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Twoje zdrowie NA CO DZIEŃ

w sposób jaki proponu-
jesz, może zapobiec wielu 
chorobom. To chyba jed-
nak nie wszystko?	  
O korzyściach z  Praktyki  
w kategoriach zdrowia można 
mówić bardzo wiele. Nato-
miast jedną z  nich jest to,  że 
odbudowujemy kontakt z wła-
snym ciałem. W konsekwen-
cji zaczynamy słuchać sygna-
łów, które ono nam wysyła, 
np. jemy bardziej intuicyjnie, 
dbamy o ciało z chęcią i akcep-
tacją, zamiast stosować dra-
styczne sposoby. Stopniowo, 
intuicyjnie i naturalnie po-
zbywamy się niekorzystnych  
i niezdrowych nawyków czy 
nałogów a także chudniemy. 
Mam na to bardzo wiele do-
wodów w postaci wypowiedzi 
uczestników moich warszta-
tów (więcej o tych zajęciach  
w ramce na końcu tekstu). 
Otóż na przykład samo prak-
tykowanie zmysłu smaku, sku-
pianie się na tym, że jemy, ma 
ogromny wpływ na to, kiedy, 
ile i co jemy. Znam wiele osób 
( jedną z nich jest Piotr z ramki 
na następnej stronie), które 
pod wpływem uczestnictwa w 
moich warsztatach i związa-
nych z tym zmian w postrze-
ganiu swojego organizmu, po-
woli odmieniały swoją dietę. 
Ktoś przestał jeść słodycze, czy 
pić duże ilości kawy, ktoś inny 
zaczął jeść mniejsze porcje 
albo produkty bardziej natu-
ralne. Nikt jednak nie twierdzi, 
że jest na diecie, po prostu ten 
sposób odżywiania się wynika 
z obserwacji własnego ciała 
i jego potrzeb, a schudnięcie 

(co zdarza się stosunkowo czę-
sto), jest przyjemnym efektem 
ubocznym. Podobnie rzecz się 
ma ze stałym praktykowaniem 
zmysłu ruchu, który – jak u 
małego dziecka – pozwala zna-
leźć najlepszą dla nas pozy-
cję ciała, wywołuje aktywność 
prozdrowotną przynoszącą 
samoregenerację. Ruch staje 
się wówczas przyjemnością, 
a codzienne ćwiczenia czymś 
naturalnym. Organizm wielu 
osób nie potrzebuje wcale wy-
czerpujących, wielogodzin-
nych treningów i będzie się 
przeciw nim buntował. A in-
tuicyjne dobranie dla siebie 
najlepszej formy aktywności 
(może to być joga, taniec, jazda 
na rowerze albo cokolwiek in-
nego) sprawi, że ciało zyska 
naturalną elastyczność i gib-
kość. Praktykując według mo-
ich wskazówek można także 
pozbyć się nałogów. Znam 
osoby, które rzuciły palenie, 
bo bardziej świadome zacią-
ganie się dymem papieroso-
wym przestało być dla nich 
atrakcyjne. Uzmysłowiły so-
bie bowiem, że sięgają po pa-

pierosa po to, żeby poprawić 
sobie nastrój i po prostu prze-
stało im to być potrzebne, bo 
ich samopoczucie stało się 
niezależne od palenia. Podob-
nie dzieje się z nałogowym 
(kompulsywnym) sięganiem 
do lodówki ( jestem smutna, 
samotna, zmęczona, popra-
wię sobie nastrój czekoladką). 
Wystarczy wtedy pobyć chwilę  
z tym, jak się czujesz i zapewne 
okaże się, że słodycze nie są 
ci potrzebne. Jest naprawdę 
wiele dowodów na to, że by-
cie świadomie obecnym ma 
pozytywny wpływ na zdrowie  
i to nie tylko w aspekcie pro-
filaktyki.

