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Duza popularnoscia ciesza si¢ w Polsce publikacje dotyczace poprawy jakosci wlasnego
doswiadczenia w codziennym zyciu dzigki réznym formom medytacji mindfulness rozpo-
wszechnionym w §wiecie zachodnim przez Jona Kabata-Zinna pod postacig o$miotygo-
dniowych programéw redukc;ji stresu opartej na uwaznosci (MBSR — Mindfulness-Based
Stress Reduction). Teasdale, Williams oraz Segal, autorzy omawianej ksigzki, wykorzystali
program MBSR do opracowania metod bazujacych na terapii poznawczo-behawioralnej
i poszerzajacych jej mozliwosci, co zaowocowato powstaniem terapii poznawczej opartej
na uwazno$ci MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy), poczatkowo stosowanej
do zapobiegania nawrotom depresji. MBCT badana w warunkach klinicznych okazata
si¢ skuteczna nie tylko w przypadku leczenia depresji, ale rowniez lgku. Dzigki ksigzce
Teasdale’a, Williamsa i Segala kazdy moze to sprawdzi¢ w praktyce na sobie.

Zostala ona podzielona na dwie czgsci. W pierwszej, krotszej, przedstawiono podstawy
MBCT, takie jak podziat aktywnos$ci umystu na tryb dziatania i tryb bycia oraz wythuma-
czono, dlaczego tryb dziatania sprzyja powstawaniu napi¢¢ emocjonalnych, a dlaczego
w trybie bycia dochodzi do ich redukcji. Autorzy wiaza tryb dziatania mig¢dzy innymi
ze skupianiem si¢ na przeszlosci i przysztosci, ocenianiem i dokonywaniem rozrdznien,
traktowaniem mysli/idei jak faktow. Natomiast tryb bycia polega na byciu tu i teraz, ta-
czeniu si¢ z zyciem bezposrednio, nieocenianiu, wigkszej akceptacji tego, co si¢ wydarza
z chwili na chwile. Cz¢$¢ ta zawiera takze zwigzte omowienie historii MBCT oraz caty
rozdzial po$wigcony przygotowaniom niezbednym do wytrwania w programie MBCT
przez osiem tygodni. Z kolei czgs¢ druga zawiera caly program rozpisany rozdziat po
rozdziale na kazdy tydzien. W ramach kazdego tygodnia/rozdziatu uzytkownicy ksigzki
zapoznajg si¢ blizej z jednym z aspektoéw trybu dziatania i za pomocg ¢wiczen i réznych
technik (w formie medytacji kierowanych, nagranych na dotgczonej ptycie CD) staraja
si¢ dos§wiadczy¢ przejscia w tryb bycia. Glowna technika jest ,.,trzyminutowa przestrzen
na oddech” (u$wiadomienie sobie obecnych mysli/doznan, przekierowywanie uwagi na
oddech, rozszerzanie jej na cale cialo) przedstawiona w czterech wariantach. Jest to naj-
bardziej ,,mobilna technika”, mozliwa do zastosowania wielokrotnie w ciggu dnia w r6z-
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nych sytuacjach. Uzupetnienie stanowig techniki skanowania ciata, medytacja chodzona,
medytacja w ruchu/przy rozcigganiu oraz warianty medytacji siedzacej. Ponadto kazdy
rozdziat zawiera miejsca do pisemnego uzupetnienia na kazdy dzien, ktore maja pomoc
zauwazy¢, czego si¢ doswiadczalo, jakie byty reakcje na ¢wiczenia i tego, jak dziata tryb
dziatania i jak wyglada przechodzenie w tryb bycia. Swoje zapiski mozna poréwnac z za-
mieszczonymi wypowiedziami, wraz z komentarzem autoréw osob, ktore wykonywaty
to samo co czytelnik. Wykonanie wszystkich ¢wiczen i uzupehianie notatek w ksiazce na
kazdy dzien zajmuje okoto godziny. Ostatnie dwa tygodnie programu stuza opracowaniu
indywidualnej praktyki, ktora moze by¢ stosowana codziennie.

Ksigzka zawiera przedmowe Jona Kabata-Zinna, list¢ lektur zalecanych i stron inter-
netowych poswigconych uwaznosci, a takze indeks i liste plikow audio zamieszczonych
na plycie wraz z adresem strony umozliwiajagcym pobranie nagran w wersji angielskiej
(wersja polska na dotaczonej ptycie CD jest czytana przez Pawta Holasa, psychiatre i psy-
choterapeutg, pierwszego prezesa Polskiego Towarzystwa Mindfulness).

,Praktyka uwaznosci” sprawdzi si¢ nie tylko jako forma samopomocy dla 0sob chcacych
nauczy¢ si¢ lepszego funkcjonowania emocjonalnego, ale przyda si¢ rowniez terapeutom
zainteresowanym zastosowaniami mindfulness w praktyce klinicznej, szczegélnie jako
forma poszerzenia terapii poznawczo-behawioralnej oraz jako dodatkowe zrodlo wiedzy
i propozycji ¢wiczen dla klientow.
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