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Rozwijanie
UWaznosci

Dobra wiadomos$é na poczatek jest taka, ze wiele razy

doswiadczytes uwaznosci, nawet jesli nigdy wczesniej
sie jej nie uczytes$. Za kazdym razem, gdy delektujesz sie
smakiem jedzenia, skupiasz sie na odczuciach podczas
masazu albo catkowicie zanurzasz sie w jakiej$ czynno-
$ci, jeste$ uwazny. Skrupulatnos$é sprowadza sie do kilku
prostych zasad. W tym tygodniu poznasz je wszystkie
i bedziesz miat okazje, by zaczaé rozwijac je w praktyce.
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Umiejetnosci ..co’: sycie » chwili obecnej

Umiejetnosci ,,co” dotyczg tego, co robimy, kiedy praktykujemy
uwaznos$é, czyli obserwowania, opisywania lub uczestniczenia.
Zastanow sie: Co dzieje sie teraz? Nie og6lnie. Nie dziS ani w tym
tygodniu. Doktadnie w tej chwili. Skieruj uwage na pie¢ zmystow.
Co widzisz, kiedy rozejrzysz sie dookota? Co styszysz? Czy czu-
jesz jakiS zapach albo smak w ustach? Co odbierasz dotykiem?
Stopy na podtodze? Palce trzymajace ksigzke?

A co dzieje si¢ wewnatrz ciebie? Czy odczuwasz cos§ w ciele?
Bicie serca. Burczenie w brzuchu z glodu. Ruch klatki piersiowej
podczas oddychania. Czy przez glowe przechodza jakies mysli?
Czy pojawiajg sie emocje?

Pierwszy element uwaznosci polega doktadnie na tym, co wta-
$nie zrobile§, na kierowaniu uwagi na to, co dzieje si¢ w chwili
obecnej. Sg trzy sposoby, by to robi¢. W DBT nazywamy je umie-
jetnosciami ,,co”, czyli tym, co robisz, gdy praktykujesz uwaznosé.

1. OBSERWUJ. Zauwazaj to, co sie dzieje, na poziomie do-
znan i sygnatow niewerbalnych. Kieruj uwage na to, co wy-
darza si¢ na zewnatrz, korzystajac z pieciu zmystow, ale tez
do wewngtrz. Zwracaj uwage na odczucia w ciele, mysli,
ktore sie pojawiajg oraz emocje, ktoére odczuwasz.

2. OPISUJ. Nazywaj to, co obserwujesz. Skupiaj sie na fak-
tach i tylko na faktach, bez dodawania opinii, zatozen ani
interpretacji.

3. UCZESTNICZ. Zanurz si¢ w petni w to, co robisz w danej
chwili. Skup uwage catkowicie na wykonywanej czynno-
Sci, zamiast na analizowaniu siebie albo rozpraszajacych
myslach.
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Pierwsze trzy ¢wiczenia na koncu tego rozdziatu sg poswieco-
ne wtasnie tym obszarom. Zachecamy, zeby przejs¢ do nich od
razu i sprobowac kazdej z tych praktyk.

Co takiego jest wyjgtkowego w chwili obecnej?

Mozesz sie zastanawiac, dlaczego tak bardzo podkreslamy skupie-
nie si¢ na tym, co dzieje sie teraz. Sprobuj spojrze¢ na to w ten
sposob. Kiedy czujesz sie naprawde Zle, gdzie zwykle jest twdj
umyst? Najczesciej wraca do przesztosci. Do czegos, co ktos po-
wiedzial, co zrobites albo i nie; umyst moze tez ucieka¢ w przy-
sztos¢, czyli w zamartwianie sie tym, co moze sie wydarzy¢ lub
w poczucie beznadziei, ze sprawy nigdy nie potoczg sie¢ tak, jak-
bys chciat.

