miato miejsce
wczesniej. Czy zawsze wszystko sie udaje? Oczywiscie, ze nie. Jednak
poczatek zmian juz nastgpit.

Majac w sobie wiecej kropli uwaznosci, dziele sie nimi takze z mo-
imi uczennicami i uczniami, relaksujac ich przy muzyce. Pozwalam so-
bie i im mysle¢ o pozytywnych sytuacjach, ktore sie nam przydarzyty.
| nie musza to by¢ wielkie sukcesy, ale mate, mite chwile. Innym razem
skupiamy sie na oddechu - wyobrazamy sobie kubek z goraca herbata,
ktorg studzimy, albo kwiaty, ktore wachamy. Zatem z Kropli Uwaznosci
korzystam nie tylko ja, ale takze moje uczennice i moi uczniowie. Nigdy
przedtem nie zadawatam im pytan: ,Za co lubisz swoich rodzicow? Za
co lubisz siebie? Za co jestes sobie wdzieczna/wdzieczny? Z czym dzis
wychodzisz ze szkoty?”. To tak niewiele, a jednoczesnie tak duzo.



Zapewne wielu i wiele z Was zna taka oto kule:

Kupitam jg wtasnie po Kroplach Uwaznosci. W moim przekonaniu jest
to wspaniata metafora, ktora wykorzystuje podczas trudnych sytuacji
w klasie, ale i w zyciu prywatnym. Wirujacy $nieg to nic innego jak
nasze mysli w chwilach wzburzenia. Kiedy opadng na dno, wyciszymy
sie, nasz umyst stanie sie czysty, gotowy do sensownego myslenia, bez
nadmiarowych emocji. Warto zatem na chwile sie zatrzymac, wyciszy¢
i uspokoi¢, by do pewnych spraw nabrac¢ dystansu, Swiezosci umystu.
A wszystko znow dzieki Kroplom Uwaznosci.

Czy stosuje wszystkie poznane na kursie praktyki? Oczywiscie, ze
nie. Bo przeciez chyba o to wtasnie chodzi, by wybiera¢ to, co do nas
przemawia, jest dla nas wartosciowe i sie sprawdza. Jedno jest pewne
- Krople Uwaznosci to chwila na zatrzymanie sie i pomyslenie tylko
lub przede wszystkim o sobie. Pomimo braku czasu, a moze przede
wszystkim ze wzgledu na to.

Uznanie autorstwa-Na tych samych warunkach 4.0 Miedzynarodowe (CC BY-SA 4.0).

Krople Uwaznosci to projekt realizowany przez Fundacje Szkota z Klasa we wspodtpracy z Fundacja Edumind Uwaznos¢ w Edukacji
dzieki finansowaniu AstraZeneca Young Health Programme.

Organizator: Partner: Finansowanie:

FUNDACJA &/
(%a Fundach Edu¥ind AstraZeneca& &YGP

. z
SzkotazKlasa ‘Young Health Programme U WAZ N OSCI



