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Co to jest terapia poznawcza oparta na uwaznosci?

Terapia poznawcza oparta na uwaznosci (Mindfulness-Based Cogni-
tive Therapy, MBCT), nazywana takze treningiem uwaznosci z ele-
mentami terapii poznawczej (Segal, Williams, Teasdale, 2002, 2013),
zostata opracowana przez Zindela Segala, Johna Teasdale’a oraz
Marka Williamsa jako grupowa forma interwencji terapeutycznej stu-
zaca profilaktyce nawrotéw depresji u 0séb z depresjg nawracajaca.
MBCT jest interwencja stworzong na bazie opracowanego przez Jona
Kabata-Zinna Programu Redukcji Stresu Opartego na Uwazno-
$ci (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR) (Kabat-Zinn, 1982,
2003) oraz elementéw terapii poznawczo-behawioralnej (Cogni-
tive Behavioral Theraphy, CBT) (Beck, Rush, Shaw, Emery, 1979).
MBCT faczy wybrane formalne praktyki uwaznosci (np. obserwacje
oddechu, skanowanie ciata, elementy jogi, medytacje w ruchu) oraz
nieformalne praktyki uwaznosci (np. uwazne wykonywanie czynno-
$ci domowych) z technikami terapii poznawczo-behawioralnej oraz
psychoedukacja na temat depres;ji.

Uwaznos¢ definiowana jest jako nieoceniajgca swiadomos¢ tego,
czego sie doswiadcza w chwili biezacej (Kabat-Zinn, 2003), wigczajac
w to mysli, doznania, uczucia oraz $wiadomos¢ otoczenia, potaczo-
na z przyjeciem postawy otwarcia, akceptacji i zaciekawienia (Bishop
et al., 2004). Rézne definicje uwaznosci moéwia o niej jako o pewnym
stanie sSwiadomosci badz uwagi, mozna tez nazywac jg cecha. Dzieki
interwencjom takim jak MBSR oraz MBCT mozliwe jest zwiekszanie
uwaznosci wtasnie jako cechy (Kuyken et al., 2010).

Wykorzystywane w trakcie MBCT techniki poznawczo-behawio-
ralne obejmuja réznorodne ¢wiczenia polegajgce na uswiadamianiu
uczestnikom powigzania pomiedzy wydarzeniem, myslg o nim a na-
szymi uczuciami i dziataniami.



Cel MBCT

Celem MBCT jest umozliwienie uczestnikom zdobycia umiejetno-
$ci, ktore pomoga im uchroni¢ sie przed nawrotem depresji. Istnieja
dwa modele teoretyczne podatnosci na nawroty depresji: wigzacy ja
z dostepnoscig negatywnych tresci, gdy nastrdj jest obnizony, oraz
z ruminacyjnym stylem reagowania na nie. Ruminacja polega na
ciaglym ,przezuwaniu” trudnych tresci (emocji, mysli itp.) w poszu-
kiwaniu rozwigzania problemu. Twércy MBCT nazywajg ruminacje
Ltrybem dziatania’, ktéry powinien zosta¢ zastapiony ,trybem bycia’,
rozwijanym dzieki treningowi uwaznosci. Chodzi o pozawerbalny
tryb umystu polegajacy na otwarciu sie na doswiadczenia emocjo-
nalne, mentalne i cielesne oraz na ich akceptacji, bez préb zmiany.
Uzyskanie wiekszej Swiadomosci tych doswiadczen z chwili na chwile
i rozwiniecie nowego sposobu odnoszenia sie do nich, opartego na
akceptacji i wspoétczuciu, zamiast identyfikowania sie z nimi, przeciw-
stawiania sie im lub ich odrzucania, ma pomdéc osobom zagrozonym
nawrotami depresji wyjs¢ poza mechanizmy, ktérym wczesniej pod-
legaty. Zatozeniem MBCT jest wprowadzenie w miejsce ,kolein umy-
stowych” (w treningu uwaznosci okreslanych tez jako ,automatyczny
pilot”), czyli dotychczasowych nawykowych reakcji na nieprzyjemne
doswiadczenia nasilajacych afektywno-poznawcze btedne kota pro-
wadzace do depresji, nowych, Swiadomych strategii regulacji emocji.

Struktura MBCT

MBCT jest metoda ustrukturyzowang, krétkoterminowa grupowa,
prowadzong przez terapeute/trenera posiadajacego nie tylko wiedze
kliniczna, ale przede wszystkim doswiadczenia we wtasnej praktyce
medytacyjnej (¢wiczenia uwaznosci sg w istocie ¢wiczeniami medy-
tacyjnymi).

Zajecia w trakcie tej terapii trwajg osiem tygodni i sg realizowane
w czasie osmiu 2,5-godzinnych spotkan grupowych odbywajacych
sie raz w tygodniu oraz jednej dtuzszej, 6-godzinnej sesji, nazywanej
Dniem Uwaznosci.



Kwalifikacje trenera MBCT

Ze wzgledu na potencjalng mozliwos¢ wyrzadzenia psychologicz-
nej szkody u uczestnikéw terapii (zwtaszcza u oséb z depresja), pro-
wadzi¢ jag moze jedynie odpowiednio przygotowana osoba (Crane
et al,, 2018), ktéra przeszta szkolenie w MBSR dostepne na Uniwersy-
tetach w Oksfordzie, Bangkor oraz Exeter, a takze udokumentowata
w jednym z tych osrodkéw doswiadczenie w prowadzeniu grup i po-
siadanie nastepujacych kompetencji:

« umiejetnos¢ wilasciwej organizacji czasu sesji oraz realizacji

zaplanowanego programu sesji

« zdolnosci/umiejetnosci spoteczne

+ umiejetnos¢ prowadzenia praktyk uwaznosciowych

« realizowanie tematu kursu poprzez interaktywne dociekanie

(inquiry) oraz uczenie (didactic teaching)

«  tworzenie atmosfery sprzyjajgcej grupowemu uczeniu sie.

Szczegdlnych umiejetnosci wymaga od trenera dociekanie
(inquiry). Ma ono na celu ufatwienie uczestnikom procesu uwaz-
niejszego postrzegania oraz rozumienia wiasnego doswiadczenia
podczas wykonywanych ¢wiczeh praktycznych, czyli lepszego ro-
zumienia tego, jak kreujg oni wiasne cierpienie, a takze jak moga
sami je fagodzi¢. Prawidlowo prowadzone dociekanie pozwala za-
tem uczestnikom na odkrywanie tej czesci ich doswiadczenia (mysli,
uczu¢, pragnien), ktorej do tej pory nie byli Swiadomi.

Praca domowa

Odrabianie zadanej pracy domowej przez uczestnikéw terapii jest
niezwykle waznym warunkiem jej skutecznosci. Praca domowa obej-
muje powtarzanie ¢wiczen prezentowanych w trakcie sesji w czasie
pomiedzy sesjami. Uczestnicy korzystaja z przekazywanych im w tym
celu nagran, ktére zawierajg szczegétowe instrukcje wykonywania
¢wiczen.



Materialy dydaktyczne

Nagrania te wraz z szablonami ¢wiczen, ktére wymagaja zapisywania
wiasnych doswiadczen, sa przekazywane uczestnikom sukcesywnie
w trakcie terapii. Przydatne jest takze wykorzystanie podrecznika
uwaznosci, na przykfad opracowania Teasdale’a, Williamsa i Segala
Praktyka uwaznosci. Osmiotygodniowy program ¢wiczeri pozwalajqcy
uwolnic sie od depresji i napiecia emocjonalnego z przedmowg Jona
Kabata-Zinna, wydanego przez Uniwersytet Jagiellonski w 2016 roku
(Teasdale, Williams, Segal 2016).

Struktura sesji

Kazda sesja sktada sie z nastepujacych elementéw pojawiajacych
sie w $cisle okreslonej kolejnosci: ¢wiczenie wprowadzajace w tryb
bycia, oméwienie pracy domowej, ¢wiczenie lub ¢wiczenia nawig-
zujgce do tematu sesji, dzielenie sie przez uczestnikdéw wrazeniami
z odbywanych ¢wiczen, podsumowanie sesji, przedstawienie pracy
domowej na kolejny tydzien, ¢wiczenie zamykajace.




