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Na czym polega
mindfulness

Wiem, ze mindfulness dzisiaj wyskakuje nam
wszystkim  z  lodéwki i jest  przesadnie
romantyzowany, a na sam dzwiek tego stowa
niektérzy sie wzdrygaja — ot, jaka§ ezoteryczna
moda. Zanim jednak powiem, czym mindfulness
jest, opowiem O tym, Czym ha pewno nie jest.

Z pewno$cig nie jest to bycie tylko ,tu i teraz”,
kiedy jeste$my na pieknej piaszczystej plazy. To
nie palenie §wieczek i kadzidetek ani ¢wiczenia
oddechowe na uspokojenie. Wprost przeciwnie,
uczestnikéw o$miotygodniowego kursu MBCT-L
prosimy o to, aby praktyki byly uproszczone do
minimum, nie stuchamy zadnej muzyki, siedzimy

na zwyktej poduszce lub krzesle albo lezymy.

Mindfulness, czyli praktyka uwaznosci, to
umiejetno$¢ skupiania sie na terazniejszo$ci i jej
pelnego odczuwania. Na co dzied, wiekszo§¢ nas
zyje “w glowie”- przez caty czas o czym$ myS$limy,
analizujemy, wspominamy, planujemy, martwimy
sie.
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Nieustannie wszystko oceniamy, wyszukujemy
zagrozeni i staramy sie rozwigzywaé problemy. I
czesto jest to bardzo pomocne, jest to tez naturalna
sktonno$¢ naszego moézgu. Ale nierzadko prowadzi
to do stresu, leku, obnizonego nastroju, ztosci i
wyczerpania.

Wedtug Jona Kabata Zinna, prekursora programéw
mindfulness, , uwazno$§¢ to szczegdlny rodzaj
uwagi, nieosgdzajacej i intencjonalnie skierowane;j
na wybrany element biezacego doS$wiadczenia”.
Praktyka mindfulness pozwala nam zwolni¢ -
zatrzymad sie z tym, czego aktualnie
doswiadczamy, zobaczy¢, jakich do§wiadczamy
emocji i jakie my$li pojawiajg sie w naszej glowie.
Nastepnie, umozliwia nam zyczliwe, akceptujace
podejscie do tego, co sie w nas dzieje i podjecie
Swiadomych decyzji, jak mozemy o siebie w
danym momencie najlepiej zadba¢.

Waznym stowem w praktyce uwaznos$ci jest
akceptacja, ale nie oznacza to zgody na to, ze
do$wiadczamy czego$ trudnego i niepodejmowania
préb zmiany sytuacji.
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Chodzi o akceptacje tego, ze w trudnym

momencie, nieprzyjemne my$li, doznania w ciele i

emocje i tak s3 juz obecne. Odruchowy reakcjs

wielu o0séb na te nieprzyjemnosci jest préba
«

odepchnigcia ich od siebie, ocenianie (np. “nie
powinienem sig¢ tak czu¢”)

Brzmi zapewne dosy¢ mgliScie, prawda? Wiele
0os6b ma trudno$¢ ze zrozumieniem, czym jest
uwazno$é, gdy po raz pierwszy o niej styszy.
Mindfulness, czyli uwazno$¢ trudno jest opisac
stowami. To tak, jak by$my chcieli opisaé¢ osobie
niestyszacej, jak brzmi jaka§ piosenka. Pewne
informacje zawsze bedg umyka¢, gdy postugujemy
sie. wylacznie stowami. Gdy juz ukorczysz kurs,
zrozumiesz sam/ sama, ze do$wiadczenie to jest
trudne do opisania.
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Na czym polega program
MBCT-L

MBCT-L (ang. mindfulness based cognitive
therapy for life), czyli terapia poznawcza oparta na
uwazno$ci w zyciu. Nie jest to jednak terapia w
klasycznym tego stowa znaczeniu.

Jest  to  swoista  mieszanka  psychoterapii
poznawczo-behawioralnej, psychologii
pozytywnej, psychoterapii skoncentrowanej na
wspotczuciu i psychologii  buddyjskiej (stad
zaczerpniete s3 praktyki medytacyjne), gdzie
prowadzacy petni tylko role przewodnika - to
uczestnik sam odkrywa, w jaki sposéb zachowuje
sie jego umyst.

