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003 | Co to jest medytacja mindfulness

(uwaznosci)?

Dzien dobry, dobry wieczér. Nazywam sie Katarzyna Kedzierska i zapraszam do wystuchania
kolejnego odcinka mojego podcastu o prostocie, poniewaz najblizsza mojemu sercu jest wtasnie

sztuka prostego zycia we wszystkich jego aspektach i najpiekniejszych odcieniach.

Podobnie jak Leonardo da Vinci mocno wierze, ze prostota jest szczytem wyrafinowania. Kocham
dzieli¢ sie wiedzg i doswiadczeniami, dlatego od lat prowadze Simplicite.pl — najwiekszy polski blog

o minimalizmie. Jestem tez autorkg ksigzki ,Chcie¢ mniej. Minimalizm w praktyce”.

W dzisiejszym odcinku chce poruszy¢ temat mindfulness, a doktadnie medytacji mindfulness.
Opowiem, co to w ogdle jest, skad sie to wzieto w moim zyciu, co ma wspdlnego z minimalizmem,

o ktorym pisze od lat, ale tez co ma wspdlinego ze sztukg prostego zycia.

Jaki$ czas temu zmienitam opis na swoim blogu. Na kazdym blogu jest miejsce na bio, czyli
biogram opisujacy, kim sie jest, i to, co akurat robi sie w zyciu; tak ze czytelnik — by¢ moze nowy
czytelnik, ktory wpada na blog gdzie$ z czelusci Google'a — moze zobaczy¢, z kim ma do
czynienia. Od wielu lat definiowatam siebie na potrzeby wtasnie tego biogramu w dos¢ okreslony
sposob. Pisatam o sobie, ze jestem prawniczka, blogerka, minimalistka, ale rowniez
przedsiebiorczynig. To sie zmienito troszeczke w ostatnich dwoch latach. Gtéwna zmiana, ktdra

zaszta w moim zyciu zawodowym, byto to, ze sprzedatam firme. Firme, ktérg zatozytam dziesiec
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lat temu. Byto to jedno z pierwszych w Warszawie, ale tez pierwszych w Polsce, biur
coworkingowych. Natura szuka harmonii, nie znosi prézni i w tym momencie w moim zyciu — duzo
mocniej na zawodowym poziomie — zagoscit mindfulness. Chce Wam opowiedzie¢, co to w ogdle

jest ten mindfulness czy, jak méwi moja nauczycielka, ta mindfulness, w rodzaju zenskim.

Mindfulness w jezyku polskim ttumaczone jest jako uwaznos¢. To, czym ja sie zajmuje w nurcie
mindfulness, to medytacja mindfulness, czyli tak zwana medytacja uwaznosci. Stowo mindfulness
zapewne w dzisiejszym podcascie ustyszycie jeszcze milion razy. Bedzie sie przewijato, bo
uwazam, ze nie ma lepszego zamiennika. Stowo ,uwazno$¢” tez jest bardzo nosne, polskie i
klarowne, jednak mindfulness — czyli ta petnia umystu, bo w ten sposéb mozna by to

przettumaczy¢ bezposrednio — jako$ duzo mocniej do mnie trafia.

Oczywiscie medytacja mindfulness to nie jakie$ zupetnie nowe narzedzie i zupetnie nowe stowo.
Jest to nurt medytadji, ktéry wywodzi sie gtownie z praktyki buddyjskiej i jest praktykowany w

catym wschodnim Swiecie od tysiecy lat.

Do naszego dos¢ pragmatycznego i by¢ moze niezbyt duchowego zachodniego $wiata, Swiata
zachodniej medycyny, termin mindfulness wprowadzit Jon Kabat-Zinn. Jest to, emerytowany w tym
momencie, profesor na Uniwersytecie w Massachusetts i jego sciezka zyciowa jest bardzo ciekawa.
W swojej karierze zajmowat sie przede wszystkim biologig molekularng, zrobit nawet doktorat w tej
dziedzinie, po czym przenidst swoje zainteresowania zawodowe zupetnie gdzie indziej i studiowat
medycyne. Finalnie, bodajze w tysigc dziewiecset siedemdziesigtym dziewigtym roku, otworzyt przy
szkole medycznej Uniwersytetu Massachusetts pierwszg tak zwana klinike redukcji stresu. Tam
opracowywat program, ktéry obecnie nazywany jest MBSR, czyli Mindfulness Based Stress
Reduction, taki program redukgji stresu. W tej chwili jest chyba najbardziej przebadanym
programem redukdji stresu opartym na medytacji mindfulness na swiecie. Nie moge dokopac sie
do rzeczywistej liczby badan, ktore zostaty przeprowadzone przez ostatnie lata, od tego mniej
wiecej tysigc dziewiecset osiemdziesigtego roku. Jesli dobrze pamietam, to w dwa tysigce
szesnastym roku trafitam na takie dane. Byto to ponad trzy tysigce badan przeprowadzonych na