Program poszczegolnych sesji

Sesja 1:
»Pilot automatyczny versus zwigkszona Swiadomosé”

Celem pierwszej sesji jest uswiadomienie uczestnikom, na czym
polega dziatanie w trybie tzw. pilota automatycznego w poréw-
naniu do dziatania w trybie zwiekszonej swiadomosci. Najczesciej
zadaje sie im nastepujace pytania:,Czy czesto zdarza ci sie, Ze otwie-
rasz paczke orzeszkéw lub cukierkéw i zauwazasz, ze nie pamietasz,
kiedy zjadtes je wszystkie, dopdki nie zobaczysz pustego opakowa-
nia?, ,A moze zdarzyto ci sie nie zauwazy¢, gdzie jestes, bo bytes tak
bardzo pochtoniety przeglqgdaniem wiadomosci na Facebooku?’,
+A czy byto tak, ze zapytatas swoje dziecko albo swojego przyjaciela »Co
u ciebie stychac?« i nie potrafitabys powtdrzyc tego, co powiedzieli, bo
w istocie nie styszatas, zajeta swoimi myslami?”. Wydaje sie, ze kazde-
mu z nas zdarza sie dziata¢ w trybie ,automatycznego pilota’, ktéry
jest stanem braku przytomnosci, braku obecnosci w aktualnie prze-
zywanym doswiadczeniu. W literaturze anglosaskiej jest on okre-
slany jako stan mindlessness (przeciwienstwo mindfulness). Jesli nie
jest on naszym dominujgcym stylem funkcjonowania, woéwczas nie
mamy sie o co martwié. Problem pojawia sie wtedy, gdy doswiadcza-
ja go osoby z zaburzeniami emocjonalnymi, w tym osoby z depresja,
a zwtaszcza te, ktére doswiadczyty juz w przesztosci epizodéw depre-
sji. Pojawiajace sie u nich negatywne emocje, takie jak smutek badz
lek, dziatajg zupetnie automatycznie, ,0dciggajac” je od biezacego
doswiadczenia w kierunku smutku i przygnebienia. Uwaza sie, ze
przebywajac na storicu, osoby takie nie poczuja ciepta jego promieni,
a bedac na tace lub w parku — nie dostrzega piekna kwitnacych kwia-
tow ani $piewu ptakow.

Celem tej sesji jest uswiadomienie sobie przez uczestnikéw terapii
momentéw, w ktérych zaczynaja dziata¢ w trybie automatycznego
pilota, i nauczenie sie odwracania uwagi od negatywnych emocji
w kierunku aktualnego dos$wiadczenia. Biezgce doswiadczenie moze
bowiem dostarczy¢ bogactwa wrazen wizualnych, stuchowych, sma-
kowych i innych, ktére beda stanowi¢ przeciwwage dla negatywno-
$ci odczuwanej przez osobe o sktonnosciach depresyjnych.
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Cwiczenie 1
Jednym z pierwszych ¢wiczen treningu jest wtasnie takie, ktérego ce-
lem jest pokazanie uczestnikom, ze codziennie mozemy praktyko-
wac Swiadomos¢ chwili obecnej - i doceniac jg, chocby spozywajac
uwaznie positki. Podczas ¢wiczenia mozna to przesledzi¢ na przykta-
dzie rodzynki — kontemplowanie naszej relacji z rodzynka polega na
docenianiu réznego rodzaju wrazen przez nig dostarczanych:
« wzrokowych - badamy jej kolor i fakture - zwykle pomarszczo-
ng, twarda skorke
« wechowych - rodzynka, tak jak wiekszo$¢ produktow, ma swaj
zapach, ktérego zwykle nie zauwazamy
« smakowych - jesli jest sie uwaznym, nawet rodzynka moze
przysporzy¢ bogactwa doznan smakowych. Jedni czuja smak
stodki, inni kwasny. Czesto jest tak, ze osoby, ktdre wczesniej
nie lubity (lub wrecz nie znosity) rodzynek, z ciekawoscia pod-
chodza do tego ¢wiczenia, uswiadamiajac sobie, ze ich uprze-
dzenie byto nawykowe, automatyczne, ze w istocie nigdy na-
prawde nie poczuty smaku rodzynki.

Cwiczenie z rodzynkg jest kluczowe dla zrozumienia przez oso-
by z depresjg, czym jest uwaznos¢. Automatyczne myslenie niejako
,zatapia” w negatywnosci, czesto w rozpaczy - ratunkiem moze by¢
zatem powrdét do najprostszych, bezposrednich doswiadczen, takich
jak jedzenie. Jesli jest przezywane uwaznie, doswiadczenie to sta-
je sie neutralne emocjonalnie, a nawet przyjemne, pozwalajgc tym
samym osobom z depresja ,wyptyna¢ z wiru negatywnosci’, a przy-
najmniej ,zaczerpnac¢ swiezego powietrza”. Osoby z depresjg powin-
ny wiedzie¢, ze doswiadczanie ,automatycznego pilota” jest stanem
normalnym i czestym takze u oséb bez depresji i ze mozna intencjo-
nalnie zamienic ten tryb funkcjonowania na uwazne doswiadczanie.

Uczestnicy opowiadaja o tym doswiadczeniu, przede wszystkim
wskazujac na jego ,odmiennos¢” w poréwnaniu do swojego normal-
nego, codziennego funkcjonowania. Mimo ze poczatkowo trudno
jest im znalez¢ powigzanie pomiedzy uwaznym jedzeniem rodzynki
a chronieniem sie przed depresjg, to jednak wiasnie to ¢wiczenie jest
pierwszym z catej serii ¢wiczenh rozwijajacych uwaznosc.



Przekazem ptynacym z tego ¢wiczenia jest konieczno$¢ uswiado-
mienia sobie, jak czesto funkcjonujemy w trybie pilota automatycz-
nego, nie zdajac sobie sprawy z tego, ze oprécz tzw. trudnych do-
Swiadczen zbieramy takze te pozytywne lub neutralne, ktére — jesli sa
rozpoznawane — moga wzbogaci¢ nasze zycie. Ponadto w przypadku
doswiadczen negatywnych samo uswiadomienie ich sobie pozwala
nam zyska¢ nad nimi kontrole polegajaca na wyborze swiadomej,
a nie automatycznej reakgji na nie.

Cwiczenie 2
Drugim podstawowym ¢wiczeniem pierwszej sesji jest body scan,
czyli skanowanie ciata. Jego celem jest nauka kierowania $wia-
domej uwagi na ciato i na doznania ptynace z ciata. Jest to istotne
przede wszystkim dlatego, ze Swiadomos¢ ciata pozwala na lepszy
kontakt z emocjami. Smutek czy przygnebienie oséb z depresja cze-
sto sg ulokowane w ciele w postaci uczucia ciezaru w klatce piersio-
wej, Sciskania zotgdka czy napinania ramion i mogga zosta¢ odkryte
wtasnie dzieki zwiekszonej $wiadomosci odczu¢ cielesnych. Taka
Swiadomos¢, odcigga”takze w sposdb naturalny od przebywania wy-
tacznie we wtasnej glowie, czyli zatopienia w negatywnych myslach.
Przygotowanie do tego ¢wiczenia polega na poproszeniu uczest-
nikdw o zajecie wygodnej pozycji — najczesciej oznacza to potoze-
nie sie na wznak, ale jedli z jakichs powodéw jest to trudne, mozna
uczestniczy¢ w ¢wiczeniu, siedzac na krzesle. Body scan polega na
skierowaniu swiadomosci w pierwszej kolejnosci na oddech, a na-
stepnie przenoszeniu jej na kolejne partie ciata, z uwzglednieniem
miejsc, ktorych zwykle nie jestesmy swiadomi, takich jak np. palce
stop, podeszwy stép czy nawet uszy. Zadaniem uczestnikéw ¢wicze-
nia jest zatrzymywanie sie $wiadomosciag w tych miejscach, koncen-
tracja na nich, ale nie ocenianie. Od czasu do czasu sg oni proszeni o
sprawdzenie, czy ich uwaga nie odptynefa od miejsc koncentracji w
kierunku mysli, np. takich jak:,to nudne, nienaturalne’,,,nie moge utrzy-

mac swojej uwagi tak dtugo”, ,jaki jest sens wykonywania tego ¢wicze-

nia?’; ,ono w ogdle nie powoduje, ze czuje sie lepiej’, ,nie widze zupetnie
zwiqzku z moimi prawdziwymi problemami” itp. Odpowiedzig na takie
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watpliwosci jest nastepujaca konstatacja: ,nie musisz lubic tego robic,
po prostu to réb, traktuj to jak muzyk gamy lub palcéwki’” Cwiczenie
to prowadzi do poprawy koncentracji; jego twoérca Jon Kabat-Zinn
poréwnuje je z treningiem na sitowni, ktérego celem jest rozwijanie
,miesnia koncentracji”.

Od pierwszej sesji jest ono zalecane jako codzienna praca domo-
wa dla uczestnikdw treningu wiasnie w celu rozwijania umiejetno-
$ci koncentrowania sie. Obiektem jest w tym przypadku ciato, ktére
zawsze jest z nami, a u oséb depresyjnych czesto jest stabiej uswia-
damiane ze wzgledu na ich tendencje do odcinania sie od trudnych
emocji. Skutkiem dtugotrwatego wykonywania skanowania ciata
jest nie tylko wzmocnienie umiejetnosci koncentracji, ale takze ,za-
przyjaznianie sie” ze swoim ciatem. W wyniku tego procesu czesto
dochodzi do lepszego rozpoznawania jego potrzeb. Niektérzy mé-
wig o tym, ze zaczynajg lepiej czué¢ swoje ciato, kiedy sa zmeczeni,
a inni przeciwnie - potrzebuja wiecej ruchu i aktywnosci. Sa tez tacy
uczestnicy, ktérzy zaczynajg mysle¢ o swoim ciele z wdziecznoscia,
a nawet mitoscia za jego statg obecnos¢ i stuzenie im w wykonywaniu
kazdej zyciowej czynnosci.