 ➔ Czy to znaczy, że po-
maga także wyzdrowieć? 	
Świadomość podczas cho-
roby i to zarówno tej lekkiej 
(np. infekcji, bólu głowy) jak  
i przewlekłej, poważnej (z no-
wotworami włącznie) jest nie-
zwykle ważna. Uruchamiamy  
w  t e n  s p o s ó b  n a t u r a l n e 
p r o c e s y  s a m o r e g e n e r a -
cji i zdrowienia. Świadomie 
doświadczając bólu, złego sa-

➔

➔

o tym, co go dziś czeka (czyli 
jest albo w przeszłości albo w 
przyszłości, nie w chwili obec-
nej). Nie odbiera wtedy świata 
takim jaki jest, tylko przez 
pryzmat np. minionych do-
świadczeń, swoich własnych 
interpretacji, które wynikają z 
przekonań i emocji. Warto to 
zmienić i zacząć dostrzegać to, 
co dzieje się w danym momen-
cie. To naprawdę fenomenalne, 
ale prawdziwe: gdy uświada-
miamy sobie, że oddychamy 
szybko, mamy zaciśnięte gar-
dło czy żołądek to już w wyniku 
samej tej obserwacji napięcie 

znika.  Jeśli na przykład zde-
nerwujesz się, że mąż postawił 
buty na środku przedpokoju i 
zauważysz swoje emocje z tym 
związane, a także reakcję swo-
jego ciała (np. jestem zła i roz-
żalona, zaczyna mnie boleć 
brzuch, głowa), to wystarczy 
chwila spokojnego przyjrze-
nia się temu, i złość rozpusz-
cza się, staje się mniej szko-
dliwa. W efekcie być może buty 
przestaną ci przeszkadzać, ale 
przede wszystkim twoja prośba 
do męża zostanie inaczej sfor-
mułowana,  nie pod wpływem 
złości. A to może zdziałać cuda, 

a co najmniej zapobiec awan-
turze. Zatem Twoje zacho-
wanie nie będzie wypływało 
już z poziomu emocji, tylko  
z innej perspektywy ( ja to na-
zywam przestrzeni), w której 
nie osądzasz, a raczej zauwa-
żasz, akceptujesz. A emocje nie 
powodują już zmian w ciele, o 
których mówiłam wcześniej.   
 
➔ Wpływ stresu na samo-
poczucie jest już udoku-
mentowany w wielu ba-
daniach naukowych. Tak 
więc rozumiem, że pora-
dzenie sobie z emocjami 

Inne techniki oparte na świadomym doświadczaniu 
chwili obecnej i ich wpływ na zdrowie
Uważność (z ang. mindfulness), metoda 
opracowana przez prof. Jona Kabat-Zinna. 
Termin ten definiuje jako skierowaną na 
obecną chwilę, nieosądzającą uwagę, sztukę 
świadomego życia, będącą w opozycji do 
automatycznego działania i osiągania celów. 
Program redukcji stresu za pomocą uważ-
ności - MBSR (Mindfulness Based Stress 
Reduction) jego autorstwa przeszedł wiele 
niezależnych badań naukowych. Podczas 
nich oceniano skuteczność zastosowania 
uważności w leczeniu różnych problemów 
zdrowotnych, zarówno psychicznych, jak i 
somatycznych. Wyniki pokazują, że MBSR, 
jak i inne metody oparte o uważność, mogą 
być skuteczną lub, co najmniej, wspomaga-
jącą metodą leczenia. Udowodniono między 
innymi, że sama obserwacja organizmu 
uruchamia procesy samoregulujące, które 
mogą prowadzić m.in. do redukcji fizycznych 
i psychicznych objawów stresu. Dodatkowo 
spokojny, rytmiczny, głęboki oddech towa-
rzyszący tej praktyce może pozytywnie 

