


Twoje zdrowie NA CO DZIEN

o tym, co go dzi$ czeka (czyli
jest albo w przeszlo$ci albo w
przyszlosei, nie w chwili obec-
nej). Nie odbiera wtedy Swiata
takim jaki jest, tylko przez
pryzmat np. minionych do-
Swiadcezen, swoich wlasnych
interpretacji, ktore wynikaja z
przekonan 1 emocji. Warto to
zmienic 1 zacza¢ dostrzegacé to,
co dzieje sie w danym momen-
cie. To naprawde fenomenalne,
ale prawdziwe: gdy uSwiada-
miamy sobie, ze oddychamy
szybko, mamy zaci$niete gar-
dlo czy 7oladek to juz w wyniku
samej tej obserwacji napiecie

znika. Je$li na przyklad zde-
nerwujesz si¢, ze maz postawil
buty na $rodku przedpokoju i
zauwazysz swoje emocje z tym
zwigzane, a takze reakcje swo-
jego ciala (np. jestem zla i roz-
zalona, zaczyna mnie boleé
brzuch, glowa), to wystarczy
chwila spokojnego przyjrze-
nia sie temu, 1 zlo$¢ rozpusz-
cza sie, staje sie mniej szko-
dliwa. W efekeie by¢ moze buty
przestang ci przeszkadzaé, ale
przede wszystkim twoja progba
do meza zostanie inaczej sfor-
mutowana, nie pod wplywem
zlodel. A to moze zdziala¢ cuda,

a co najmniej zapobiec awan-
turze. Zatem Twoje zacho-
wanie nie bedzie wyplywalo
juz z poziomu emocji, tylko
z innej perspektywy (ja to na-
zywam przestrzeni), w ktorej
nie osadzasz, a raczej zauwa-
zasz, akeeptujesz. A emocje nie
powoduja juz zmian w ciele, o
ktorych mowilam weze$niej.

- Wptyw stresu na samo-
poczucie jest juz udoku-
mentowany w wielu ba-
daniach naukowych. Tak
wiec rozumiem, ze pora-
dzenie sobie z emocjami

_______________________________________________________________________

Inne techniki oparte na swiadomym doswiadczaniu

chwili obecnej i ich wptyw na zdrowie

Uwaznos¢ (z ang. mindfulness), metoda
opracowana przez prof. Jona Kabat-Zinna.
Termin ten definiuje jako skierowana na
obecng chwile, nieosgdzajgca uwage, sztuke
$Swiadomego zycia, bedaca w opozycji do
automatycznego dziataniaiosiggania celdw.
Program redukcji stresu za pomoca uwaz-
nosci - MBSR (Mindfulness Based Stress
Reduction) jego autorstwa przeszedt wiele
niezaleznych badan naukowych. Podczas
nich oceniano skutecznos¢ zastosowania
uwaznosci w leczeniu réoznych problemdw
zdrowotnych, zaréwno psychicznych, jak i
somatycznych. Wyniki pokazuja, ze MBSR,
jak iinne metody oparte o uwaznos¢, moga
by¢ skuteczna lub, co najmniej, wspomaga-
jaca metoda leczenia. Udowodniono miedzy
innymi, ze sama obserwacja organizmu
uruchamia procesy samoregulujgce, ktore
mogga prowadzi¢ m.in. do redukgji fizycznych
i psychicznych objawow stresu. Dodatkowo
spokojny, rytmiczny, gteboki oddech towa-
rzyszacy tej praktyce moze pozytywnie

wptywac na funkcjonowanie uktadu nerwo-
wego. Na $wiecie powstajg juz kliniki leczace
ta metoda.