Praca domowa
+ skanowanie ciata przez 6-7 dni w tygodniu
« wybranie sobie codziennych, prostych czynnosci, takich jak
mycie zebdéw, branie prysznica czy zmywanie naczyn, i wy-
konywanie ich nie jak dotad — w sposéb automatyczny, ale
Swiadomie, tak jak w przypadku jedzenia rodzynki.



a N Sesja 2:

& »Przebywanie TYLKO w gtowie —
“ nadmierne (niepotrzebne) myslenie/
‘“ ., zamartwianie sie’’

‘
a sesja po$wiecona jest uczeniu uczestnikoéw

\_ ) przebywania bardziej w trybie bycia niz dzia-
tania. Tryb dziatania oznacza, ze doswiadcza-
my swojej rzeczywistos$ci poprzez myslenie o niej, a nie poprzez bycie
w niej. Czasami jednak bycie (zwtaszcza dla oséb z depresja) oznacza
doswiadczanie wigkszej ilosci nieprzyjemnych wrazen i uczu¢, co dla
wiekszosci 0s6b stanowi wielka trudnos¢ w dalszym praktykowaniu
uwaznosci. Niezbedne jest zatem nauczenie sie puszczania tych do-
Swiadczen (zarbwno negatywnych, jak i pozytywnych), tak aby nie
byly jak dotychczas — szczegdlnie te negatywne — trescia dysfunkcyj-
nych ruminacji oséb z depresja. W procesie tym niezwykle przydatna
jest swiadomosc ciata, a szczegdlnie oddechu jako niekonceptualne-
go doswiadczenia o neutralnym charakterze.

Cwiczenie 1

Kazda sesja zaczyna sie od praktyki. W przypadku sesji drugiej jest nig
skanowanie ciafa, ktére ma za zadanie przeprowadzi¢ uczestnikow
z trybu,dziatania” do trybu,,bycia"

Omawianie pracy domowej

Po odbyciu praktycznego ¢wiczenia zadaniem badanych jest opo-
wiedzenie o doswiadczeniach z wykonywania praktyki formalnej
oraz nieformalnej w ciggu minionego tygodnia.

Autorzy programu poruszajg tu problem napotkania oporu czy
trudnosci w byciu uwaznym, co mozna opisa¢ stowami: ,okoliczno-
sci nie byty sprzyjajqce’; ,cos poszto nie tak, jak zaplanowatam/zapla-
nowatem” (np. ,chciatam/chciatem ¢wiczy¢, ale przeszkodzili mi mqz,
dziecko, dzwoniqcy telefon” itp.). Odpowiedzig na taki opér przed ¢wi-
czeniem jest uswiadomienie uczestnikom, ze nigdy nie bedzie ide-
alnego czasu na ¢wiczenie, bo nawet wtedy, gdy mamy go wiecej,
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np. na urlopie, mogga zdekoncentrowac nas hatasliwi sasiedzi, nie ta-
kie otoczenie, jakie wymarzylibysmy sobie do praktyki, i inne tego
typu przeszkody.

Kolejnym oporem przed praktykowaniem uwaznosci, nawet gdy
okolicznosci sa sprzyjajace, jest trudnos¢ w tolerowaniu naszego
btadzacego umystu. Odpowiedzig na te trudnos¢ jest potwierdze-
nie takiej wtasnie natury umystu, ktérej gtdbwnym aspektem jest brak
umiejetnosci kontrolowania wiasnych mysli. Aby jednak nasze my-
$li nie odrywaty nas na zbyt dtugo od doswiadczania chwili obecnej,
a 0s6b z depresja nie wciggaly w negatywny ,wir’, ktbremu te nie
beda w stanie sie oprze¢, konieczne jest ¢wiczenie puszczania mysli
i ciggtego powracania do chwili obecnej - np. wrazen z ciata, $wiado-
mego oddechu. Praktykowanie skanowania ciata uczy witasnie utrzy-
mywania takiej chwilowej swiadomosci w okreslonym rejonie ciata,
a nastepnie intencjonalnego przenoszenia jej na inny rejon.

Celem skanowania ciata jest zatem:

« praktykowanie $wiadomego skupiania uwagi na jednym

obiekcie (czesci ciata) oraz przenoszenia jej na inny obiekt

« zauwazanie pojawiajacych sie w trakcie tego procesu mysli, be-

dacych tzw. btadzeniem umystu, oraz Swiadome powracanie
uwaga do postawionego sobie celu (koncentracji na obiekcie)

« wykorzystywanie oddechu jako naturalnego $rodka pomaga-

jacego odpowiednio nakierowac i utrzymac uwage

+ pozwolenie rzeczom by¢ takimi, jakie sa

+ rozwijanie umiejetnosci bezposredniego doswiadczania.

Cwiczenie 2

Gléwnym ¢wiczeniem drugiej sesji treningu jest element terapii po-
znawczo-behawioralnej polegajacy na uswiadomieniu uczestnikom
powigzania pomiedzy wydarzeniem, myslag o nim a ich wtasnymi
uczuciami i dziataniami. Celem ¢wiczenia jest pokazanie, ze nasze
mysli (interpretacje) na temat doswiadczanych zdarzeh najczesciej
sg automatyczne i nieSwiadome i moga prowadzi¢ do negatywnych
uczu¢ oraz (takze automatycznych) reakcji na te wydarzenia. Zwy-
kle podaje sie nastepujacy przyktad zdarzenia, proszac uprzednio
uczestnikow, aby zamkneli oczy: ,Wyobraz sobie, Ze idziesz ulicq i po



jej drugiej stronie widzisz dobrego znajomego, do ktérego machasz
przyjaZnie rekq na powitanie. On jednak na to nie reaguje i mija cie bez
pozdrowienia”.

Uczestnicy proszeni s o otwarcie oczu i powiedzenie, jakie mysli
przyszty im w pierwszej chwili do gtowy oraz jakie uczucia towarzy-
szyty tym myslom. Najczesciej relacjonowanymi myslami byty: ,zlek-
cewazyt mnie’] ,udat, ze nie widzi’] ,nie lubi mnie” itp. Uczucia, ktére
pojawiaty sie w wyniku tych mysli, to przygnebienie, smutek, samot-
nosc¢ czy ztos¢. Poniewaz relacjonowane przez uczestnikéw deprecjo-
nujace mysli sg najczesciej szybka i nieuswiadomiong reakcja na za-
istniate zdarzenie, powodujg one z automatu kaskade negatywnych
uczud. Osoby z depresjg tym witasnie réznia sie od oséb bez depre-
sji, ze majg wiekszg sktonnos¢ do takich negatywnych interpretacji
zdarzen i doswiadczania w ich wyniku wiekszej ilosci negatywnych
uczud. Zwiekszenie swiadomego monitorowania tych mysli i podje-
cie proby spojrzenia na sytuacje w mniej automatyczny sposéb po-
zwolitoby by¢ moze na inne, mniej negatywne interpretacje, w stylu:
.0 moze przydarzyto mu sie cos ztego, jest zamyslony, dlatego mnie nie
zauwazyt?”.

Gtéwne wnioski z tego ¢wiczenia sg nastepujace:

« Nasze emocje sg konsekwencja zyciowych zdarzen i naszej
interpretacji tych zdarzen. Poprzez uswiadamianie sobie
tych interpretacji (mysli) mamy mozliwos¢ nie dac sie po-
rwac kaskadzie negatywnych emocji.

« Nie istnieje jedna ,prawidiowa” interpretacja zdarzenia;
rézne osoby maja rézne mysli na temat tego samego
zdarzenia, co dowodzi, ze mysli nie sg faktami, a zjawiskiem
subiektywnym.

« Ta sama osoba moze réznie interpretowac okreslone zda-
rzenie w zaleznosci np. od tego, czy ma dobry, czy zly dzien.

« Negatywne interpretacje zdarzen i reakcje na te interpreta-
cje maja wptyw na utrzymywanie sie depresji.