W przeciwienstwie do mysli o przesztosci i przysztosci, to,
co dzieje sie teraz, najczesciej jest przyjemniejsze. By¢ moze
w twoim zyciu ma miejsce teraz co$ trudnego, moze to by¢ bél
fizyczny, rozstanie, konflikt z partnerem albo stres zwigzany ze
szkota czy praca. Jednak w tej konkretnej chwili prawdopodob-
nie po prostu siedzisz i czytasz te ksigzke. Moze to nie jest two-
ja ulubiona lektura, ale nie poddawaj sie, to dopiero pierwszy
tydzien, zanurz si¢ w te chwile, jest to z pewnoscia moment
przyjemniejszy, anizeli cigzkie do§wiadczenia, z ktérymi obec-
nie si¢ zmagasz.

Gdybys skupiat sie jedynie na tym, kiedy bol wreszcie mi-
nie, albo bez konca wracal myslami do stéw wypowiedzianych
przez partnera podczas ktotni, ta chwila bylaby znacznie trud-
niejsza. Nawet wtedy, gdy chwila obecna jest bolesna, skupienie
sie¢ na tym, co dzieje sie¢ tu i teraz, moze pomoc. Pozwala nie po-
wiekszaé cierpienia przez powracanie do cierpienia z przesztosci
i zamartwianie sie przysztoscig. Co wiecej, wiele os6b traci moz-
liwos¢ czerpania przyjemnosci z rzeczy, ktére moglyby by¢ mite,

o
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bo ich mysli wybiegaja gdzie indziej. Kazdy z nas zna sytuacje,
gdy nie potrafit cieszy¢ sie spotkaniem z kims$ bliskim, bo w gto-
wie krazyta lista spraw do zrobienia. W takich momentach
skupienie na chwili obecnej jest konieczne, zeby naprawde cos
przezyC. Innymi stowy — uwaznos¢ nie tylko zmniejsza cierpie-
nie, ale moze tez zwigksza¢ poczucie radosci.

Umiejetnosci ..jak’: skupienie na tym,
o0 ma snacsenie

Zwracanie uwagi na chwile obecng to dobry poczatek, ale to do-
piero potowa pracy. Umiejetnosci ,,co” pokazujg trzy sposoby by-
cia uwaznym, ale nie moéwig nic o tym, w jaki sposéb to robié.
Wtasnie temu stuzg umiejetnosci ,,jak”. Innymi stowy — gdy ob-
serwujesz, opisujesz albo uczestniczysz, wazne jest tez, jakg po-
stawe przyjmujesz.

1. KUPIANIE SIE NA JEDNEJ RZECZY. Kieruj catg uwage
na jedng rzecz w danej chwili. Gdy sie rozproszysz, wra-
caj do tego, co robisz, zamiast probowa¢ robi¢ kilka rzeczy
jednoczesnie.

2. POSTAWA NIEOSADZAJACA. Nie oceniaj tego, co dzieje
sie teraz, ani nie przywigzuj uwagi do tego, ze rzeczy powin-
ny wygladac inaczej. Zauwazaj fakty i reaguj na ich postag,
zamiast przypisywac im etykiety typu dobre albo zte, stusz-
ne albo niestuszne, sprawiedliwe albo niesprawiedliwe.

3. POSTAWA SKUTECZNOSCI. Skupiaj sie na tym, co w da-
nej chwili naprawde pomaga osiaggna¢ cel, zamiast utkngé
w rozwazaniach, ,jak powinno by¢”, albo reagowaé
automatycznie.
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W praktyce uwazno$¢ polega na petlnym skupieniu sie na
chwili obecnej. Robisz jedna rzecz, pozwalasz sobie doswiadczac
tego, co sie pojawia bez oceniania i koncentrujesz si¢ na tym, co
w danej sytuacji jest naprawde pomocne. Gdy brakuje uwaznosci,
pojawia sie napiecie, ocenianie, przekonanie, ze co§ jest nie tak,
albo skupienie na tym, jak rzeczy powinny wyglada¢, zamiast na
tym, jakie sq.