catym $wiecie i to, co wynika z tych badan, jest niesamowite, a wrecz zaskakujgce. Udowodniono
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pozytywne efekty medytacji mindfulness w leczeniu depresji, w leczeniu traum, w leczeniu
przewlektego bolu czy tez w pracy z przewlektym bolem. | w zasadzie ta praca byta bazg i
pierwszym problemem, na ktorym skupiat sie Jon Kabat-Zinn w klinice redukgji stresu. Tyle teorii,

sztywnych podstaw i badan.

MBSR jest to witasnie technika, kurs, narzedzie, jakkolwiek by tego nie nazwa¢, ktore zachwycito
mnie osobiscie i zachwycito mnie do tego stopnia, ze w tym momencie jestem juz w pofowie
swojego kursu nauczycielskiego. O tym jeszcze powiem, poniewaz mysle, ze najcenniejsza dla
stfuchacza bedzie opowies¢, jak ja trafitam na mindfulness, na te medytacje w Polsce, w naszych
realiach. Czy — moze tak, a moze nie, to sie za chwile okaze — zmienita moje zycie? Dlaczego
postanowitam zosta¢ nauczycielem medytacji mindfulness? Co to ma w ogdle wspdlnego z
minimalizmem, sztukg prostego zycia? Dlaczego sie pojawita akurat w tym podcascie, ktory

prowadze?

Moja przygoda z mindfulness, z medytacjg zaczeta sie wiele lat temu od ksigzki, ktorg dostatam w
prezencie od wydawnictwa. Czasami tak sie zdarza, ze wydawnictwa mnie jako blogerce przesytaja
rozne ksigzki; niekiedy bardziej trafne, niekiedy mniej. Teraz juz jestem w kontakcie z wieloma
wydawnictwami i informuja mnie, gdy chcg mi cos$ przystac. Wtedy ta ksigzka trafita do mnie dos¢
nieoczekiwanie, nie byta ze mng wczesniej uzgadniana ani nie prositam o jej przestanie. Byfa to
ksigzka pod tytutem ,Uwaznos¢. Trening pokonywania codziennych trudnosci”, napisana przez
doktora Ronald Siegel. Jest on profesorem Harvard Medical School, gdzie zgtebiat tematyke
uwaznosci i medytadji uwaznosci. Ksigzka jest praktyczna i to byt taki pierwszy moment, kiedy
zaczetam sprawdzac to na sobie. Bytam ciekawa, czy to dziata, czy to nie dziata, i okazato sie, ze
temat mnie wciggnat. Codzienna regularna praktyka uwaznosci — wykonywana wtedy przeze mnie
mocno intuicyjnie, nie do konca ustrukturyzowanie i nieformalnie — zaczeta poprawiac jakos¢

mojego codziennego zycia w réznych, bardzo réznych jego aspektach.

Napisatam wowczas post na blog, ostatnio sprawdzitam date i to byt dwa tysigce osiemnasty rok.
Wpis ma tytut ,Medytacja dla poczatkujgcych” i zaskakujgco w czasie pandemii zyskat na

popularnosci. Po wielu latach praktykowania medytacji uwaznosci mam ochote przebudowac ten
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wpis, co by¢ moze zrobie niebawem, bo mam juz duzo wiecej doswiadczenia oraz wglad w swoje

wnetrze na przestrzeni wielu lat wiasnej praktyki.

Tak, praktykowatam sama, bez nauczyciela, bez nadzoru, bez monitorowania, w zaden konkretny
ustrukturyzowany sposob, az po dtugim czasie praktykowania, wtasnie tego samodzielnego, moje
zycie osobiste zaczeto sie zmieniac i pojawito sie duzo trudnosci. Wtedy nauczona
doswiadczeniem postanowitam poszuka¢ pomocy na zewnatrz i tak trafitam do wspaniatej

terapeutki, ktéra pracuje w nurcie ACT.