Osoby z depresja proszone sa o refleksje na temat tego, jakie my-

$li towarzyszg im przede wszystkim, gdy przechodza epizod depre-
syjny, i sa pytane, czy rzeczywiscie wszystkie zdarzenia w ich zyciu
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nalezatoby interpretowac w sposéb negatywny. Aby utatwic to zada-
nie, w trakcie sesji drugiej wykonuje sie takze ¢wiczenie polegajace
na uswiadamianiu sobie zdarzen przyjemnych, rekomendowane
nastepnie badanym jako zadanie domowe. Nie jest ono tatwe szcze-
gdlnie dla oséb z depresja, skoncentrowanych na negatywnej stro-
nie zycia. Moze by¢ jednak pierwszym krokiem w nauce dostrzegania
pozytywnych wydarzeh z codziennego zycia, czesto prostych i nie-
bedacych pozornie niczym wyjatkowym, takich jak np. ciepta, relak-
sujgca kapiel, dobry positek czy spotkanie z przyjacielem. Uczestnicy
sq zachecani do prowadzenia w ciggu tygodnia kalendarza takich
zdarzen i zapisywania w nim, jakie uczucia zdarzenia te w nich wzbu-
dzity, jakie towarzyszyty im mysli i odczucia w ciele, a takze do jak
najdoktadniejszego opisywania tych mysli i odczu¢. Cwiczenie to ma
pomoc osobom depresyjnym w uswiadomieniu sobie, ze przydarza
im sie mndstwo pozytywnych, a przynajmniej neutralnych zdarzen
i ze droga pewnego swiadomego wysitku mozna nauczy¢ sie je do-
strzegac i doceniac ich dobroczynny wptyw na samopoczucie. Jego
celem jest takze pokazanie tym osobom, ze sSwiadomos¢, ze takze po-
zytywne rzeczy dziejg sie w ich zyciu, moze by¢ sposobem na prze-
rwanie wiru negatywnych emocji.

Ponadto dla oséb depresyjnych kontakt z ciatem i odczuciami pty-
nacymi z ciata jest trudny ze wzgledu na zazwyczaj dtuga historie ich
unikania. tatwiej jest im powraca¢ do ciata, czyli odzyskiwac z nim
kontakt, dzieki uwaznosci wobec przyjemnych niz nieprzyjemnych
odczuc.

Cwiczenie 3

Kolejnym ¢éwiczeniem drugiej sesji jest tzw. siedzenie z oddechem,
ktére trwa zwykle ok. 10 minut. Zadaniem uczestnikéw jest skupia-
nie uwagi na wtasnym oddechu, ktéry na ogoét jest obiektem neu-
tralnym, niezwigzanym z zadnymi trudnymi emocjami, jednak moze
sie zmieniac¢ wraz z pojawieniem sie takich emocji. Uwaza sie, ze od-
dech,jest zyciem”, w takim sensie, ze bez wzgledu na to, czy jestesmy
tego swiadomi, czy nie, nasze zycie po prostu zalezy od oddechu.
W medytacji stanowi on najczesciej uzywang kotwice do utrzy-
mywania naszej uwagi skupionej na jednym obiekcie. Jakkolwiek



obserwowanie oddechu nie musi by¢ nudne, bowiem zmienia sie
on w trakcie tej obserwacji, juz po chwili pojawia sie rozproszenie
w postaci naptywajacych mysli, ktére skutecznie odciagaja od niego
nasza uwage. Podobnie jak w skanowaniu ciata zadaniem uczestni-
kow jest zauwazanie tych mysli i pozwalanie, aby w naturalny sposéb
odchodzity, po to aby uwage mozna byto ciggle na nowo przenosic¢
na oddech. Obserwacja oddechu pozwala na uswiadomienie sobie,
jak bardzo ,zyjemy w gtowie”, a nie w ciele, a takze — i w tym sensie
¢wiczenie to stanowi kontynuacje poprzedniej sesji - jak automa-
tyczne sg nasze mysli.

Whioskiem koncowym sesji drugiej jest to, ze dostrzeganie nasze-
go ,btadzacego umystu” oraz umiejetnos¢ swiadomego zawracania
go w strone obiektu naszej obserwacji - czy sg to przyjemne do-
Swiadczenia, czy oddech - jest wielkg wartoscia. Zdolnos¢ ta stanowi
istotny element umiejetnosci, ktérej wiczenie jest celem catego tre-
ningu: utrzymywania uwagi w nowy sposéb, celowo i bez osadzania.

Praca domowa
+ skanowanie ciata - 6-7 dni w tygodniu
« 10-minutowa obserwacja oddechu
« wypefnienie Kalendarza Przyjemnych Zdarzen tym, co dobre-
go wydarzy sie w ciggu tygodnia.
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Sesja 3:
nZamieszkaj w teraZniejszosci: skupianie rozproszonego
umystu’”

Umiejetnos¢ rozwigzywania problemoéw jest naszg wielkg zdobyczg
ewolucyjna, gwarantuje w istocie rozwdj i postep cywilizacyjny. Przy
pomocy rozwigzywania probleméw prébujemy takze zapewnic¢ so-
bie dobre samopoczucie. Wnioskujemy nastepujaco: ,im wiecej bede
myslat/myslata o problemie, tym tatwiej znajde jego rozwiqzanie”. Jed-
nakze w treningu uwaznosci proponuje sie inne podejscie: zamiast
poszukiwania natychmiastowego rozwigzania problemu warto
troche z nim ,poby¢”. Sprawia to, ze wyrazniej widzimy, jak silnie je-
steSmy uzaleznieni od unikania przykrosci i szukania przyjemnosci.
,Pobycie” z problemem utatwia takze rozpoznawanie swoich nawy-
kowych, czesto dysfunkcyjnych sposobow reagowania, takich jak
np. przedwczesne wycofywanie sie z sytuacji spotecznych, w ktérych
uczestnicza nieznane nam lub inaczej niz my wygladajace osoby.

W trybie bycia, czyli niereagowania natychmiast, paradoksalnie
tatwiej nam znalez¢ lepsze rozwiazanie problemu lub zareagowac
wiasciwie, zwiekszona $wiadomos$¢ daje nam bowiem dostep do
wiekszej liczby mozliwych wyjs¢ z sytuacji.

Cwiczenie 1

Cwiczeniem rozpoczynajacym trzecia sesje jest patrzenie. Odkrywa-
my w nim, ze naszym pierwszym, automatycznym odruchem w cza-
sie patrzenia na $wiat zewnetrzny jest jego analizowanie i kategory-
zowanie. Celem tego ¢wiczenia jest proba spojrzenia na Swiat raczej
jako na gre koloréw, ksztattéw i ruchu niz zbiér obiektéw. Instrukcja
brzmi zatem: nie mysl o widzianym krajobrazie, ale po prostu patrz,
niczego nie prébujac zobaczyd.

Jesli w miejscu, gdzie odbywa sie kurs, nie ma mozliwosci wyj-
rzenia przez okno, nalezy postuzy¢ sie stuchaniem. W ¢wiczeniu ze
stuchaniem takze nie prébujemy zrozumie¢ dzwiekéw, a szczegol-
nie ich ocenia¢, a raczej staramy sie po prostu ich doswiadczad.



Cwiczenie 2
Kolejnym ¢wiczeniem jest medytacja siedzaca: swiadomos¢
oddechu i ciata. Na ok. 10-15 minut powinno sie osadzi¢ uwage na
oddechu, dostrzegajac pojawiajace sie mysli, ale jednoczesnie nie
dajac sie tym myslom ponosic. Kiedy jest sie juz dobrze ,osadzonym”
w swiadomosci oddechu, nalezy rozciagnac ja dalej, tak aby czu¢ cate
oddychajace ciato, a w szczegdlnosci te jego czesci, ktére sg przez
oddech poruszane, czyli brzuch, klatke piersiowa, nozdrza. W ¢wicze-
niu tym warto takze poczu¢ kontakt ciata z podtozem — posladkéw
z krzestem, stop z podtoga czy rak z udami lub inng powierzchnia.
Kazdy z uczestnikow powinien poczué swoje ciato jako jedng catosé.
Nastepnym krokiem jest uswiadomienie sobie miejsc, w ktérych od-
czuwa sie jakikolwiek dyskomfort, i oddychanie do tych miejsc w celu
sprawdzenia, czy oddech zmienia éw dyskomfort i w jaki sposdb.
W podsumowaniu siedzgcej medytacji oddechu i ciata omawia sie
nastepujace wnioski:
« Oddech moze nas przywréci¢ do ,tu i teraz” w kazdym mo-
mencie naszego zycia.
«  Oddech stanowi kotwice dla naszej uwagi.
« Swiadomo$¢ oddechu i wiasnego ciata ugruntowuje nas
we wilasnym doswiadczeniu, a jednoczes$nie poszerza
perspektywe widzenia tego, co sie nam przydarza.

Omawianie pracy domowej

Cwiczenie 3

Nastepnym c¢wiczeniem sesji jest 3-minutowa przestrzen na od-
dech, ktéra ma na celu w miare szybkie wprowadzenie uczestnikow
do $wiadomosci chwili obecnej, czyli,tu i teraz”. Na poczatek udziela
sie im instrukcji, aby zajeli wygodna, ale wyprostowang pozycje ciata.
Cwiczenie skfada sie z trzech ok. 1-minutowych sekwencji.

W pierwszym kroku zadaniem uczestnikdw jest zauwazanie catej
Jtresci” swiadomosci, czyli przeptywajacych mysli, uczu¢ oraz doznan
z ciata. Uczestnicy sg zatem proszeni o wytaczenie trybu,automatyczne-
go pilota” w celu jak najdokfadniejszego rozpoznania tego, co dzieje sie
w ich $wiadomosci. To rozpoznanie powinno dokonywac sie z ciekawo-
$cig, a jednoczesnie petng akceptacja dla aktualnej tresci sSwiadomosci.
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W drugim kroku uczestnicy maja skierowac swiadomos¢ na jeden
obiekt, ktéorym jest w tym przypadku oddech, i obserwowac przez
ok. minute wtasne wdechy i wydechy. W tej sekwencji chodzi o sku-
pienie umystu i zakotwiczenie go w taki sposéb, aby ograniczy¢ jego
,bladzenie”.