W kolejnych ¢wiczeniach bedziesz mie¢ okazje praktykowac
podejscie bez oceniania oraz jednozadaniowo$¢. Osobnego tre-
ningu dotyczacego skutecznosci nie ma, bo ta postawa jest czescig
korzystania z kazdej z umiejetnosci.
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CWICZENIE: Obserwowanie zmystami

Umiejetnos$c¢ obserwowania pomaga skierowac uwage na chwile
obecng poprzez pieé¢ zmystéw: wzrok, stuch, dotyk, wech i smak.
W tym ¢wiczeniu skupisz sie na bezposrednim doswiadczeniu
zmystowym, a nie na opisywaniu go stowami. Gdy umyst zacznie
btadzi¢ albo komentowaé to, co obserwujesz, spokojnie wrdé
uwagg do samego obserwowania. Nie spiesz sie. Pozwdl sobie
w petni by¢ obecnym i patrze¢ z ciekawoscia, jakbys nigdy wcze-
$niej nie miat do czynienia z tym przedmiotem.

INSTRUKCJA

1. UsigdZ w wygodnej pozycji i weZ do reki cos do jedzenia. Za-
mknij oczy i wykonaj trzy do pieciu spokojnych i gltebokich
oddechow, skupiajac na nich catg uwage. Gdy poczujesz, ze
jestes gotowy, otwOrz oczy.

2. Zacznij od zmystu wzroku. Spoéjrz na jedzenie i zwr6é uwage
na kolor, fakture, ksztalt oraz wszystko, co jeste§ w stanie za-
uwazyC. Patrz na nie tak, jakby$ widzial je po raz pierwszy.

3. Nastepnie skieruj uwage na zmyst dotyku. Uzyj palcow, zeby
sprawdzic, jakie jest to jedzenie w dotyku. Pomocne moze by¢
zamkniecie oczu. Poczuj temperature pozywienia, jego ciezar
w dtoniach oraz to, co czujesz opuszkami palcow. Zwr6éé uwa-
ge na wszystko, co si¢ pojawia.

4. Wstuchaj sie w dzwieki, jakie wydaje jedzenie. Czasem trze-

ba je celowo wywota¢, na przyktad Sciskajac, pocierajac albo
stukajgc.

. . . ;. D J
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. Zbliz przysmak do nosa i poczuj jego zapach. Zauwaz, czy jest

intensywny czy raczej delikatny.

. Na koniec sprobuj jedzenia. Wez kes i zuj go powoli, uwaznie,

przez co najmniej dziesie¢ sekund, zwracajac uwage na smak.
Zauwaz, czy zmienia sie on w trakcie zucia. Ponownie skie-
ruj uwage na zmyst dotyku, odczuwajac pozywienie w ustach.
Co zauwazasz w odczuciach dotykowych i w smaku w trakcie
przetykania i tuz po nim?

. Jedz dalej powoli, kes po kesie. Sprawdz, czy wyglad albo za-

pach jedzenia zmienia sie po kilku kesach. W trakcie przezuwa
wracaj uwaga do wszystkich pieciu zmystéw. Spozywaj spo-
kojnie i bez pospiechu.

Czy zauwazyte§ w tym jedzeniu cos§, czego wczesniej nie dostrze-
gales albo o czym zapomniates? Jak to do§wiadczenie r6zni sie od
sytuacji, gdy jesz bez zastanowienia, prawie nie zwracajac uwagi,

az nagle orientujesz sie, ze talerz jest pusty? Uwazna obserwa-
cja pozwala petniej do§wiadcza¢ Swiata wokot i chwili, w ktorej
jestes. Z tego rodzaju praktyki uwaznosci mozesz korzysta¢ nie-

mal zawsze i w dowolnym miejscu, kiedy chcesz zakotwiczy¢ sie

W terazniejszoSci.

0.
o

o
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CWICZENIE: Opisywanie obserwacji

W tym cwiczeniu bedziesz praktykowac kierowanie uwagi na
chwile obecng poprzez opisywanie tego, co widzisz, stowami.
Istotne jest trzymanie sie faktdw i mozliwie duzej konkretnosci.
Jedli zauwazysz, ze pojawiajg sie interpretacje, zatozenia albo
osady, nazwij je wprost, na przyktad: ,Mam mysl, ze...".

INSTRUKCJA

1. Na komputerze, telewizorze albo telefonie znajdz film lub pro-
gram, ktorego nigdy wcze$niej nie widziateS. Wycisz dzwiek.
Ustaw minutnik na trzy minuty.