wpływać na funkcjonowanie układu nerwo-
wego. Na świecie powstają już kliniki leczące 
tą metodą.
Medytacja (łac. meditatio - zagłębianie się 
w myślach, rozważanie, namysł), ma wiele 
odmian i może być praktykowana na różne 
sposoby (m.in. powtarzanie mantr, czyli 
krótkich sylab i dźwięków, utrzymywa-
nie czujności umysłu, przy jednoczesnym 
niepodtrzymywaniu myśli, koncentracja 
uwagi na pojedynczym obiekcie). Ta technika 
często była  przedmiotem zainteresowania 
naukowców z dziedziny  neurologii, psycho-
logii  i fizjologii. W Harwardzkiej Klinice Ciała 
i Umysłu (ang. Harvard’s Mind/Body Clinic) 
przeprowadzano badania nad medytacją 
jako metodą leczenia. Uzyskano poprawę 
lub wyleczenie w następujących chorobach: 
nadciśnienie, arytmie serca, niepłodność z 
nieznanych przyczyn (zaburzenia psycho-
somatyczne), PMS (zespół napięcia przed-
miesiączkowego), chroniczny ból, migrena, 
bezsenność, łagodna depresja.

ZRÓB TO TERAZ
Sposób na szybkie zaśnięcie. Kiedy męczy cię bezsen-
ność nie próbuj z tym walczyć, nie wstawaj z łóżka, żeby 
czymś  się zająć. Po prostu leż i obserwuj wrażenia ze 
swojego ciała – różne mrowienia, napięcia, cokolwiek 
tam znajdziesz, zauważ jaki masz oddech, rytm serca.  
Powinno to być czyste zauważanie, nie analizowanie, 
ocenianie, tylko pobycie z tym, co dzieje się z ciałem. 
Warto starać się świadomie pomijać myśli, które się poja-
wiają, pozwolić im odpłynąć. Po pewnym czasie takiej 
spokojnej obserwacji sen przyjdzie na pewno.

!
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mopoczucia, czy innych nega-
tywnych objawów, dotykamy 
często podstawowych psycho-
somatycznych przyczyn cho-
roby. Przez to zaczynamy mieć 
większy kontakt ze swoim 
organizmem, co uruchamia 
procesy zdrowienia. Pewnie  
u wielu osób, to co powiem wy-
woła w pierwszej chwili sprze-
ciw, ale by móc wyzdrowieć,  
potrzebujemy zaakceptować 
swoją chorobę. Wiele osób pró-
buje walczyć, uciekając od niej, 

nie przyjmując jej niejako do 
wiadomości. Tymczasem za-
akceptowanie choroby, tak jak 
ja to rozumiem, następuje po-
przez przyjęcie fizycznych jej 
objawów, doświadczenie tego 
co się dzieje z naszym ciałem, 
emocjami. Jeśli ktoś pozwoli 
chorobie być, to tak jakby po-
zwalał swojemu organizmowi 
na rozpoczęcie procesu zdro-
wienia. Uciekanie, czyli to, co 
robi wiele osób (ktoś łyka pi-
gułkę, żeby szybko przestało 

boleć albo stosuje jakieś inne 
metody, by się natychmiast le-
piej poczuć) oznacza, że próbu-
jemy już być w tym momencie, 
kiedy choroba nie istnieje, pró-
bujemy przeskoczyć jakiś ka-
wałek swojego życia. Tymcza-
sem świadome doświadczenie, 
zauważenie siebie, gorszego 
samopoczucia i różnych zwią-
zanych z tym ograniczeń jest, 
moim zdaniem, wyrazem naj-
większej miłości do samej sie-
bie. Organizm zaczyna wów-