ACT to jest taki nurt terapeutyczny trzeciej generacji, tak sie 0 nim moéwi, i jest to terapia akceptadji
i zaangazowania. Byta to bardzo krotka terapia, bo trwata chyba szes¢, siedem sesji, nie byto
potrzeby, jak sie okazato, jej kontynuowad. Z kolei w trakcie tych spotkan znowu powrdcita
medytacja, w troche innej odstonie, poniewaz witasnie techniki medytacyjne, w tym medytadji
uwaznosci, stosuje sie tez programach terapeutycznych coraz czesciej i coraz szerzej. Powstat
nawet specjalnie dedykowany program, ktory nazywa sie MBCT i to jest Mindfulness-Based
Cognitive Therapy, czyli terapia kognitywna oparta na mindfulness. W kazdym razie na tej terapii

znowu pojawit sie mindfulness, medytacja mindfulness.

To byt moment, kiedy stwierdzitam, ze chciatabym zgtebi¢ ten temat w bardziej uporzadkowany
sposob. Tak postanowitam odby¢ wrasny kurs MBSR. Trafitam do wspaniatej certyfikowanej
nauczycielki, tutaj w Warszawie. Gdy przesztam ten osmiotygodniowy program, uswiadomitam
sobie, ze to jest narzedzie, ktdre od tak wielu lat poprawia jako$¢ mojego zycia oraz — chociaz w
moim uznaniu jest to upraszczajace — ze mindfulness redukuje stres, ale rzeczywiscie tak sie dzieje.
Poczutam tez, ze jest to cos, czego ja bardzo chciatabym uczy¢. Ta ogromna zmiana, ktorg
medytacja mindfulness zrobita w moim zyciu, data mi takie poczucie, ze to jest co$ przydatnego;

co$, co warto pusci¢ dalej w Swiat.

Zaczetam szukac¢ drég do zostania nauczycielem mindfulness. Okazato sie, ze nie jest to wcale
takie proste. Ja wiem, ze teraz stowo ,uwazno$c¢”, mindfulness, robi ogromng furore, wrecz taki

pop mindfulness sie tworzy. Obecnie wszyscy zajmujg Sie uwaznosciag, wszyscy prowadza
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medytacje i tak dalej, i tak dalej. | ja sie bardzo ciesze. To jest ten sam moment, ktory sie zadziat w
zwigzku z minimalizmem, poniewaz to przyczynia sie do rozpowszechniania mindfulness, ktory jest
czy jeszcze do niedawna byt — wydaje mi sie — dos¢ niepopularny. Wiedziatam, ze ja nie

zamierzam tego robi¢ od niechcenia czy tez bazujgc na tym, co mnie sie tylko wydaje.

Postanowitam, ze jesli mam sie uczy¢, to chce sie uczy¢ od najlepszych, i tak trafitam do Polskiego
Instytutu Mindfulness, ktory jest jedyng w Polsce instytucjg majaca licencje na nauczanie programu
MBSR, ktéry opracowat Jon Kabat-Zinn. Wiedziatam, ze Matgosia, ktora jest prowadzaca to
studium nauczycielskie dla nauczycieli MBSR, chciataby mnie poznac. Zaprosita mnie i tak sie
ztozyto, ze posztam na spotkanie dla 0séb, ktore chciatyby zosta¢ certyfikowanymi nauczycielami

MBSR.

Dowiedziatam sig, ze po pierwsze, trzeba mie¢ ukonczone trzydziesci pie€ lat, cate szczescie
dobiegam niedtugo do czterdziestki, wiec wszystko jest tutaj w porzadku. Po drugie, trzeba
ukonczyc¢ studia humanistyczne albo przez wiele lat wykazywac sie praca z ludzmi, tutaj moje
prowadzenie szkolen okazato sie wystarczajgce. Po trzecie, trzeba mie¢ udokumentowang
praktyke wtasng, przynajmniej pottoraroczng. Tutaj polegtam, bo ja praktykuje sama w domu od
wielu lat, a mowigc ,praktykuje”, mam na mysli: ¢wicze, wykonuje. Tak, praktykuje medytacje
uwaznosci, jest to stowo, ktérego sie powszechnie uzywa w odniesieniu do medytacji. Jak mowie,
ze praktykuje medytacje, to wtasnie chodzi o to, ze po prostu to robie. Problem byt taki, ze nie
miatam na to papieru, nie chodzitam na spotkania grup medytacyjnych, nie miatam nauczyciela,
ktéry mnie oficjalnie prowadzit. Dlatego Matgosia zaprosita mnie do udziatu w tak zwanym

programie praktyki formalnej.