Trzeci krok polega na pozwoleniu, aby zebrana poczatkowo swia-
domosc rozprzestrzenita sie tak, aby by¢ swiadomym zaréwno odde-
chu, jak i ciata jako catosci, w tym takze miejsc, w ktérych odczuwa sie
jakiekolwiek napiecie. Ta Swiadomos¢ powinna by¢ miekka i tagodna,
pozbawiona wysitku.

Cwiczenie 4

Celem ostatniego ¢wiczenia trzeciej sesji jest — podobnie jak w ska-
nowaniu ciata — uwrazliwienie uczestnikédw na wtasne ciato i zwiek-
szenie jego $wiadomosci, ale tym razem mowa o $wiadomosci ciata
bedacego w ruchu. Stuza temu krétkie ¢wiczenia rozciggajgce wywo-
dzace sie z jogi; zadaniem trenera jest wybranie sposréd nich tych,
ktére rozciagaja najwieksze partie ciata. Ponadto celem tego ¢wi-
czenia jest ponowne zwrdécenie uwagi na pewne nawykowe mysli,
szczegdlnie te zwigzane z dazeniem do realizacji celéw i perfekcjo-
nizmem o0s6b z depresja. Cwiczenie to pomaga takze uswiadamiac
sobie i akceptowac istniejgce ograniczenia fizyczne, a takze uczyc sie
nowych sposoboéw dbania o siebie.

Na zakonczenie trzeciej sesji uczestnikom proponuje sie prowa-
dzenie kalendarza nieprzyjemnych doswiadczen w ramach dalszej
pracy z negatywnymi myslami, interpretacjami zdarzen, uczucia-
mi oraz wrazeniami z ciata towarzyszacymi tym doswiadczeniom.
W ¢éwiczeniu czwartym szczegdlny nacisk potozony jest na zauwa-
zanie wtasnych nawykowych i automatycznych reakcji na takie do-
Swiadczenia.

Praca domowa:
« medytacja oddechu, ¢wiczenia rozciggajace — 1., 3.1 5. dzieh
«  Cwiczeniawruchu -2, 4.i 6. dzien
« codzienna 3-minutowa przestrzen na oddech
« codzienne zapisywanie biezacych doswiadczen w Kalendarzu
Zdarzen Nieprzyjemnych.



Sesja 4
»Rozpoznawanie awersji’”’

Umiejetnos¢ ciagtego powracania swiadomoscig do chwili obecnej
powinna by¢ wzmocniona wiedzg na temat tego, co nas od niej od-
ciaga i nie pozwala w niej przebywac. Wiedza ta dla oséb z depresja
bedzie na ogét dotyczy¢ awersji. Awersja to nawykowa reakcja na
nieprzyjemne odczucia i wrazenia polegajaca na ich unikaniu. Uwaz-
nos¢ jest metoda radzenia sobie z awersjg poprzez bycie obecnym
Z nieprzyjemnymi uczuciami dzieki przyjeciu szerszej perspektywy
oraz zmianie relacji z tymi uczuciami.

Cwiczenie 1

Sesja czwarta rozpoczyna sie od 5-minutowego ¢wiczenia obejmu-
jacego praktykowane wczesniej uwazne patrzenie lub stuchanie;
po nim nastepuje 30-minutowa medytacja siedzaca polegajaca
na Swiadomosci oddechu, ciata, dzwiekow oraz mysli. Zadaniem
uczestnikow jest osigs¢ w swoim biezagcym doswiadczeniu na kilka
minut. Nastepnie sg oni proszeni o skupienie uwagi na dZzwiekach
w sposéb rekomendowany w ¢wiczeniu polegajacym na stuchaniu,
czyli bezstronny i nieoceniajacy. W podobny sposéb powinni na-
stepnie przenies¢ uwage na mysli. Nalezy je obserwowa¢ jako zda-
rzenia pojawiajace sie w $wiadomosci, istniejace w niej przez chwile
i opuszczajace ja. Okazuje sie, ze mysli sg chwilowe i przemijajace pod
warunkiem, ze nie tworzy sie z nich taricucha kolejnych mysli, a po-
zwala sie im samoistnie rozpuszczad. Dla niektorych oséb uzyteczna
jest tu metafora nieba, ktére symbolizuje naszg swiadomos¢, oraz
chmur, czyli mysli, ktére przeptywaja przez nia, nie zostawiajac zad-
nego $ladu.

W podobny sposéb nalezy obserwowaé pojawiajace sie uczucia
oraz towarzyszace im odczucia z ciata. Uczestnicy sa tez zachecani do
przygladania sie swoim uczuciom oraz temu, jaki tadunek emocjonal-
ny niosa one ze soba. Jesli zauwazaja u siebie tendencje do odpycha-
nia tych uczug, prosi sie ich, aby sprobowali potaczy¢ sie zoddechem.
Nastepnie sprawdza sie, czy beda w stanie swiadomie odwroci¢ uwa-
ge od jakiegokolwiek obiektu: oddechu, dzwieku, mysli, uczucia czy
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doznania z ciata, i przenies¢ jg do przestrzennej swiadomosci bedacej
jakby ekranem, na ktérym pojawiajg sie rézne, dajace sie obserwo-
wac bez wysitku wrazenia.

Omawianie pracy domowej

Cwiczenie 2
Kluczowym ¢éwiczeniem tej sesji jest rozpoznawanie automa-
tycznych mysli negatywnych. U oséb z depresja stanowig one
podstawowy symptom choroby, a uswiadomienie im tego faktu
jest pierwszym krokiem do udzielenia jakiejkolwiek formy pomocy.
W terapii MBCT robi sie to, wykorzystujac Kwestionariusz Mysli Au-
tomatycznych Hollona i Kendalla (Hollon, Kendall, 1980). Zawiera on
30 negatywnych okreslen na temat samego siebie, takich jak: ,nie
umiem rozwiqzywac problemdéw”, ,cos jest ze mngq nie tak”, ,nienawi-
dze sie”, ,chciatbym byc¢ innq osobq”. Trener odczytuje na gtos kazde
z tych stwierdzen, proszac uczestnikdow, aby okreslili, ktére z nich to-
warzyszg im wtedy, gdy czujg sie gorzej, a ktére — gdy czuja sie lepiej.

W ramach edukacji uczestnikédw na temat depresji przedstawiane
sg im takze podstawowe objawy tej choroby ustalone w Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorders [DSM-5], do ktérych naleza:

« poczucie smutku i beznadziei

+ Uutrata zainteresowania otoczeniem

« zmiana wagi — chudniecie badz przybieranie na wadze

« problemy ze snem - bezsennos¢ badz nadmierna sennos¢

« utrata energii lub zmeczenie

+ pobudzenie ruchowe lub spowolnienie ruchowe oraz werbalne

+ niskie poczucie wtasnej wartosci lub poczucie winy

+ trudnosci poznawcze badz trudnosci w podejmowaniu decyzji

+ mysli samobojcze.

W trakcie tej sesji uczestnicy dowiaduja sie, jak rozpoznawac awer-
sje, czyli nieched/lek przed nieprzyjemnymi tresciami swiadomosci,
ktérymi sg na ogdt mysli i uczucia, oraz jak by¢ obecnym w obliczu
tych tresci. W byciu obecnym pomaga uswiadomienie sobie, ze sg
one subiektywne i przemijajgce oraz ze pojawiaja sie na tle szerszej



$wiadomosci, ktéra w literaturze nazwa sie metaswiadomoscia. Jak
sama nazwa wskazuje, jest ona nadrzedna wobec chwilowych do-
Swiadczen, poréwnywana do nieba, na ktérym pojawiaja sie i znika-
ja doswiadczenia-chmury, jak to opisano w poprzednim ¢wiczeniu.
Czesto owa metaswiadomosc jest uwazana przez osoby z depresja za
tzw. bezpieczne miejsce, z ktérego mozna spokojnie obserwowac to,
co dzieje sie ,na pierwszej linii".

Cwiczenie 3

Ostatnim ¢wiczeniem czwartej sesji jest uwazne chodzenie, nazywa-
ne takze medytacja w ruchu. Polega ono na byciu $wiadomym kazde-
go stawianego kroku; podczas jego wykonywania nalezy is¢ i skupiac
sie wytacznie na ruchu, a nie na tym, dokad sie idzie. Uwazne chodze-
nie jest kolejnym ¢wiczeniem, ktére ma nauczy¢ osoby z depresja,
ze ich ciato moze by¢ najlepsza kotwica swiadomosci. Jest ono takze
szczegoblnie uzyteczne dla 0oséb pobudzonych, ktérym trudno usie-
dzie¢ w jednym miejscu. Uwazne chodzenie traktuje sie takze jako
dobry sposéb na ugruntowanie sie i osadzenie w terazniejszosci.