Medytacja (tac. meditatio - zagtebianie sie
w myslach, rozwazanie, namyst), ma wiele
odmian i moze by¢ praktykowana na rézne
sposoby (m.in. powtarzanie mantr, czyli
krotkich sylab i dzwiekow, utrzymywa-
nie czujnosci umystu, przy jednoczesnym
niepodtrzymywaniu mysli, koncentracja
uwagi na pojedynczym obiekcie). Ta technika
czesto byta przedmiotem zainteresowania
naukowcow z dziedziny neurologii, psycho-
logii ifizjologii. W Harwardzkiej Klinice Ciata
i Umystu (ang. Harvard’s Mind/Body Clinic)
przeprowadzano badania nad medytacja
jako metoda leczenia. Uzyskano poprawe
lub wyleczenie w nastepujgcych chorobach:
nadcisnienie, arytmie serca, nieptodnosé z
nieznanych przyczyn (zaburzenia psycho-
somatyczne), PMS (zespdt napiecia przed-
miesigczkowego), chroniczny bdl, migrena,
bezsennosc, tagodna depresja.

w sposéb jaki proponu-
jesz, moze zapobiec wielu
chorobom. To chyba jed-
nak nie wszystko?

O korzy$ciach z Praktyki
w kategoriach zdrowia mozna
mowic bardzo wiele. Nato-
miast jedng z nich jest to, ze
odbudowujemy kontakt z wla-
snym cialem. W konsekwen-
¢ji zaczynamy stucha¢ sygna-
tow, ktore ono nam wysyla,
np. jemy bardziej intuicyjnie,
dbamy o cialo 7 checia i akeep-
tacja, zamiast stosowaé dra-
styczne sposoby. Stopniowo,
intuicyjnie i naturalnie po-
zbywamy si¢ niekorzystnych
1 niezdrowych nawykow czy
nalog6éw a takze chudniemy.
Mam na to bardzo wiele do-
wodéw w postaci wypowiedzi
uczestnikow moich warszta-
tow (wiecej o tych zajeciach
w ramce na koncu tekstu).
Ot6z na przyklad samo prak-
tykowanie zmyslu smaku, sku-
pianie sie na tym, ze jemy, ma
ogromny wplyw na to, kiedy,
ile i co jemy. Znam wiele osob
(jedna z nich jest Piotr z ramki
na nastepnej stronie), ktore
pod wplywem uczestnictwa w
moich warsztatach 1 zwigza-
nych z tym zmian w postrze-
ganiu swojego organizmu, po-
woli odmienialy swojg diete.
Kto$ przestal jes¢ slodyceze, czy
pi¢ duze iloci kawy, kto$ inny
zaczal je§¢ mniejsze porcje
albo produkty bardziej natu-
ralne. Nikt jednak nie twierdzi,
ze jest na diecie, po prostu ten
sposOb odzywiania sie wynika
z obserwacji wlasnego ciala
1jego potrzeb, a schudnigcie
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Sposéb na szybkie zasnigcie. Kiedy meczy cie bezsen-
nos¢ nie prébuj z tym walczy¢, nie wstawaj z tézka, zeby

czyms sie zajaé. Po prostu lez i obserwuj wrazenia ze
Swojego ciata - rézne mrowienia, napiecia, cokolwiek

tam znajdziesz, zauwaz jaki masz oddech, rytm serca.
Powinno to by¢ czyste zauwazanie, nie analizowanie,
ocenianie, tylko pobycie z tym, co dzieje sie z ciatem.
Warto starac sie Swiadomie pomijaé¢ mysli, ktore sie poja-
wiaja, pozwoli¢ im odptynaé. Po pewnym czasie takiej
spokojnej obserwacji sen przyjdzie na pewno.