Jest to program prowadzony przez Polski Instytut Mindfulness, w ktorym osoby majace juz
styczno$¢ z medytacja moga z jednej strony pogtebiac te praktyke, a z drugiej przejs¢ przez
okreslong liczbe modutdw i troche bardziej teoretycznych podstaw samej praktyki medytacji
mindfulness. Zapisatam sie do tego programu i ukonczytam go, a w miedzyczasie rozpoczetam
studium nauczycielskie — po tym, jak juz sie poznaty$my i Matgosia uznata, ze krotko mowiac,
nadaje sie do wziecia w nim udziatu oraz ze moja praktyka wtasna jest wystarczajaco

ugruntowana.
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We wrzesniu zesztego roku zaczetam studium nauczycielskie, ktore trwa okoto pottora roku, przy
czym rok to jest bardzo intensywna nauka przypominajaca studia podyplomowe, sg regularne
Zjazdy. A pot roku jest przeznaczone na przeprowadzenie pierwszego kursu dyplomowego,
takiego juz zupetnie powaznego kursu MBSR ze zrekrutowanymi uczestnikami, w petni
odptatnego. Po tym kursie dyplomowym pisze sie jeszcze prace zaliczeniowa i wtedy dostaje sie

oficjalng licencje — certyfikat do bycia nauczycielem MBSR.

To jest pokrotce moja droga do tego momentu, w ktorym jestem teraz. Dla mnie jest to niezwykia
droga, poniewaz medytacja mindfulness jest bezposrednio powigzana z bardzo waznymi
jakosciami i wartosciami w zyciu, ktore sie w trakcie praktyki pielegnuje i ¢wiczy. To takie wartosci
jak nieocenianie, jak zyczliwos¢, jak wspotczucie (czy tez samowspotczucie), jak akceptacja. Mam

poczucie, ze to s3 wartosci, ktérych szukamy we wspotczesnym swiecie.

Wybrzmiato to rowniez w ostatnim odcinku podcastu z terapeutka Malwing Hunczak. To, ze w
dzisiejszym Swiecie nadmiaru — w $wiecie konsumpgji; w swiecie, w ktérym wszystko mamy pod
reka czy na wyciagniecie reki; w swiecie, w ktdrym nauczono nas, ze mozemy by¢ tym, kim
chcemy, i w zasadzie sky is limit, czyli nie mamy ograniczen — zyjemy paradoksalnie w kulturze
braku. Moim zdaniem medytacja mindfulness i jakosci, ktorych sie uczymy poprzez medytacje,
wypetniajg ten brak. To naturalnie jest duze uproszczenie, ale ja — osoba, ktéra przez wiele lat
zajmowata sie tematem minimalizmu, czyli porzagdkdw w mieszkaniach, domach, komputerach,
gdziekolwiek indziej — w pewnym momencie poczutam, ze to jest bardzo mocno powigzane z

porzadkami, ktére robimy w gtowie.

Wielu moich czytelnikéw zwracato na to uwage. Okej, no posprzatalismy sobie w domu, ale jak
zaczeliSmy sie konfrontowac z tymi wszystkimi rzeczami, ktore mamy — z sentymentu i na wszelki
wypadek — nagle okazuje sie, ze mierzymy sie tez ze schematami w naszych gtowach, z
przekonaniami, z przyzwyczajeniami, z wymogami kultury i z tym wszystkim, co gdzie$ tam sie
nam pod koputka kottuje. Ja juz w ksigzce ,Chcie¢ mnigj’, ktéra zostata wydana w dwa tysigce
szesnastym roku — a napisatam jg chwile wczesniej — dotknetam tych tematow. Ale nie potrafitam

ich rozwing¢, nie potrafitam ich rozszerzy¢, bo brakowato mi konkretnego narzedzia, ktore bedzie
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pomocne przy robieniu porzadkéw w gtowie, ktére moga sie dzia¢ rownolegle z porzadkami w

domu czy w szafie, ale niekoniecznie.