Wedtug obydwu tych nurtéw gtéwng przyczyng
naszego bdélu emocjonalnego jest tre§¢ naszych
mys$li oraz to, ze nadmiernie si¢ z nimi
identyfikujemy. Te z kolei wplywaja na nasze
emocje oraz doznania w ciele, po czym sktaniajg
do podejmowania zachowad zgodnych z nimi, co
nierzadko tworzy btedne koto.
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Na  kursie pojawia sie wiele elementéw
psychoterapii ~ poznawczo -  behawioralne;j.
Omawiamy  model  blednych  két,  ktore
przyczyniaja sie do negatywnych mysli i
nieprzyjemnych emocji. Rozmawiamy 0
zachowaniach, ktére krétkoterminowo, co prawda,
pozwalaja nam “pozby¢ sie” cierpienia, ale
dlugoterminowo bywaja dla nas niekorzystne.
Uczestnicy uczy sie tez, w jaki sposob traktowad
siebie z wiekszg zyczliwo$ciag i wyrozumiatoscia.
Waznym elementem kursu jest nauczenie sie, w
jaki sposob doswiadczaé w petni przyjemnych
doswiadczed oraz doceniaé to, co w naszym zyciu
jest dobre, przynoszace rados¢ i satysfakcje.
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Czego mozna spodziewad
na kursie?

MBCT-L jest wymagajacym programem. Dla wielu
oséb jest on takze trudnym do$wiadczeniem. To
naturalne, ze w trakcie kursu do§wiadczysz
trudnych emocji i pojawia sie nieprzyjemne mysli.
Jest to nawet pozadane, poniewaz dzieki temu
mamy  mozliwo§é  przyjrzenia  sie, jakimi
schematami  postepowania sie  kierujemy, a
nastepnie dokonania zmiany.

W trakcie spotkad, poznasz wiele narzedzi - co
tydzied pojawig sie nowe C¢wiczenia oraz
medytacje. Kazda sesja bedzie kolejnym krokiem,
ktéry przyblizy Cie do uwaznego, spokojniejszego
zycia. Wszystkie nasze spotkania trwaja okoto 2.5
godziny, wyjatkiem jest dodatkowe spotkanie, tzw.
dzied uwaznosci, ktéry trwa 4 godziny. Podczas
dnia uwazno$ci nie pojawiaja sie juz zadne nowe
zagadnienia. Jest to dzied w ciszy, gdzie jedynie
wspélnie praktykujemy i “szlifujemy” poznane
umiejetnosci.
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Duzo rozmawiamy - kursanci dzielg sie swoimi
do$wiadczeniami i z moim wsparciem, zaczynaja
lepiej rozumieé¢ to, czego do$wiadczyli, a co za
tym idzie, lepiej rozumieé siebie. Pomiedzy
sesjami, uczestnicy regularnie wykonuja prakeyke
domowg, ktérg wysytam mailem po spotkaniu. Sy
to medytacje oraz réznego rodzaju ¢wiczenia z
zakresu terapii poznawczo - behawioralnej.
Powinno sie przeznaczy¢ na nie okoto godziny
dziennie, czyli jest to intensywny okres.

Jesli wiesz, ze nie bedziesz mieé¢ mozliwosci
uczestniczy¢ w ktoryms$ ze spotkad, zawsze mozesz
odrobi¢ sesje z inng grupa, jesli bedag w danym
momencie odbywaé sie inne kursy. Dostaniesz
takze materiaty do pracy wtasnej po spotkaniu.
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W czym moze pomoc
uwaznosc?

Uwazno$¢ doczekata sie ogromnej liczby badad
oraz metaanaliz z badai. Obecnie mozemy
bezsprzecznie stwierdzi¢, ze mindfulness jest
bardzo skutecznym narzedziem do zwiekszania
dobrostanu  psychicznego  oraz  profilaktyki
nawrotéw zaburzed psychicznych (np. depresii,
zaburzed lekowych).

Regularna praktyka mindfulness bedzie przyczyna¢
sie, m.in., do poprawy jako$ci snu, zmniejszenia
poziomu stresu (zaréwno na poziomie
psychologicznym, jak i fizjologicznym), lepszej
pamieci i koncentracji, zmniejszenia czestotliwosci
pojawiania sie przykrych myféli.

