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CO TO JEST PSYCHOLOGIA KONTEMPLATYWNA

Gtownym celem psychologii kontemplatywnej jest gtebsze )
poznanie funkcjonowania wtasnego umystu oraz rozwdj
uwaznosci i wspotczucia, ktore uznaje sie za jego wrodzone
cechy. Uwaznosc i wspdtczucie sq podstawq, aby traktowac

«

siebie i innych w sposdb otwarty i zyczliwy. Sq tez warunkiem
niezbednym, aby doswiadczy¢ wiekszej harmonii w pracy i w Zyciu codziennym.

Sercem psychologii kontemplatywnej jest zatoZzenie, ze zdrowie psychiczne (basic
sanity) jest wrodzonq wtasciwoscig umystu nawet, jesli wydaje sie on chwilowo
zaburzony.

»...Nie dajmy sie jednak zwiesc¢: obecnie pod modnym terminem mindfulness
(uwaznos¢) mogq kryc sie zaréwno dobre rzeczy, jak i po prostu chec zarobienia
duzych pieniedzy przez nie zawsze kompetentne osoby. Wole przedstawiac
uwaznos¢ w sposob nieco odmienny: jako swiadomos¢ — uwaznosc. (W jezyku
angielskim bytyby to nawet trzy stowa: awareness — consciousness — mindfulness.)
Chodzi o to, by we wszystkim, co robimy i czego doswiadczamy obecna byta nasza
swiadomos¢, a takZze uwaznosc, czyli skierowanie uwagi umystu na tq wtasnie
czynnosé, nie rozpraszanie sie myslami o przesztosci, przysztosci albo jak i czy
mogtabym to zrobic inaczej. Niektdrzy autorzy wplatajq tu takze pojecie akceptacji,
a wiec akceptujgca uwaznosc¢ — swiadomosc. Akceptacja daje nam dobry punkt
wyjscia — nie wiktamy sie w mentalng debate czy nam sie to cos, co jest podoba czy
nie i co by byto gdyby. Przynajmniej takie jest zatozenie.

Drugi konieczny i rownie istotny aspekt psychologii kontemplatywnej to wspotczucie
(compassion) lub mitujgca Zyczliwosc¢ (loving kindness ). uwaznos¢ bez wspdtczucia
jest nieefektywna lub nawet moze by¢ szkodliwa...”. Cyt. Barbara Tybon

Psychologia kontemplatywna wyraZznie formutuje poglqgd, iz praca z ludzmi
zakorzeniona musi by¢ w procesie pracy z sobqg samym. Dlatego zanim przystgpimy
do zajmowania sie innymi duzo uwagi poswiecamy naszym wtasnym uczuciom,
myslom, naszym ograniczeniom | zasobom. Tylko w ten sposéb mozemy
autentycznie ofiarowac co$ innym — mozemy wspierac ich na drodze, ktorg sami
przeszlismy. Wyjgtkowos¢ tego podejscia opiera sie na trzech fundamentalnych
aspektach: bezwarunkowej, uwaznej obecnosci opartej na wspdtodczuwaniu,
jasnym widzeniu zardwno zdrowia, jak i pomieszania oraz zaoferowaniu siebie jako
partnera i przewodnika w wymianie opartej na wspotczuciu.

Prosze korzystajcie i zachowajcie dla siebie, bez uczestnictwa w Treningu nie przyniesie korzysci. Opracowanie na
podstawie zebranych informacji z ksigzek, wyktaddw ,,GOMInstytut Uwaznosci” Zbigniew Mielke / zmielke@gom.info.pl /

603 082 333



mailto:zmielke@gom.info.pl

Stowo KARUNA pochodzi z pali i z sanskrytu, oznacza mitujgcqg zyczliwos¢ — postawe
otwartosci, uwaznosci i wspofodczuwania, ktdrq staramy sie praktykowac wobec
siebie samych, wobec naszych blizszych i dalszych, jak i — oczywiscie — wobec 0sdb,
z ktérymi pracujemy — jednoczesnie uczqc je takiego stosunku wobec siebie i
Swiata. Zasadniczo wszystkie te jakosci juz posiadamy w sobie i nasza praca polega
raczej na wydobywaniu z cienia, dowartosciowywaniu, szlifowaniu i rozwijaniu
tych aspektow. Jednoczesnie uczymy sie widzie¢ mqgdros¢ nawet w najbardziej
zaciemnionych i pomieszanych aspektach siebie i w ten sposdb — nie potepiac sie
ani nie odrzuca¢ Zadnej czesci siebie, ale tagodnie i przyjaznie pracowac ze
wszystkim, co pojawia sie w naszym doswiadczeniu.

Psychologia kontemplatywna uksztaftowata sie dzieki wspdtpracy Czogiama
Trungpy z psychologami i psychiatrami skupionymi wokdt zatoZzonego przez niego
w 1974 r. Instytutu Naropy (obecnie Uniwersytet Naropy) w Boulder, w stanie
Kolorado. Miejsca, ktore uwazane jest za kolebke Mindfulnss. Jednym z nich byt
dyrektor wydziatu psychologii Instytutu - dr Edward M. Podvoll (1936-2003),
ktory w latach 1977-1990 stworzyt wraz z Czogiamem Trungpq i swoimi
studentami ,,Projekt Konia Wiatru”. Innym wspdttwdrcq psychologii
kontemplatywnej bytdr Han de Wit, ktory goscinnie wyktadat na Instytucie
Naropy w roku 1984. Wowczas, podczas jednego z licznych spotkan z Edwardem
Podvollem i Marvinem Casperem, zaproponowat utworzenie pojecia psychologii
kontemplatywnej. Od tego czasu napisat tez wiele ksigzek i tekstow na jej temat
a takze uczestniczyt w powstaniu treningu Karuny.

Program szkoleniowy Trenigu Karuny wywodzi sie z programu nauczania
psychologii kontemplatywnej stworzonego na Uniwersytecie Naropy. W roku 1996
grupa niemieckich psychologdéw i psychoterapeutow poprosita uczennice Edwarda
M.  Podvolladr psychologii Melisse Moore o zapoczgtkowanie  kursu
inspirowanego psychologiq i psychoterapiq, jakie byty nauczane w Instytucie
Naropy. Wspotpraca Mellisy Moore z Paulem Cashmanem i Iring
Rockwell zaowocowata powstaniem kursu o nazwie ,, Trening Karuny”.

Obecnie Trening Karuny prowadzony jest w czterech krajach Europy (Holandia,
Niemcy, Francja, Austria i Polska). Obecnie w kilku miastach Polski jest
kilkanascie oséb wyszkolonych i pracujagcych w tym podejsciu. Co wiecej,
spotykajg sie w grupach, by ¢wiczy¢ i omawia¢ swoje doswiadczenie oraz
korzystaja z superwizji. Podstawg jednak jest regularna praktyka medytacji,
uwaznosc i inne praktyki kontemplatywne. Miejmy nadzieje, ze rozwinie sie tak
jak w innych krajach, rowniez i w Polsce. Tym bardziej, Zze Instytut Naropy gdzie
powstata psychologia kontemplatywna jest kolebka mindfulness dla wszystkich
ludzi swiata zachodniego.
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