Teraz wiem — po wielu latach praktykowania medytacji — ze mindfulness, medytacja uwaznosci jest
dla mnie wtasnie takim narzedziem, takg odpowiedzig. Mam poczucie, jakby moja praca — réwniez
zawodowa w tym obszarze — sie wypetnita. Wskoczyt brakujgcy puzzelek i okazato sie, ze to
wszystko, co robitam przez ostatnie lata zwigzanego z minimalizmem, plus medytacja mindfulness
to whasnie ta petnia. Mam poczucie, ze dysponuje narzedziami, ktorych moge uzywac do pracy z
Wami. Moge je przemycac czy pokazywac na blogu; w podcascie, ktérego teraz stuchasz; w

warsztatach; w pracy indywidualnej; gdziekolwiek to zycie mnie jeszcze zaniesie.

To jest dla mnie kwintesencja sztuki prostego zycia, potaczenie wszystkich niteczek, potagczenie
wszystkich puzzli. Metafora puzzli jest dla mnie nieprzypadkowa, bo jesdli ktos z Was uktadat
puzzle, to moze pamieta to uczucie, ktore pojawia sie po wtozeniu na miejsce ostatniego puzzla.
Dla mnie to jest wtasnie taki moment. Moment, w ktorym staje sie nauczycielkg medytadi
mindfulness, jest jak dotozenie tego ostatniego puzzla do uktadanki. To tez sprawia, ze z
ogromnym zaufaniem i z ogromng nadziejg patrze w przyszto$¢ i w to, co bede robi¢ w tym
obszarze. A plany mam naprawde szalone, duze. Chciatabym przemycac te jakosci zwigzane z

medytacja mindfulness do wszystkiego, co robie. Tak tez sie troche dzieje.

W ostatnim czasie wypuscitam nowy e-book — wyzwanie, ktore nazwatam ,Cyfrowy minimalizm w
praktyce”. To jest bardzo narzedziowy e-book, ktéry pomaga w ogarnieciu i posprzataniu
wirtualnego zycia. Magda — moja przyjaciotka, moja asystentka, ktora jako pierwsza czyta wszystkie
materiaty, ktore tworze, zanim jeszcze trafig do korekty i do czytelnikow — rozeSmiata sie i
powiedziata, ze ja chyba juz nie potrafie inaczej, czyli wrzucam te wartosci, ktére ptyng z
mindfulness, nawet do tak narzedziowych rzeczy jak e-book o minimalizmie cyfrowym. | to
prawda. Chciatabym, zeby w przysztosci wszystko to, co bede robi¢ — niezaleznie, jakg forme
przyjmie — byto mocno oparte na jakosciach ptynacych z mindfulness, na akceptadji, na zyczliwosdi,

na nieocenianiu, na wspotczuciu. Wierze, ze mi sie to uda.
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Poczutam teraz, ze chociaz mowie juz od dtuzszego czasu, to jednak zdotatam poruszy¢ w tym
podcascie jedynie wycinek tej szerokiej tematyki, jakg jest mindfulness i medytacja mindfulness.
Bardzo chetnie bede ten temat w roznych aspektach eksplorowac w kolejnych odcinkach
podcastu. Jestem ciekawa, czy co$ Was poruszyto, czy cos Ciebie teraz poruszyto i pomyslatas, ze
moze jest jaki$ jeden konkretny aspekt, o ktérym chciataby$ jeszcze postuchad, ktory Cie
zaintrygowat albo wrecz przeciwnie: stwierdzitas, ze to bez sensu, i tak gtupie, ze nie wiadomo, do
czego to przypigt. W porzadku. Wszystkie uczucia czy tez mysli, ktére sie pojawiajg, sg dla mnie

naprawde okej. Z ogromna ciekawoscig o nich przeczytam.

Nasz wspolny czas dzisiaj dobiegt juz konca. Dziekuje Ci pieknie za wystuchanie tego odcinka
podcastu ,Sztuka prostego zycia”. Tradycyjnie ogtaszam, ze wszystkie ksigzki, o ktorych
wspominatam; linki do tekstow, o ktorych méwitam, oraz oczywiscie transkrypcja tego podcastu
dla osdb, ktére moze chciatyby sobie to poczytac albo po prostu wolg tekst pisany, pojawia sie w

notatkach do dzisiejszego podcastu, gdziekolwiek zostanie on umieszczony.

Zatem, droga stuchaczko, drogi stuchaczu, dziekuje Ci naprawde pieknie za wspdlnie spedzony

czas i mam nadzieje do ustyszenia w kolejnych odcinkach podcastu ,Sztuka prostego zycia”.
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