(co zdarza sie stosunkowo cze-
sto), jest przyjemnym efektem
ubocznym. Podobnie rzecz si¢
ma ze stalym praktykowaniem
zmystu ruchu, ktory - jak u
malego dziecka — pozwala zna-
lez¢ najlepsza dla nas pozy-
cje ciala, wywoluje aktywno$¢
prozdrowotng przynoszaca
samoregeneracje. Ruch staje
si¢ wowezas przyjemnoscia,
a codzienne ¢wiczenia czyms$
naturalnym. Organizm wielu
0sOb nie potrzebuje weale wy-
czerpujacych, wielogodzin-
nych treningéw i bedzie sie
przeciw nim buntowal. A in-
tuicyjne dobranie dla siebie
najlepszej formy aktywnosci
(moze to by¢ joga, taniec, jazda
na rowerze albo cokolwiek in-
nego) sprawi, ze cialo zyska
naturalng elastyczno$é i gib-
ko§¢. Praktykujac wedlug mo-
ich wskazéwek mozna takze
pozby¢ sie nalogoéw. Znam
osoby, ktore rzucily palenie,
bo bardziej §wiadome zacia-
ganie si¢ dymem papieroso-
wym przestalo by¢ dla nich
atrakcyjne. Uzmyslowily so-
bie bowiem, ze si¢gaja po pa-

pierosa po to, zeby poprawi¢
sobie nastrdj i po prostu prze-
stalo im to by¢ potrzebne, bo
ich samopoczucie stalo si¢
niezalezne od palenia. Podob-
nie dzieje si¢ z nalogowym
(kompulsywnym) si¢gganiem
do lodowki (jestem smutna,
samotna, zmeczona, popra-
wie sobie nastroj czekoladka).
Wystarczy wtedy poby¢ chwile
7 tym, jak si¢ czujesz 1 zapewne
okaze sig, ze slodycze nie sa
ci potrzebne. Jest naprawde
wiele dowoddéw na to, ze by-
cie Swiadomie obecnym ma
pozytywny wplyw na zdrowie
i to nie tylko w aspekeie pro-

filaktyki.

- Czy to znaczy, ze po-
maga takze wyzdrowieé?
Swiadomoé¢ podezas cho-
roby i to zaréwno tej lekkiej
(np. infekeji, bélu glowy) jak
1 przewleklej, powaznej (z no-
wotworami wlacznie) jest nie-
zwykle wazna. Uruchamiamy
w ten sposdb naturalne
procesy samoregenera-
¢ji i zdrowienia. Swiadomie
do$wiadczajac bolu, zlego sa-
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mopoczucia, czy innych nega-
tywnych objawéw, dotykamy
czesto podstawowych psycho-
somatycznych przycezyn cho-
roby. Przez to zaczynamy mie¢
wiekszy kontakt ze swoim
organizmem, co uruchamia
procesy zdrowienia. Pewnie
uwielu 0sob, to co powiem wy-
wola w pierwszej chwili sprze-
ciw, ale by moc wyzdrowiec,
potrzebujemy zaakceptowaé
swoja chorobe. Wiele 0sob pro-
buje walczy¢, uciekajac od niej,

nie przyjmujac jej niejako do
wiadomogci. Tymezasem za-
akceptowanie choroby, tak jak
jato rozumiem, nastepuje po-
przez przyjecie fizycznych jej
objawow, doéwiadcezenie tego
co sie dzieje z naszym cialem,
emocjami. Jesli kto§ pozwoli
chorobie by¢, to tak jakby po-
zwalal swojemu organizmowi
na rozpoczecie procesu zdro-
wienia. Uciekanie, czyli to, co
robi wiele os6b (kto$ lyka pi-
gulke, zeby szybko przestalo

bole¢ albo stosuje jakie$ inne
metody, by sie natychmiast le-
piej poczud) oznacza, ze probu-
jemy juz by¢ w tym momencie,
kiedy choroba nie istnieje, pro-
bujemy przeskoczy¢ jakis ka-
walek swojego zycia. Tymeza-
sem $wiadome do$wiadezenie,
zauwazenie siebie, gorszego
samopoczucia i réznych zwia-
zanych z tym ograniczen jest,
moim zdaniem, wyrazem naj-
wigkszej miloéei do samej sie-
bie. Organizm zaczyna wow-