2. Zamknij oczy i wez trzy do pieciu spokojnych glebokich od-
dechéw, skupiajgc na nich catg uwage. Gdy bedziesz gotowy,
otworz oczy i wiacz nagranie.

3. Ogladaj film i na gtos opisuj to, co widzisz. Staraj si¢ by¢ jak
najbardziej precyzyjny. Zamiast méwic¢ krotko: ,Widze dwie
osoby idace ulica”, mozesz powiedzie¢: ,Widze dwie osoby
idace ulicg. Osoba po lewej stronie jest wyzsza, ma jasng skore
i krecone blond wtosy. Ma na sobie dzinsy, czarne buty i czer-
wong koszulke. Druga osoba ma ciemniejszg skoére, proste,
ciemne wtosy i jest ubrana w dzinsy oraz zielony t-shirt. Oboje
przechodza obok niebieskiego samochodu...”.

4. Zwracaj uwage na pojawiajgce sie interpretacje i zatozenia,
po czym nazywaj je, gdy sie pojawia. Mozesz na przyktad za-
uwazy¢, ze ludzie si¢ uSmiechajg, a wtedy mozemy zatozyc,
ze jedna osoba opowiada zabawng historie. Oddziel fakty,
takie jak ,,Jedna z os6b mowita przez okoto dziesie¢ sekund,

0.
o
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o'
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a potem obie sie usmiechnety”, od interpretacji: ,,Mam mysl,
ze jedna z nich opowiedziata co$ $miesznego”.

5. Opisuj dalej wszystko, co widzisz, z mozliwie najwiekszg ilo-
Scia szczegdtow, az minutnik sie wytaczy.

Opisywanie jest bardzo pomocnym sposobem skupienia uwagi
na chwili obecnej. Trudno bowiem mysle¢ o innych sprawach,
gdy aktywnie przedstawiasz to, co wiasnie obserwujesz. Dodat-
kowo w wielu sytuacjach twoje mysli i interpretacje majg istotny
wptyw na emocje, (wrocimy do tego szerzej w rozdziatach 4 i 5).
Poniewaz umiejetnoS¢ opisywania pomaga rozpozna¢ moment,
w ktérym koncza sie fakty, a zaczynaja interpretacje, moze ona
réwniez wspiera¢ radzenie sobie z emocjami.
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Poznanie
Madrego Umystu

Ostatni tydzien poswiecites$ na éwiczenie podstawowych

umiejetnosci uwaznosci w DBT, w tym kierowanie uwagi
na chwile obecng bez oceniania. W nadchodzacym ty-
godniu sprébujesz wykorzystad te umiejetnosci w prak-
tyce, zwtaszcza przy podejmowaniu decyzji i dziataniu
w sposdb skuteczny. Jesli chcesz zyé w oparciu o swoja
wewnetrzng madrosc, czas poznad ostatnig umiejetnosé
uwaznosci: Madry Umyst.

Terapia dialektyczno-behawioralna w domu




Czym jest Mgdry Umyst

Madry Umyst to wewnetrzna madro$¢, do ktérej kazdy ma do-
step. Niektorzy nazywaja ja intuicjg albo swoim ,,wyzszym ja”.
Czesto doSwiadcza sie jej jako spokojnej pewnosci, cichego, gte-
bokiego przekonania, co nalezy zrobi¢, nawet w trudnych emocjo-
nalnie momentach. W terapii DBT Madry Umyst rozumiany jest
przede wszystkim jako punkt rbwnowagi miedzy r6znymi ,,stana-
mi umystu”, ktére moga utrudnia¢ skuteczne myslenie i dziala-
nie. Gdy kto§ méwi: ,,Nie bytem soba, kiedy to zrobitem”, zwykle
nie ma na mysli dziatania z poziomu Madrego Umystu.