czas intuicyjnie zdrowieć: w ten 
właśnie sposób uruchamiamy 
swoją naturalną siłę. I, co wię-
cej, każda tak przeżyta choroba 
wzmacnia nasz organizm, po-
nieważ zapamięta on sposób  
w jaki się to stało i wykorzysta 
to doświadczenie w przyszłości.  
Są już na świecie kliniki pracy 
z bólem, gdzie uczy się pacjen-
tów nie uciekać od niego, tylko 
go doświadczać i w ten sposób 
trwale się go pozbywać. Oczy-
wiście chodzi o niewielkie, lecz 
uciążliwe problemy, np. napię-
ciowe bóle głowy. Nie uda się 
zapewne w ten sposób pozbyć 
poważnych dolegliwości, nato-
miast przez sam kontakt z bó-
lem rozpoznajemy bardziej swój 
organizm w chorobie, „wcho-
dzimy w kontakt z ciałem”. Ab-
solwenci moich kursów, jak 
również ja sama, mamy wiele 
doświadczeń zdrowienia w przy-
padku przewlekłych chorób ( jak 
np. zapalenie zatok czy alergie), 
ograniczenia ilości infekcji, ra-
dzenia sobie z bólem  głowy  
i szybszego zdrowienia w przy-
padku poważniejszych dolegli-
wości (m.in. torbiele, mięśniaki). 
Zmniejsza się również lęk przed 
nieznanym np. przed śmiercią.

➔ A jakieś korzyści	  
dla urody? 	  
Oczywiście. Dzięki temu, że ru-
szamy się w sposób naturalny 
nasze ciało zyskuje gibkość  
i zwinność. Z większą łatwością 
pozbywamy się zbędnych kilo-
gramów. Rośnie samoakcepta-
cja i pewność siebie. Dzięki prak-
tyce kobiety mają też większą 
akceptację zmian zachodzących 

ZAPRASZAMY NA WARSZTATY

Najbliższy 8-tygodniowy kurs PRAKTYKI ŚWIADOMEJ OBEC-
NOŚCI rozpoczyna się 7 maja 2012 r w Warszawie. Na 3-dniowy 
warsztat TU I TERAZ - MIEJSCE SPOTKANIA ŻYCIA I ŚMIERCI 
(czyli Praktyka Świadomej Obecności drogą do zdrowia) zapra-
szamy w dn. 25-27 maja 2012 r. Uwaga! Bezpłatny udział w tym 
warsztacie dla Czytelniczki Vity, która najciekawiej napisze, 
dlaczego chciałaby w nim uczestniczyć (prosimy o maile na 
info@vita.pl). Informacje na stronie ww.beatadyraga.pl.

Zanim zacząłem przychodzić na warsz-
taty byłem psychicznie zblokowany,  
w dużym stopniu nieobecny, pochłonięty 
pracą. Żyłem z dnia na dzień, aż nagle 
po prostu straciłem przytomność. Bada-
nia, które mi wówczas zrobiono nie wy-
kazały żadnej uchwytnej przyczyny, nie 
wyjaśniły dlaczego tak się stało. Wtedy 
dowiedziałem się o Beacie i przyznaję, że 
efekty pracy z nią zauważyłem naprawdę 
szybko. Pierwszym objawem było zdo-
bycie świadomości - zacząłem rozglą-
dać się wokół i zauważać co się dzieje ze 
mną, w jakiej jestem sytuacji, na różnych 
płaszczyznach życiowych. Gdy już się ro-
zejrzałem, pojawiło się wiele refleksji, że 
coś robię bez sensu, lub coś pragnę osią-
gnać a niczego w tym kierunku nie ro-
bię itp. Zacząłem wprowadzać w swoim 
życiu zmiany, przestałem np. pić kawę  
i na tyle dobrze się z tym czuję, że nawet 
w momentach, gdy jestem niewyspany 