Praktyka Swiadomej Obecno$ci odmienita moje zycie
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Zanim zaczatem przychodzié¢ na warsz-
taty bytem psychicznie zblokowany,
w duzym stopniu nieobecny, pochtoniety
praca. Zytem z dnia na dzien, az nagle
po prostu stracitem przytomnos¢é. Bada-
nia, ktére mi woéwczas zrobiono nie wy-
kazaty zadnej uchwytnej przyczyny, nie
wyjasnity dlaczego tak sie stato. Wtedy
dowiedziatem sie o Beacie i przyznaje, ze
efekty pracy z nig zauwazytem naprawde
szybko. Pierwszym objawem byto zdo-
bycie swiadomosci - zaczatem rozgla-
dac sie wokot i zauwazac co sie dzieje ze
mna, w jakiej jestem sytuacji, na réznych
ptaszczyznach zyciowych. Gdy juz sie ro-
zejrzatem, pojawito sie wiele refleks;ji, ze
cos robie bez sensu, lub co$ pragne osia-
gna¢ a niczego w tym kierunku nie ro-
bie itp. Zaczatem wprowadzaé w swoim
zyciu zmiany, przestatem np. pi¢ kawe
i na tyle dobrze sie z tym czuje, ze nawet
w momentach, gdy jestem niewyspany
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y (na zdjeciu z synami)

nie potrzebuje sztucznego wspoma-
gania. M6j organizm mobilizuje sie
w miare potrzeb (jesli mam co$ pilnie
zrobic), ale potem samoczynnie wyci-

sza (daje mi znaé, gdy potrzebuje od-

poczynku). Zupetnie nieoczekiwanie
uruchomita mi sie tez intucja. Pomogta
mi ona w zmianie sposobu odzywia-
nia sie (nie jem stodyczy, ograniczytem
ilos¢ miegsa), ale czuje jej wptyw w co-
dziennym zyciu a takze w pracy. Kiedys
tez sporo chorowatem, bo pewnie dla
mojego organizmu byt to jedyny spo-
sob na to, by odpoczaé. W tym sezo-
nie zachorowatem tylko raz i ta infekcja
przebiegata znacznie tagodniej. Zacza-
tem tez z wielkim entuzjazmem ¢wi-
czyc joge, to forma ruchu, ktéra wta-
$nie teraz odpowiada mi najbardzie;j.
Bez wysitku wrdécitem do wagi sprzed
kilkunastu lat. Przestatem traktowa¢
swoj organizm jako narzedzie do zata-
twiania réznych spraw, teraz wiem, ze
jest to ogromna wartos¢ i moéj praw-
dziwy sprzymierzeniec. Zmiane we
mnie widza tez osoby z mojego oto-
czenia, zona i wspotpracownicy.

czas intuicyjnie zdrowie¢: w ten
wlasnie sposob uruchamiamy
swoja naturalng sile. T, co wie-
cej, kazda tak przezyta choroba
wzmacnia nasz organizm, po-
niewaz zapamiegta on sposob
w jaki sie to stalo 1 wykorzysta
to do$wiadezenie w przyszltosel.
Sa juz na $wiecie kliniki pracy
7z bélem, gdzie uczy si¢ pacjen-
tow nie ucieka¢ od niego, tylko
g0 do$wiadcezac i w ten sposob
trwale si¢ go pozbywac. Oczy-
wiscie chodzi o niewielkie, lecz
ucigzliwe problemy, np. napie-
ciowe bole glowy. Nie uda sie
zapewne w ten sposob pozby¢
powaznych dolegliwo$ci, nato-
miast przez sam kontakt z bo-
lem rozpoznajemy bardziej swoj
organizm w chorobie, ,wcho-
dzimy w kontakt z cialem”. Ab-
solwenci moich kursow, jak
roOwniez ja sama, mamy wiele
do$wiadezen zdrowienia w przy-
padku przewleklych choréb (jak
np. zapalenie zatok czy alergie),
ograniczenia iloSci infekeji, ra-
dzenia sobie z bolem glowy
1 szybszego zdrowienia w przy-
padku powazniejszych dolegli-
wosci (m.in. torbiele, mie$niaki).
Zmniejsza si¢ rowniez lek przed
nieznanym np. przed $miercia.

- A jakies korzysci

dla urody?