Umyst Umyst

Racjonalny

Emocjonalny

Madry Umyst

Dwa najczestsze stany umystu to Umyst Emocjonalny
i Umyst Racjonalny. Umyst Emocjonalny ujawnia si¢ w chwi-
lach silnych przezyé, gdy emocje zaczynaja kierowal twoim
zachowaniem. Reagujesz wtedy pod ich wptywem, bez dystan-
su i namystu. Mozesz dziata¢ impulsywnie, czu¢ napiecie albo
przyttoczenie. W takich momentach to wtasnie emocje przejmuja
ster i wyznaczaja kierunek twoim decyzjom. Umyst Racjonalny
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stanowi przeciwlegly biegun. Dominuje w nim analiza faktow,
logika i chtodny osad sytuacji. W takim stanie mozesz koncen-
trowac sie wytacznie na celu, dziatajac rzeczowo i bez wiekszego
udzialu emocji. Uczucia oraz osobiste wartosci zostaja odsunie-
te na dalszy plan i nie maja realnego wptywu na podejmowa-
ne decyzje. Madry Umyst taczy w sobie obie te perspektywy. To
przestrzen, w ktorej emocje i rozum przestajg sie wyklucza¢, a za-
czynaja wspoétdziataé. Mozna go poréwnac do miejsca wspolnego
dwoch kregow (widoczne na diagramie Venna), gdzie ich zakresy
naktadaja sie na siebie i tworzg cze$¢ wspolng.

Madry Umyst nie jest tatwy do opisania, poniewaz u kazdej
osoby i w kazdej sytuacji moze wyglada¢ inaczej. Jednym z naj-
czestszych przyktadow dziatania Madrego Umystu jest moment,
gdy jestes bardzo zdenerwowany i przezywasz silne emocje,
a mimo to reagujesz w sposob, ktory skutecznie rbwnowazy two-
je cele krotkoterminowe i dlugoterminowe.

WyobraZ sobie, ze jeste§ z partnerem na dtugo wyczekiwanej
randce. Wieczor przebiega przyjemnie, kiedy nagle partner przypo-
mina sobie, ze zapomnial o czym$ waznym, co wcze$niej obiecat
zrobi¢, wiec proponuje, by wyjs¢ wczesniej, zeby sie tym zajac. W ta-
kiej chwili mozesz poczu¢ frustracje, a nawet ztos¢. Moze pojawic
sie impuls, by podnies¢ gtos, skrytykowac go, albo zakonczy¢ spo-
tkanie. To bytby przyktad dziatania pod wptywem Umystu Emocjo-
nalnego, skupionego wytacznie na aktualnej ztosci i pomijajacego
szerszy kontekst, na przyktad wartos¢ spedzenia wspolnego czasu.

Reakcja z poziomu Madrego Umystu wygladataby inaczej, po-
legataby na spokojnym wyrazeniu swojego rozczarowania, przy-
jeciu przeprosin partnera albo zapytaniu, kiedy zamierza zajac sie
sprawa, o ktorej zapomniat. Nastepnie mozesz swiadomie zdecy-
dowag, czy kontynuujecie wieczér zgodnie z planem, czy konczy-
cie spotkanie wcze$niej.

Madry Umyst bierze pod uwage emocje, wartosci, cele i fakty
obecne zar6wno w Umysle Emocjonalnym, jak i Racjonalnym.
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Obejmuje tez intuicyjne wyczucie tego, co w danej chwili bedzie
najskuteczniejsze. Czasem oznacza to znalezienie rozwigzania
posredniego, a czasem wyjscie poza oba tryby i podjecie decyzji
zgodnej z wlasnym, wewnetrznym kierunkiem.

Roznorodne sposoby doswiadczenia Magdrego Umysitu

Madry Umyst zwykle zawiera w sobie elementy zarowno Umystu
Emocjonalnego, jak i Racjonalnego, cho¢ nie zawsze oznacza ich
idealna rownowage. Nie w kazdej sytuacji bedziesz czut spokdj
czy odprezenie. W opisanym wcze$niej przyktadzie mozesz nadal
odczuwac z1o$¢ wobec partnera i potrzebowac chwili, by skorzy-
sta¢ z umiejetnosci regulowania emocji, zanim znéw w pelni za-
angazujesz sie w spotkanie.