Praca domowa:

1. medytacja oddechu, éwiczenia rozciggajace - 1., 3. 5. dzien

2. ¢wiczenia w ruchu - 2., 4.i 6. dzien

3. codzienna 3-minutowa przestrzen na oddech

4. codzienne zapisywanie biezacych doswiadczen w Kalendarzu
Zdarzenh Nieprzyjemnych.
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Sesja S:
,»Odpuszczanie/ pozwalanie na to, zeby byto to, co jest”

Podejscie do (zwtaszcza negatywnych) doswiadczen polegajace na
ich akceptowaniu wzbudza w nas na ogoét silny opér, bowiem kojarzy
sie z pasywnoscia, bezsilnoscia, a nawet swego rodzaju poddaniem
sie. Jednakze zmiana podstawowego nastawienia wobec doswiad-
czenia z ,nie chce tego” na ,akceptuje to” przerywa na wstepie taricuch
nawykowych negatywnych reakgji. Ponadto pozwala nam zauwazy¢,
ze akceptowanie nieprzyjemnego doswiadczenia ,nie zabija nas”
ani (oprocz ekstremalnych przypadkow) nie powoduje u nas zadnej
zauwazalnej destrukcji. Cwiczenie sie w takiej pracy z trudnosciami,
ktéra nie polega ani na ruminacji, ani na uciekaniu przed nimi lub
wypieraniu ich, a raczej na pozwalaniu, aby byty, odbywa sie w isto-
cie od poczatku terapii. Juz przy skanowaniu ciata uczestnicy méwia
o takich nieprzyjemnych emocjach, jak nuda czy poczucie braku sen-
su, ktére towarzysza im w tym ¢wiczeniu i ktére staraja sie oni prze-
zwyciezac poprzez akceptacje.

Cwiczenie 1

W pierwszym ¢wiczeniu tej sesji uczestnicy wykonujg 30-minuto-
wa medytacje siedzaca ze Swiadomoscia ciata i oddechu, do ktérej
wiagcza sie prace z trudnosciami. Rozpoczyna sie ono tak, jak me-
dytacja ze Swiadomoscia ciata i oddechu (str. 19); nastepnie uczest-
nikom poleca sie pomyslenie o czyms przykrym (zdarzeniu, uczuciu)
i, pobycie” chwile z ta przykroscia. Pdzniej prosi sie ich o uswiadomie-
nie sobie tego, jakie uczucia wywotuje ona w ich ciele, i o ,przywi-

4

tanie” tej przykrosci/cierpienia bez osagdzania typu: ,to okropne”, ,nie
powinnam/powinienem tego czuc”, ,nie zniose tego” itp. Taka postawa
nie jest tozsama z sugestia, ze nalezy polubic¢ te przykrosci — zada-
niem uczestnikéw jest po prostu pozwoli¢ im by¢. Nastepnie sg oni
proszeni o prébe dotarcia oddechem do tego miejsca w ciele, w kto-
rym zlokalizowali napiecie, i o rozpuszczenie go i sprawdzenie, czy

pod wptywem oddechu owo miejsce tagodnieje.

Omawianie pracy domowej



Cwiczenie 2
Kolejnym ¢wiczeniem tej sesji jest tzw. rozszerzona przestrzen na
oddech.

W pierwszym kroku uczestnicy proszeni sg o skierowanie $wiado-
mosci na obecne w niej uczucia, emocje i mysli oraz o nazwanie ich,
np.,pojawia sie we mnie uczucie gniewu”, ,samokrytyczna mysl tez jest
obecna” itp.

W drugim kroku sugeruje im sie ,odszukanie” oddechu i jego ob-
serwacje, a nawet liczenie oddechéw lub nazywanie ich, np.,wdech”,
wydech”, ,wdech”, ,wydech’.

W trzecim kroku $wiadomo$¢ powinna zostaé przeniesiona
w strone ciata, pozycji ciata oraz wszelkich doznarn ptynacych z cia-
ta. Jesli zauwaza sie cos trudnego w tym obszarze, nalezy oddycha¢
w kierunku tych miejsc i powiedzie¢ sobie w myslach: ,cokolwiek to
jest, nawet jesli nie jest to przyjemne, niech bedzie, to jest w porzqdku’,
a nastepnie sprawdzi¢, czy trudnosé przemija lub tagodnieje oraz czy
mozna te rozszerzona swiadomos¢ przenies¢ do nastepnych chwil zycia.

Podsumowaniem tej sesji jest konstatacja, ze najprostszym sposo-
bem na zrelaksowanie sie jest pozbycie sie potrzeby, aby rzeczy byty
inne, niz sa w danej chwili. Celem dziatan jest powiekszanie przestrze-
ni dla tych rzeczy zamiast kreowania czegos zupetnie innego. Poprzez
kultywowanie zapraszajgcego podejscia dla swojego doswiadczenia
stajemy sie automatycznie catkowicie obecni wobec jego przejawow.
Wiemy, co sie dzieje, potrafimy zatem takze zauwazy¢ nawykowe
tendencje do uciekania od doswiadczenia, zaprzeczania mu lub ru-
minacji. Stworzenie przestrzeni dla trudnych doswiadczen powoduje
czesto, ze staja sie one jakby mniej,geste”i przyttaczjace. Ostatecznie
dochodzimy bowiem do wniosku, ze i one przemijajg, jak kazde do-
Swiadczenie, rozpuszczajac sie w tej przestrzeni; jest to wiec najlep-
szy sposob, aby sie od nich uwolnié.

Ostatnim punktem sesji piatej jest odczytanie na gtos poematu
Xlll-wiecznego poety sufickiego Rumiego pt. Gospoda. Jego przesta-
niem jest, ze nalezy traktowac siebie samego jak wiasciciela gospody,
ktéry powinien wita¢ rownie serdecznie wszystkich odwiedzajacych
go gosci (czyli w tym przypadku wtasne mysli i uczucia), niezaleznie
od tego jak mili sg ci goscie i czy wzbudzajg zaufanie gospodarza.
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Praca domowa:
« pracaztrudnosciami- 1., 3., 5. dzien
«  3-minutowa przestrzen na oddech - regularnie (3 razy dzien-
nie)
+  3-minutowa przestrzen na oddech z dodatkowg instrukcja
(jesli pojawia sie negatywne uczucia).

4 )
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Sesja 6:
»Mysli to nie fakty”

Sztuka oddzielania faktéw od ich interpretacji bywa trudna dla wiek-
szosci z nas. Szczegodlna jest jednak sytuacja oséb z depresja, przez
ktore fakty sg na ogét interpretowane negatywnie — w tym te doty-
czace nich samych. Osoba bez depresji zinterpretuje swéj btad jako
niewiele znaczacg pomytke i szybko o niej zapomni, natomiast osoba
z depresja rozwinie w wyniku podobnego btedu dtuga narracje na
temat tego, ,jaka jest beznadziejna”.

Do czasu pojawienia sie terapii poznawczej wiedziano, ze depres;ji
towarzyszy negatywne myslenie/interpretowanie, saqdzono jednak,
ze jest ono raczej skutkiem niz przyczyna depresji. Dopiero terapia
poznawcza ujawnifa role negatywnych interpretacji faktéw doko-
nywanych przez osoby z depresja dla jej rozwoju oraz dtugotrwate-
go utrzymywania sie. W terapii poznawczej zadaniem pacjenta jest
sprawdzanie prawdziwosci takich mysli, ktdre sg traktowane jak hipo-
tezy do potwierdzenia badz obalenia. W wyniku takiego sprawdzania
okazuje sie najczesciej, ze negatywne mysli nie majg uzasadnienia
W rzeczywistosci, sg przesadzong negatywng interpretacjg neutral-
nych faktow.

Trening uwaznosci proponuje jednak inne podejscie. Zamiast te-
stowac prawdziwo$¢ negatywnych mysli wystarczy zmienic stosunek
do nich, czyli traktowac je jako to, czym sg — mysli, a nie fakty. Za-
daniem uczestnikéw MBCT jest patrzenie na mysli jako na wytwory
umystu, ktére powstaja i sg dalej napedzane przez depresyjny nastro;.

Poczawszy od pierwszej sesji MBCT cel stawiany przed osobami
z depresjg jest ten sam: zauwazy¢, gdzie jest nasz umyst, stac sie Swia-
domym tego, co sie w nim dzieje, i zakotwiczy¢ uwaznos¢ poprzez
oddech w terazniejszosci! Dostrzec, ze mysli s tylko myslami, nie
zaprzeczac im, ale jednoczesnie pozwoli¢, by same sie wyzwolity. Do-
Swiadczanie samoistnego uwalniania sie mysli, ktére nie sg nieswia-
domie podtrzymywane, na ogét jest dla oséb z depresjg niezwykle
wyzwalajagcym doswiadczeniem. Dla zobrazowania tego procesu wy-
korzystuje sie czesto metafore pociggu. Pod jedng nieuswiadomiong
mys$l podczepia sie caty cigg nieswiadomych mysli, tworzac ,pociag’,
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ktérym jedziemy na ,wycieczke w nieznane”. Prostym aktem swiado-
mosci jestesmy w stanie zatrzymac ten rozpedzony pociag naszych
mysli i zdecydowag, czy jest to podréz w pozadanym przez nas kie-
runku. Inng czesto wykorzystywana na tej sesji metaforg, ktéra z kolei
pomaga uczestnikom zdystansowac sie od wiasnych mysli, jest me-
tafora wodospadu, obrazujaca nasze (czesto gwattowne) mysli z po-
zycji turysty podziwiajgcego to zjawisko.