PIOTR   
HOŁUBOWICZ, 
UCZESTNIK 
WARSZTATÓW 
(na zdjęciu z synami)

nie potrzebuję sztucznego wspoma-
gania. Mój organizm mobilizuje się  
w miarę potrzeb (jeśli mam coś pilnie 
zrobić), ale potem samoczynnie wyci-
sza (daje mi znać, gdy potrzebuje od-
poczynku). Zupełnie nieoczekiwanie 
uruchomiła mi się też intucja. Pomogła 
mi ona w zmianie sposobu odżywia-
nia się (nie jem słodyczy, ograniczyłem 
ilość mięsa), ale czuję jej wpływ w co-
dziennym życiu a także w pracy. Kiedyś 
też sporo chorowałem, bo pewnie dla 
mojego organizmu był to jedyny spo-
sób na to, by odpocząć. W tym sezo-
nie zachorowałem tylko raz i ta infekcja 
przebiegała znacznie łagodniej. Zaczą-
łem też z wielkim entuzjazmem ćwi-
czyć jogę, to forma ruchu, która wła-
śnie teraz odpowiada mi najbardziej. 
Bez wysiłku wróciłem do wagi sprzed 
kilkunastu lat. Przestałem traktować 
swój organizm jako narzędzie do zała-
twiania różnych spraw, teraz wiem, że 
jest to ogromna wartość i mój praw-
dziwy sprzymierzeniec. Zmianę we 
mnie widzą też osoby z mojego oto-
czenia, żona i współpracownicy. 

➔

Praktyka Świadomej Obecności odmieniła moje życie

z wiekiem w ich ciele. Czują się 
piękne, kochają siebie, a we-
wnętrzny spokój promieniuje 
i uwidacznia się na zewnątrz. 
Trudno to przyrównać do ja-
kiejkolwiek chwilowej radości 
wynikającej z utraty wagi, czy 
jednorazowego kupna ubra-
nia….To trochę jak operacja 
plastyczna bez skalpela. 

➔ Zatem proszę o wska-
zówki, jak wprowadzić w 
życie Praktykę Świadomej 
Obecności z pożytkiem 
dla zdrowia. 	  
Zacząć można w dowolnym 
momencie. Gdziekolwiek je-
steś możesz uruchamiać po-
szczególne zmysły np. skon-
centrować się wyłącznie na 
tym, co wokół słyszysz lub wi-
dzisz. Poczuć, jaka jest tem-
peratura, czy czujesz ciepło 
czy zimno, jak odbierają to 
poszczególne fragmenty two-
jego ciała. Warto też przestać 
jeść przed telewizorem, czy z 
książką. Trzeba usiąść i zająć 
się wyłącznie jedzeniem, bar-
dzo mocno koncentrując się 
na zmyśle smaku. To sprawi, 
że silniej zaczniesz odczu-
wać smak każdej potrawy i 
po jakimś czasie możesz np. 
odkryć, że rodzynka jest tak 

słodka, że przestaniesz po-
trzebować czekolady. Mając 
kontakt ze sobą szybciej też 
poczujesz że jesteś już naje-
dzona. Jeśli np. boli cię głowa, 
to spróbuj ten objaw poob-
serwować. Moja rada jest 
taka: zamiast uciekać od bólu 
skoncentruj się na nim. Przez 
chwilę być może będziesz od-
czuwać go silniej, ale z czasem 
na pewno złagodnieje lub na-
wet w ogóle minie. A nawet 
jeśli nie minie, to być może 
będziesz mieć możliwość od-
krycia przyczyn bólu. Gdy się-
gasz do lodówki (mimo, że 
wcale nie jesteś głodna), spró-
buj zanim ją otworzysz zapy-
tać samą siebie co czujesz, co 
się w Tobie dzieje. Najważ-
niejsze jest to, że praktykować 
można zawsze, przez 24 go-
dziny na dobę. I nie trzeba ni-
gdzie wyjeżdżać, izolować się. 
Praktyka Świadomej Obec-
ności nie jest techniką, czy 
też metodą (choć tutaj korzy-
stamy z tego słowa). To nauka 
świadomego życia, dzięki któ-
rej cokolwiek robisz, stanie się 
ono pełniejsze i zdrowsze.

➔ Dziękuję bardzo.	
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