Mozna przezywac emocje bardzo intensywnie i jednocze$nie
dziata¢ z poziomu Madrego Umystu. Wazne jest to, by decyzje nie
wynikaty wylacznie z impulsu, lecz byly swiadomym wyborem.
Czasem nawet dzialanie pod wptywem emocji moze by¢ madre, na
przyktad gdy protestujemy, czujac gniew wobec niesprawiedliwo-
Sci spotecznej. W takim przypadku to nie sama ztos¢ jest proble-
mem, lecz spos6b, w jaki ja wykorzystujemy. W Madrym Umysle,
niezaleznie od okolicznosci, podejmujemy decyzje w sposéb kla-
rowny, dziatamy z wigksza swoboda i odnosimy si¢ z zyczliwoscia
zaréwno do siebie, jak i do innych.

Istnieje kilka typowych sposobéw doswiadczania Madrego
Umystu.

+ Moze on wigzacd sie z podjeciem trudnej decyzji, ktora jest
dla ciebie najlepsza. Mozesz odczuwaé spokoéj, ugrunto-
wanie lub wewnetrzng stabilnosé, a jednoczesnie gteboko
wiedzie¢, ze wybor byt stuszny, nawet jesli wywotat u cie-
bie lub u kogo$ innego lek czy bol.
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+ W sytuacji kryzysowej Madry Umyst pozwala dziata¢
szybko, intuicyjnie i skutecznie, czasem niemal bez $wia-
domego namystu. Moze przypomina¢ instynkt ptyngcy
z glebi.

+ Madry Umyst moze r6wniez ujawniaé si¢ w dziataniach,
ktore przynosza ci rado$¢, nawet jesli inni postrzegajg je
jako sprzeczne z oczekiwaniami czy normg. By¢ moze
zdecydowales$ sie¢ na co$, co mogto wywotac krytyke, na
przyktad wyrazites siebie poprzez strdj, podjates nowe
zainteresowanie, otwarcie méwites o waznej czeSci swo-
jej tozsamosci albo zaczate§ spedza¢ czas z ludZzmi, przy
ktorych czujesz sie naprawde sobg. Takie decyzje moga
by¢ wyrazem Madrego Umystu, jesli wspierajg budowanie
zycia, ktére uznajesz za wartoSciowe, nawet gdy wigzg sie
z trudnymi reakcjami otoczenia.

+ Madry Umyst bywa doswiadczeniem glebokiego skupienia
i spokoju, kiedy to, co robisz, ptynie naturalnie i bez wy-
sitku. Pojawia si¢ wtedy poczucie wewnetrznej zgodnosci
z samym sobg. Moze przejawiaé sie to poprzez umiejetne
Taczenie wiasnych potrzeb z potrzebami innych oraz przez
zachowywanie rownowagi miedzy obowigzkami a czasem
na odpoczynek i przyjemnosé.

Jesli masz wrazenie, ze dziatanie poprzez Madry Umyst wcale
nie wydaje si¢ czyms$ prostym albo ze w og6le go w sobie nie do-
strzegasz, nie jeste§ w tym odosobniony. Wiele osob, ktére zma-
gaja sie z trudnoSciami w regulowaniu emocji, ma poczucie, ze
stracito z nim kontakt.

Nie zawsze uczono nas, jak siega¢ po te wewnetrzng rowno-
wage w chwilach silnych uczué. Czeiciej styszeliSmy, ze nie po-
winniSmy czu¢ tego, co czujemy, albo Ze co$ jest z nami nie tak
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z powodu naszych reakgji, zainteresowan czy sposobu, w jaki wy-
razamy siebie.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze tak jak kazdy z nas ma serce,
tak kazdy ma tez Madry Umyst, nawet jesli nie zawsze potrafi go
wyczué. Tak jak mozna uzy¢ stetoskopu, by ustysze¢ bicie serca,
tak ¢wiczenia z tego rozdzialu pomogg ci nawigza¢ kontakt z wta-
snym Madrym Umystem.

Przeprogramowanie mosgu

Wprowadzanie nowego nawyku bywa trudne i uwaznos¢ nie jest
tu wyjatkiem. Nasz mozg” jest biologicznie zaprogramowany tak,
by wzmacnia¢ jedne Sciezki nerwowe kosztem innych, w zalezno-
$ci od dotychczasowych doswiadczen. Kiedy przez dtuzszy czas
myslimy w okreslony sposéb albo reagujemy wedtug utartego
schematu, dane potaczenia nerwowe staja sie silniejsze i zaczy-
naja petnic role naszych domyslnych sposobé6w myslenia i dzia-
tania. Dobra wiadomosS¢ jest taka, ze te Sciezki mozna zmieniaé.
Przypominajg one lesne drozki, ktére powstajg i utrwalajg sie
przez czgste ich uzywanie.