Cwiczenie 1

Gtéwne ¢wiczenie tej sesji nosi nazwe ,,Nastroje, mysli oraz alterna-
tywne interpretacje”. Polega ono na rozdaniu uczestnikom kartek
z dwoma scenariuszami: scenariusz A zapisany jest na jednej stronie,
a scenariusz B na drugiej stronie kartki. W pierwszej kolejnosci od-
czytuje sie scenariusz A: ,tuz po tym, jak poktdcites sie z kolegq z pracy,
spotykasz swojego dobrego znajomego, ktéry wypada z biura, méwiqc,
Ze nie moze sie zatrzymac, zeby z tobq porozmawia¢”. Uczestnicy pro-
szeni s3 o skomentowanie zachowania ich znajomego. W drugim
kroku odczytywany jest scenariusz B: ,wfasnie wraz z kolegq z pracy
dostates informacje o premii za dobrze wykonany projekt; wkrétce spo-
tykasz dobrego znajomego, ktéry wypada z biura, méwiqc, Ze nie moze
sie zatrzymac, zeby z tobg porozmawiac”. Podobnie jak poprzednio
uczestnicy maja skomentowac zachowanie tej osoby.

Reakcja uczestnikdw na pierwszy scenariusz jest na og6t zastana-
wianie sie, dlaczego ich znajomy zachowat sie wobec nich tak nie-
grzecznie, natomiast reakcjg na drugi scenariusz jest po prostu zaak-
ceptowanie tego faktu i niezastanawianie sie nad tym wiecej.

Cwiczenie to wyraznie pokazuje, jak rdznie interpretujemy te
sama sytuacje w zaleznosci od nastroju, w jakim jestesmy. Udowad-
nia ono, ze nasze uczucia spowodowane wczesniejszymi zdarzeniami
daja poczatek naszym myslom czy interpretacjom kolejnych zdarzen.

Omawianie pracy domowej
Cwiczenie 2

Pierwszym proponowanym uczestnikom krokiem zapobiegajacym
tworzeniu ,pociggu” niekontrolowanych mysli jest wykonanie ¢wi-



czenia ,przestrzen na oddech” (str. 19). Pozwala ono odzyska¢ swia-
domos¢ w odniesieniu do tego, co sie aktualnie z nami dzieje. Na-
stepne kroki to wybér kilku mozliwych reakgji, od patrzenia na mysli
jako przemijajgce zjawiska umystowe, po prébe sprawdzania praw-
dziwosci tych mysli lub analize uczué, ktére mogty doprowadzi¢ do
ich pojawienia sie.

Cwiczenie 3
W kolejnym ¢wiczeniu podejmowany jest temat nawrotéw depresji
oraz sygnatéw zwiastujacych te nawroty. Uczestnicy omawiajg te sy-
gnaty w parach, a nastepnie trener zapisuje je na tablicy. Najczesciej
wymieniane sa:

+ negatywne mysli, od ktorych nie mozna sie oderwac

+ podenerwowanie na innych

« wycofanie sie z kontaktow spotecznych

« zmiana nawykow dotyczacych spania

« zmiana nawykoéw zywieniowych

+ szybkie meczenie sie

« zaniechanie aktywnosci fizycznej

« nieche¢ do wykonywania pracy

« odwlekanie zatatwiania spraw.

Praca domowa:
« praktyka kierowanej medytacji przynajmniej przez 40 minut
dziennie — ¢wiczenia do wyboru
«  3-minutowa przestrzen na oddech - regularnie, przynajmniej
trzy razy dziennie
+ 3-minutowa, rozszerzona przestrzen na oddech (w sytuacji po-
jawienia sie trudnosci).

DzieA Uwaznosci

Dzierh Uwaznosci, trwajacy zwykle ok. 6 godzin, jest organizowany
podczas weekendu pomiedzy szdsta a siddma sesja, kiedy uczestni-
cy poznali juz wszystkie praktyki ¢wiczace uwaznos¢. Przed rozpo-
czeciem treningu, na koniec szoéstej sesji, sugeruje sie uczestnikom
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zabranie na te okazje wygodnych ubran oraz jedzenia (jesli chcieliby
jes¢ na terenie osrodka treningowego; mozliwe jest réwniez zjedze-
nie czegos na zewnatrz).

Przed rozpoczeciem zaje¢ uczestnikom przedstawia sie zasady
wspolnej praktyki, zktérych najwazniejszg jest zatozenie, ze podczas
Dnia Uwaznosci nalezy starac sie by¢ jak najblizej swoich doswiad-
czen, by¢ swiadomym jak najwiekszej liczby chwil. Dla utatwienia
osiggniecia tego celu prosi sie uczestnikéw, aby az do zakonczenia
praktyki powstrzymali sie od rozmoéw, nawigzywania potaczen tele-
fonicznych i innych form komunikowania sie ze swiatem zewnetrz-
nym (np. pisania maili, postéow w mediach spotecznosciowych itp.).
Chodzi o maksymalng koncentracje uczestnikdw na ,tu i teraz’, czyli
na praktyce uwaznosci, i o unikanie rozproszenia. W tym sensie Dzien
Uwaznosci nawigzuje do tradycji tzw. medytacji w ciszy, obecnej
w wielu religiach, w tym buddyjskiej, islamskiej czy chrzescijanskie;j.

Praktyka rozpoczyna sie od 5-minutowego siedzenia w ciszy.

Nastepnie proponuje sie uczestnikom znane im ¢wiczenia:

«  30-minutowa medytacje siedzaca z oddechem, ciatem, dzwie-

kami, myslami, a takze nieukierunkowanga swiadomoscia

« uwazne ¢wiczenia rozciggajace

« skanowanie ciata

« instrukcje do uwaznego jedzenia (ktére stanowig przypo-

mnienie doswiadczen z ¢wiczenia z rodzynka)

+ uwazne jedzenie (podczas przerwy obiadowej)

« 10-minutowa medytacje siedzaca

« uwazne chodzenie

« uwazne ¢wiczenia rozciggajace

«  rozszerzong przestrzen na oddech.

Kolejnos¢ tych ¢wiczen moze by¢ rézna w zaleznosci od dynamiki
grupy. Po ich zakonczeniu nastepuje zawieszenie milczenia i praca
w parach polegajaca na dzieleniu sie wrazeniami z Dnia Uwaznosci,
anastepnie podsumowujaca dyskusja w catej grupie. Uczestnicy zwy-
kle uznajga ten dzien za bardzo wazne przezycie, ktérego istotg okazu-
je sie intensywne zanurzenie sie we wiasnym doswiadczeniu, co nie-
zwykle rzadko albo nawet wcale nie przydarzato sie im dotychczas.



a " Sesja 7:
»Jak moge najlepiej zadbaé
o siebie?”

Nalezy pamietac¢ o tym, ze zachecanie
0s0b z depresja do wiekszej uwaznosci
w wykonywaniu réznych codziennych
e czynnosci to tylko jeden element po-
NS J o o
mocy, jakiej mozemy im udzieli¢. Row-
nie wazne jest wsparcie ich w uswiadomieniu sobie, jaki wptyw na ich
samopoczucie majg okreslone czynnosci. Kazdy z nas posiada w ja-
kims$ stopniu umiejetnos¢ oceny, co obniza nam nastrdj, a co sprzyja
lepszemu samopoczuciu, ale w przypadku oséb z depresjg zdolnos¢
rozpoznania tych odczuc jest szczegolnie wazna, poniewaz pomaga
zabezpieczy¢ sie przed nawrotem. Wtasnie monitorowanie codzien-
nych czynnosci pod katem ich wptywu na podtrzymanie dobrego
nastroju jest celem siédmej sesji.

Cwiczenie 1

Sesja zaczyna sie od 30-minutowej praktyki siedzacej — obejmuja-
cej Swiadomos¢ oddechu, ciata i dzwiekow oraz medytacje chwili
biezacej (zgodnie z opisem na stronie 19).