Oczywiscie. Dzigki temu, ze ru-
szamy sie w sposob naturalny
nasze cialo zyskuje gibko$¢
1 zwinno$¢. Z wieksza latwoscig
pozbywamy si¢ zbednych kilo-
graméw. Rosénie samoakeepta-
cjaipewnosc siebie. Dzieki prak-
tyce kobiety maja tez wigksza
akceptacje zmian zachodzacych

zwiekiem wich ciele. Czuja sig
piekne, kochaja siebie, a we-
wnetrzny spokdj promieniuje
1 uwidacznia sie na zewnatrz.
Trudno to przyrownac do ja-
kiejkolwiek chwilowej radoéci
wynikajacej z utraty wagi, czy
jednorazowego kupna ubra-
nia.... To troche jak operacja
plastyczna bez skalpela.

- Zatem prosze o wska-
zowki, jak wprowadzié¢ w
zycie Praktyke Swiadomej
Obecnosci z pozytkiem
dla zdrowia.

Zacza¢ mozna w dowolnym
momencie. Gdziekolwiek je-
ste§ mozesz uruchamiaé po-
szezegblne zmysty np. skon-
centrowac si¢ wylacznie na
tym, co wokol slyszysz lub wi-
dzisz. Poczud, jaka jest tem-
peratura, czy czujesz cieplo
czy zimno, jak odbierajg to
poszezegodlne fragmenty two-
jego ciala. Warto tez przestac
jesé przed telewizorem, czy 7
ksiazka. Trzeba usiasc i zajac
sie wylacznie jedzeniem, bar-
dzo mocno koncentrujac sie
na zmysSle smaku. To sprawi,
ze silniej zaczniesz odczu-
wac smak kazdej potrawy i
po jakim§ czasie mozesz np.
odkry¢, ze rodzynka jest tak

slodka, ze przestaniesz po-
trzebowa¢ czekolady. Majac
kontakt ze sobg szybciej tez
poczujesz ze jeste$ juz naje-
dzona. Jesli np. boli ci¢ glowa,
to sprébuj ten objaw poob-
serwowac. Moja rada jest
taka: zamiast ucieka¢ od bolu
skoncentruyj si¢ na nim. Przez
chwile by¢ moze bedziesz od-
czuwac go silniej, ale 7 czasem
na pewno zlagodnieje lub na-
wet w ogole minie. A nawet
jesli nie minie, to by¢ moze
bedziesz mie¢ mozliwo$¢ od-
krycia przyczyn bolu. Gdy sig-
gasz do lodowki (mimo, ze
weale nie jeste$ glodna), spro-
buj zanim ja otworzysz zapy-
ta¢ sama siebie co czujesz, co
si¢ w Tobie dzieje. Najwaz-
niejsze jest to, ze praktykowaé
mozna zawsze, przez 24 go-
dziny na dobe. T nie trzeba ni-
gdzie wyjezdzaé, izolowac sie.
Praktyka Swiadomej Obec-
nosci nie jest technika, czy
tez metoda (choé tutaj korzy-
stamy z tego stowa). To nauka
Swiadomego zycia, dzigki kto-
rej cokolwiek robisz, stanie si¢
ono pelniejsze i zdrowsze.

- Dziekuje bardzo.

ROZMAWIALA:
MARZENA BARTOSZUK

Najblizszy 8-tygodniowy kurs PRAKTYKI SWIADOMEJ OBEC-
NOSCI rozpoczyna sie 7 maja 2012 r w Warszawie. Na 3-dniowy
warsztat TU | TERAZ - MIEJSCE SPOTKANIA ZYCIA | SMIERCI
(czyli Praktyka Swiadomej Obecnosci droga do zdrowia) zapra-
szamy w dn. 25-27 maja 2012 r. Uwaga! Bezptatny udziat w tym
warsztacie dla Czytelniczki Vity, ktéra najciekawiej napisze,
dlaczego chciataby w nim uczestniczyé (prosimy o maile na
info@vita.pl). Informacje na stronie ww.beatadyraga.pl.

vita 17