WyobraZz sobie, ze idziesz na spacer i docierasz do rozwidle-
nia drog. Pierwsza Sciezka to ta, ktéra znasz. Jest wyrazna, wy-
gladzona wielokrotnym przechodzeniem, pozbawiona wigkszych
przeszkdd. Alternatywa jest ta rzadko uczeszczana. Wida¢, ze
prowadzi dalej, ale zarosta trawa, a galezie roztozystych drzew
utrudniajg przejécie. Jesli nie zatrzymasz si¢ na moment, niemal
automatycznie wybierzesz te pierwszg. Dopiero gdy idziesz uwaz-
nie, mozesz $wiadomie skreci¢ w strone mniej znanej drogi. Na
poczatku wymaga to wysitku. Trzeba omija¢ nierd6wnosci, usuwaé

" Wigcej o dziataniu mézgu mozna przeczyta¢ w ksiazce ,,Mdzg bez ograniczen”
autorstwa Jima Kwika. Ksigzka dostepna jest w sklepie vitalni24.pl (przyp. wyd.
pol.).
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gatezie, torowac sobie przejscie. Z czasem jednak, jeSli bedziesz
nig chodzit regularnie, stanie si¢ coraz wyraZzniejsza i tatwiejsza
do przejscia, z kolei pierwsza zacznie stopniowo zarastacé.
Styszate$ nieraz cytat, ze praktyka czyni mistrza. Im czesciej
rezygnujesz z wypracowanych nawykéw i wybierasz nowe, bar-
dziej konstruktywne sposoby reagowania, tym stabsze staja sie
stare schematy, a nowe zaczynaja by¢ twoja naturalng reakcja. Im
czeSciej ¢wiczysz uwaznosé, nawet przez krotka chwile, tym rza-
dziej przyttaczaja ci¢ natretne mysli czy niechciane wspomnienia.
Latwiej dostrzegasz to, co w zyciu daje ci rados¢, a takze z wieksza
swobodg odnajdujesz w codziennosci swoj Madry Umyst.
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CWICZENIE: Integracja Umystu Emocjonalnego
i Racjonalnego

W tym pierwszym ¢wiczeniu otrzymasz wskazéwki, ktére pomo-
ga ci lepiej poznaé zaréwno Umyst Emocjonalny, jak i Racjonal-
ny, a nastepnie sprébowac je potaczyd.

INSTRUKCJA

1. Wez do reki dtugopis lub otéwek i zréb kilka gtebokich odde-
chow. Wybierz decyzje, ktéra obecnie rozwazasz, albo ktora
stoi przed tobg w najblizszym czasie do podjecia i wymaga
namystu z poziomu Madrego Umystu. Moze dotyczyé pracy,
relacji, sposobu spedzania czasu czy rozwigzania trwajacego
konfliktu. Jesli nie przychodzi ci do gtowy zadna konkretna
sytuacja, wro¢ mysla do zdarzenia z przesztosci i przejdz przez
kolejne etapy ¢wiczenia jako forme Swiadomego treningu.

2. Na kartce krotko zapisz fakty dotyczace tej sytuacji. Co sie dzie-
je? Jaka decyzje masz podjac? Co juz sie wydarzyto? Co moze
sie wydarzyé? Czemu prébujesz zapobiec? Skup sie wytgcznie
na tym, co mozna zaobserwowaé — bez interpretacji i oceniania.

3. Nastepnie opisz, co podpowiada ci Umyst Emocjonalny. Co
czujesz? Jak wygladalby twoj sposéb dziatania, gdybys kiero-
wat sie wytacznie emocjami? Do czego popychaja cie twoje
uczucia? Jak reaguje ciato? Jakie bylyby mozliwe zalety i wady
takiego dziatania? Czy mogtoby to prowadzi¢ do poczucia
zalu lub wyrzutoéw sumienia?