W zwigzku z tym, osoby te czesto charakteryzuja
sie wieksza odpornoscia i lepszym zdrowiem, gdyz
wiele choréb jest $cisle powigzana z naszym
zdrowiem  psychicznym. Osoby praktykujace
uwazno$¢, w inny sposéb odnosza sie do trudnych
doswiadczed - podchodza do nich z wieksza
otwarto§cig i zyczliwo$cig dla samych siebie.
(Zindel, Williams, Teasdale, 2017).
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Uwazno$§¢ umozliwia nam regulowanie naszych
emocji w zdrowszy sposéb, dystansowanie sie od
nich, a takze zapobiega wpadaniu w btedne kota
ztego samopoczucia i wyczerpania. W zwigzku z
tym, bedzie pomocna w przypadku oséb, ktére
“zajadaja emocje”, nie s3 w stanie sobie z nimi w
konstruktywny sposéb radzié. Osoby zwigzane z
mindfulness, cze$ciej odczuwaja przyjemne emocje
i spokdj. Co wazne, medytacja pozwala nam
uzyskaé¢ wiekszy wglad w siebie i zrozumied
mechanizmy, ktérymi kierujemy sie na co dzied, a
ktére niekoniecznie s3 dla nas korzystne. To z
kolei czesto przektada sie na nasze relacje z
bliskimi nam ludzmi.
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Dla kogo jest i nie jest
ten kurs?

Z kursu moze skorzystaé kazda osoba, ktéra
obecnie nie do§wiadcza duzego kryzysu (np. w
zwigzku z rozwodem, $miercia bliskiej osoby) ani
nie cierpi na zadne zaburzenia, takie jak depresja,
zaburzenia lekowe, aktywne uzaleznienie od
substancji psychoaktywnych (wylaczajac palenie
papieroséw), zespél stresu pourazowego czy
choroby psychiczne (schizofrenia, choroba
afektywno-dwubiegunowa).

Osoby cierpigce na zaburzenia osobowosci, takie
jak osobowo$¢ chwiejna emocjonalnie, powinny
skonsultowaé¢  udziat w  kursie ze swoim
psychoterapeuta. Uwazno$¢ jest powszechnie
stosowana w leczeniu BPD, ale nie na kazdym
etapie procesu terapeutycznego jest ona wskazana.
Historia epizodéw manii lub psychozy wyklucza
mozliwo§é uczestnictwa.

Innymi s%owy, Twoje samopoczucie w ostatnim
czasie powinno by¢ wzglednie dobre i stabilne.
Jesli  obecnie uczestniczysz w  terapii lub
przyjmujesz leki psychiatryczne, konieczna bedzie
zgoda psychoterapeuty lub lekarza prowadzjcego.
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]eéli nie jeste§ pewny/pewna swojego stanu
zdrowia, skontaktuj sie ze mng mailowo abym
mogta ocenié, czy jest to dobry moment na Twdj
udziat w kursie uwaznoséci. Mozliwe, ze w
pierwszej kolejnosci bedzie konieczne leczenie
specjalistyczne. Udziat W kursie, gdy
do$wiadczamy trudnos$ci z zakresu zdrowia
psychicznego, moze przynie§¢ wiecej szkody, niz

pozytku.
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Dlaczego wybrad¢ kurs ze
mna?

Uwaznos$cig zajmuje sie od wielu lat. Moja
przygoda z medytacja zaczela sie jeszcze gdy
bytam nastolatka i zawsze pasjonowalo mnie to
zagadnienie. Moje przygotowanie do nauczania
uwazno$ci nie koriczy sie jednak na praktyce
wlasnej - ukorczylam certyfikowane szkolenie
nauczycielskie MBCT-L pod kierunkiem Oxford
Mindfulness Center, czyli jednostka, ktora
opracowata oferowany przeze mnie program.

Nie jest to moja autorska metoda. Swoja prace
poddaje regularnej superwizji (czyli nadzorowi
innych nauczycieli uwaznosci), co pozwala mi
utrzymywacé¢ jako§¢ moich kurséw na wysokim
poziomie i regularnie poszerza¢ moje kompetencje.

Jestem takze psycholozka i obecnie jestem w
trakcie specjalizacji z terapii  poznawczo-
behawioralnej.. Dzieki temu, uczestnicy moich
kurséw moga sie poczué bezpiecznie, poniewaz
jestem  w  stanie zaoferowaé im wsparcie
psychologiczne, je§li doSwiadcza oni czego$
trudnego w trakcie naszych spotkan.
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Moje wyksztatcenie pozwala mi takze na pelniejsze
zrozumienie uczestnikdw moich kurséw, ich
trudno$ci oraz istoty samego programu MBCT-L,
poniewaz bazuje on na podstawach nurtu
terapeutycznego, w ktérym na co dzied pracuje z
pacjentami.

Mam nadzieje, ze ten krétki ebook odpowiedziat
na wiekszo§¢ Twoich pytad. Je§li pojawia sie

jeszcze jakie§ watpliwosci, serdecznie zapraszam do
kontaktu mailowego lub telefonicznego.

e

s
KONTAKT@PRZYSTANEKMINDFULNESS.PL
.
N
575-191-343

Do zobaczenia na kursie!
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