Omawianie pracy domowej

Cwiczenie 2

Kolejne ¢wiczenie tej sesji polega na poproszeniu uczestnikdw, aby
wypisali czynnosci, ktére zwykle wykonujg w ciggu normalnego
dnia, od momentu pobudki az do zasniecia, w domu i w pracy. Na-
stepnie ich zadaniem jest przypisanie im nastepujacych oznaczen:
D (dobra dla samopoczucia) - czynnos¢ dodajaca energii, popra-
wiajaca nastroj, podnoszaca poczucie sprawstwa itp., Z (zta dla sa-
mopoczucia) — czynnos¢ obnizajgca poziom energii, zaburzajaca
rébwnowage emocjonalng itp., lub N (neutralna dla samopoczucia)
- czynnos$¢ niewptywajaca na samopoczucie. Kazdy z uczestnikow
robi to we wtasnym zakresie, a nastepnie trener zapisuje przyktady
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na tablicy i omawia sie je w grupie. Po takim rozpoznaniu znaczenia
podstawowych czynnosci dla samopoczucia uczestnicy dyskutuja
w parach o tym, jak mogliby zmodyfikowa¢ swoje zycie w kierunku
zwiekszenia liczby czynnosci sprzyjajacych dobremu samopoczuciu
oraz zmniejszenia liczby takich aktywnosci, ktére je pogarszaja. Cze-
sto zdarza sie, ze dla kogo$ na danym etapie jego zycia jest to trud-
ne, ze wzgledu na przyktad na koniecznos¢ zajmowania sie matymi
dzie¢mi czy starszymi rodzicami albo niemoznos$¢ zmiany nielubianej
pracy. Okazuje sie jednak, ze poza modyfikacja tych elementéw zycia
rozwigzaniem moze by¢ juz sama zmiana sposobu realizacji tych pro-
blematycznych, niewspierajacych dobrego samopoczucia czynnosci.
Mozna je na przyktad podzieli¢ na mniejsze czesci, realizowac wolniej
i bardziej uwaznie oraz z wiekszg troska o siebie samego. Uczestni-
cy czesto wskazuja jako przyktady nieznaczne wydtuzenie czasu na
przerwe lunchowa w pracy lub mniej pos$pieszne wykonywanie trud-
nych czynnosci.

Ponowne przemyslenie sposobéw na poprawe samopoczucia po-
przez dobér codziennych czynnosci i sposéb ich wykonywania jest
elementem pracy domowej po siédmej sesji.

W trakcie tej sesji uczestnikow zacheca sie réwniez do podjecia
préb zidentyfikowania przesztych doswiadczen majacych wplyw na
nawroty depresji i do wyciagniecia z nich wnioskéw w celu uchro-
nienia sie przed kolejnymi nawrotami. Zwraca sie im uwage, ze aby
wychwyci¢ w przysztosci sygnaty nawrotu depresji, beda musieli
oprzec sie na uwaznosci i wylaczyc¢ ,automatycznego pilota”. Wedtug
tworcow terapii MBCT najlepszym sposobem na zniwelowanie takie-
go zagrozenia w trudnej sytuacji jest wykonanie przerwy na oddech,
ktéra pozwala oprzytomniec i zyskaé czas niezbedny do tego, aby
zareagowac wiasciwie, odpowiadajac sobie na pytanie:,Jak najlepiej
moge w tej chwili zadbac o siebie?”, zamiast mowic: ,Co jest ze mnq nie
tak?”, ,Znowu nie daje sobie z tym rady” itp.

Przed zadaniem ostatniej pracy domowej ponownie podkresla sie
jej znaczenie dla wyrobienia wtasciwych nawykéw uwaznego zycia
i skutecznego chronienia sie przed depresja.



Praca domowa:

« ¢wiczenie wybranego sposrdéd wszystkich praktyk zestawu
¢wiczen (wykonywane w sposéb regularny)

+ 3-minutowa przestrzen na oddech - regularnie, trzy razy
dziennie

« rozszerzona przestrzeh na oddech (w przypadku pojawienia
sie trudnych emocji)

« opracowanie planu dziatania na wypadek pogarszajacego sie
nastroju.

~

33



34

Sesja 8:
»Podtrzymywanie oraz rozwdj nabytych umiejetnoscr’’

Gtéwnym celem terapii poznawczej opartej na uwaznosci jest na-
uczenie jej uczestnikow, jak zapobiegac pojawianiu sie nawrotow
depresji, ktérym towarzysza negatywne, automatyczne mysli, takie
jak na przyktad: ,Dlaczego ja?”, ,Co jest ze mnq nie tak?” Podstawowa
reakcja na jakiekolwiek trudne mysli, uczucia oraz impulsy powinno
by¢ zobaczenie ich w szerszej perspektywie, czyli w przestrzennej
Swiadomosci (metaswiadomosci), zakotwiczonej w chwili obecnej
dzieki oddechowi. Odpychanie badz kontrolowanie (,przezuwanie”)
negatywnych mysli lub uczu¢ prowadzi bowiem do ich zatrzymywa-
nia, a nie do uwalniania sie od nich. Tak wiec jesli zdarza sie, ze nasze
zycie jest trudne lub chaotyczne, bycie z tymi trudnosciami lub cha-
osem jest na 0got najlepszym sposobem na poradzenie sobie z nimi.
Zyskujemy dzieki temu wiecej czasu na bardziej przemyslang, mniej
impulsywna reakcje, ktéra zwykle nie stwarza dodatkowego chaosu
i napiecia.

Sesja 6sma powinna by¢ przedstawiona uczestnikom nie jako
koniec ich praktyki, ale raczej jako jej poczatek na reszte ich zycia.

Cwiczenie 1

Nawiazaniem do wyrazonej wyzej idei jest pierwsze ¢wiczenie tej se-
sji, czyli skanowanie ciata, od ktérego rozpoczeta sie dla uczestni-
kow ich przygoda z uwaznoscia. Po nim, jak zwykle, nastepuje dzie-
lenie sie wrazeniami z tej praktyki. Czesto okazuje sig, ze uczestnicy
znaczaco ewoluujg w ocenie tego ¢wiczenia. Mimo ze ciagle uznaja
je na przyktad za ,nudne’, twierdza jednoczesnie, ze inaczej (na og6t
lepiej) radza juz sobie z wiasng nuda. Ich ,nuda” staje sie bardziej
neutralnym niz irytujacym aspektem tego ¢wiczenia (a czesto nawet
akceptowalnym). Inni méwia o zaprzyjaznieniu sie ze swoim ciatem,
mozliwosci posiadania w czasie skanowania ciata bardzo intymnego
kontaktu z samym soba, ujrzenia swojego ciata jako wielkiego daru
umozliwiajacego przetrwanie itp.



Omawianie pracy domowej

Uczestnicy dzielg sie swoimi planami odnosnie do tego, jak za-
mierzaja zapobiegac¢ nawrotom depresji w przysztosci. W tym celu
przypomina sie im, jak wazna jest regularna praktyka, czyli wyko-
nywanie nawet krétszych, ale czestszych (najlepiej codziennych)
¢wiczen. Sugeruje sie im ponadto, aby zorganizowali sobie zycie w
taki sposéb, by mozliwe byto zaplanowanie przynajmniej jednego
Dnia Uwaznosci w kazdym tygodniu, w celu zintensyfikowania re-
gularnej praktyki.

Cwiczenie 2

Ostatnie juz, krétkie ¢wiczenie kontemplacyjne ma na celu prébe
uzyskania przez uczestnikdéw odpowiedzi na nastepujace pytanie:
»Co jest dla mnie najwazniejsze w zyciu, w czym moze mi poméc obecna
praktyka?”.

Okazuje sie, ze najczestsza odpowiedzig jest: ,Chce lepiej troszczyc
sie o siebie”. Taka potrzeba wynika ze wspodtczucia dla siebie samego,
ktére wyraznie nasila sie w wyniku treningu uwaznosci. Uczestnicy
terapii zaczynaja dostrzegad, jak bardzo krzywdzili sie ogromem do-
tychczasowej negatywnosci doswiadczanej w postaci samopotepie-
nia, samokrytycyzmu, czesto — wstretu do samego siebie, konieczno-
$ci spetniania nierealistycznych oczekiwan innych osob.

Paradoksalnie jednak wieksze wspétczucie dla siebie samego po-
woduje takze wzrost wspétczucia dla innych. Znajduje to bezposred-
ni wyraz w tym, z jaka sympatia i serdecznoscia uczestnicy odnosza
sie do siebie na zakonczenie kursu, zyczac sobie nawzajem powodze-
nia w realizacji planéw uwalniania sie od depres;ji.

Zakonczenia ostatniej sesji bywajg rézne. Czesto uczestnikom
rozdawane sg mate symboliczne przedmioty przypominajace uwaz-
nos¢, takie jak kamyk, muszelka albo koralik. Mozna skorzystac
z symbolicznych gestow, takich jak chwycenie sie za rece w kregu
i przekazanie uscisku dtoni lub spojrzenia, np. osobie stojacej po le-
wej stronie. Wszystko to stuzy przekazaniu uczestnikom ostatniego
wsparcia przed chwilg, od kiedy zaczng samodzielnie mierzy¢ sie
z wyzwaniami stawianymi przez codziennos¢.
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Uczestniczenie w treningu MBCT jest dla oséb z depresjg dopiero
poczatkiem drogi. Zostajg one bowiem wyposazone w pewne narze-
dzia, ktére powinny stosowac stale, aby uchronic sie przed nawrotem
chronicznej choroby, jaka jest depresja.
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