4. Nastepnie opisz, co podpowiada ci Umyst Racjonalny. Jak wy-
gladataby ta sytuacja widziana wytacznie z perspektywy fak-
tow i logiki? Co sugeruje chtodna analiza? Jak zachowataby
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sie najbardziej opanowana i rzeczowa osoba, jaka znasz? Jakie
bylyby mozliwe zalety i wady takiego dziatania? Czy mogtoby
to prowadzi¢ do poczucia zalu?

. Teraz, majac przed soba obie perspektywy, sprobuj ustyszec

gtos Madrego Umystu. Czy dostrzegasz punkty wspolne mie-
dzy Umystem Emocjonalnym a Racjonalnym? Czy mozna je
potaczy¢ w taki sposob, by uwzglednic to, co w obu jest warto-
Sciowe? Czy istnieje rozwigzanie, ktore w najlepszy dla ciebie
sposob rownowazy zalety i wady?

6. Jesli rozpoznasz, co podpowiada Madry Umyst, sprobuj wpro-

wadzi¢ to w zycie. Jesli nadal nie masz pewnosci, od16z kartke
i zrob sobie krotka przerwe. WyjdZ na spacer, postuchaj mu-
zyki, napij sie wody. Potem wr6¢ do zapisanych odpowiedzi
i sprawdz, czy teraz tatwiej dostrzegasz wtasciwy kierunek.
W razie potrzeby powtorz ¢wiczenie, daj sobie czas lub poroz-
mawiaj z kims, komu ufasz.

. To ¢wiczenie ma uporzadkowana, analityczng strukture i zacheca

do doktadnego przyjrzenia si¢ r6znym mozliwosciom w danej sy-
tuacji. Jesli lepiej myslisz obrazami, mozesz wykonac je w formie
diagramu Venna, podobnego do tego, ktory widziates wczesniej.
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Kiki Fehling i Elliot Weiner to licencjonowani psychologowie kliniczni i uznani
praktycy, ktdrzy na co dzien pomagaja pacjentom odzyskaé rownowage psychicz-
ng. Autorka posiada prestizowa certyfikacje DBT-Linehan Board of Certification™,
co gwarantuje najwyzsza jako$¢ merytoryczng prezentowanych metod i zgodno$é
z oryginalnymi zatozeniami twdrczyni tej metody.

Przejmij stery nad swoimi emocjami,
zanim one przejma kontrole nad twoim zyciem!

Jesli czujesz, ze twoje reakcje sg zbyt gwaltowne, a stres, lek czy impulsyw-
nos¢ paralizuja twoje codzienne funkcjonowanie, ten poradnik jest dla ciebie.
To kompletny, 3-miesigczny program, ktdry moze zastapi¢ dlugie miesiace
oczekiwania na wizyte u specjalisty.

Autorzy opracowali roczny cykl terapeutyczny, ktéry wymaga od ciebie

E jedynie 15-30 minut skupienia tygodniowo. Otrzymujesz gotowy system,

ktory pozwoli ci dziala¢ we wlasnym tempie, dajac narzedzia do natych-
miastowej poprawy jakosci zycia.

Dzieki tej ksigzce:

+ opanujesz praktyke uwaznosci (mindfulness), by odzyska¢ spokéj i zy¢
»tu i teraz”, zamiast zamartwiac si¢ problemami,

» zwigkszysz odpornos¢ na stresujace sytuacje, co pozwoli ci przetrwac naj-
trudniejsze kryzysy bez uciekania si¢ do zachowan autodestrukcyjnych,

» nawigzesz zdrowsze i glebsze relacje z bliskimi, dzieki treningowi efek-
tywnosci interpersonalnej,

+ nauczysz si¢ regulacji emocji, zamieniajac niekontrolowane wybuchy
ztosci czy stany lekowe na akceptacje i rOwnowage.

Skuteczna terapia DBT na co dzien!

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy Vlfal

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie Y@, Vitalni24.pl

SELE® JE IOROWIEM



https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/dieta/dieta-inne/oxymel-twoj-eliksir-zdrowia/
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