


Plan wyktac

(1) Przesztos¢ — psychoanaliza, Gest

(2) Terazniejszos¢ — Terapia kontemg

I1l. Fala Terapii Poznawczo-Behawio
(3) Zagrozenia
Przysztosc — integracja
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Zachodni psycholodzy wy
podejscia i techniki bud




Daniel Gole

,Stac sie psychologiem oznacza byc
zsocjalizowanym w taki sposob, ze
negatywng postawe wobec rozwoj
duchowego albo nieswiadomosc

mozliwosci”.
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Abhidharma

100 lat psychologii Zachodu w porownaniu
tysieczng tradycjg Wschodu

Bardzo praktyczna psychologia

Gtownym narzedziem medytacja

Jazn (self — atta/atman) - bezosobowy zbi
ktore przychodzg i odchodzg/suma cze
mysli, doznan, pragnien, wspomnien

0 trwate to ciggtos¢ swiadomosc
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Abhidharma

/wigzek pomiedzy stanami umystu, a obiek
zmtysowymi

Stan umystu — uczucie pozgdania
Obiekt — piekna kobieta/mezczyzna

Na stan umystu wptywaja tez czynniki biolc
sytuacyjne.

Kazdy czyn motywowany jest przez stan
1 umystu nieustannie sie zmienia z mi

V\{p’fywa. to, co prze\
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Freud, Jung i res

Freud — uczucie ,oceaniczne”, ,petni”
infantylng bezradnoscia. Freud czegos
takiego nie doswiadczyt

William James — ,, JestesSmy zaznajomier
z tym, zeby dyskredytowac stany
umystu do ktorych zywimy niechec’

medyczny materializm)
\der (1941) — wycofanie
ji cztowiek

\&¥ The Mind Institute
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Freud, Jungires

William James — ,,umiejetnos¢ sprowadzanis
uwagi jest podstawg osadu, charakteru i
,...edukacja tych umiejetnosci bytaby ed
excellence...”

Jung — szacunek do wschodnich nauk, ale
Iudzne zrobig cokolwiek, zeby nie musi
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Jung i Reic

Wedtug spotecznosci psychoanalitycznej — Jung
,mistyczny” i nie nalezat do dyscypliny, z ktc
probowali uczyni¢ ,,naukowa” (i tym samym
przez gtdwny nurt spotecznosci medycznej).

Reich — chciat uzdrawiac rozdzwiek pomiedz
umystem poprzez zwrocenie wiekszej uwa
szczegolnosci poprzez zwrocenie uwagi n

unkcje seksualnosci. |

iat uzdrowic rozdzwiek pomiedzy
m cz’towneklem ktore zabie
)W) poprzez integracj

hf\o‘éq The Mind Institute
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Podobienstwa (i roznice

systemami
Allport (1968) — dojrzatos¢/zdrowie psychic:
realistyczne postrzeganie, samoakceptaci:
wspotczucie, ciepto, ALE w buddyzmie nie
silnej identyfikacji z ego
Erik Erikson (1963) — ostatnie stadium dojrz
zyciowego brak strachu

Abraham Maslow (1971) — samoaktualizt
obiektywne postrzeganid rzeczywistosc
1tanicznosé, brak przywigzania (chwy

0SC od pochwa’f krytycyzmu k /th
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Reich — ciato jako cien (nieSwiadomc

=» uwazat, ze zatozenia Freuda na te
niepokoju byty prawidtowe — nie r

rozumiec neurozy jedynie z pozic
psychologicznego, trzeba rozwa
2nergetyczng organizamu jako ¢
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Neuroza

Freud szukat przyczyn neurozy w od
przesztosci

Jung i Reich uwazali, ze neuroza jest
od nowa kazdego dnia, co dzieje
,hiewtasciwej postawy, ktora pc

irotycznych myslach i uczuci

1
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Psychoanaliza i ze

»,Musze powtorzy¢, ze Zen odmawia
wyttumaczonym, ale musi by¢ prz
(doswiadczony)” — D.T. Suzuki

»Psychoanaliza jest przezywana je
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Egzystencjalisci, ps
transpersonain

Buber, Fromm, Boss

Assagioli — psychosynteza — terapeutycz
ktore rozpoczynajg sie od poradzenia
problemami fizycznymi (psychosome

Charles Tart — stany szczytowe
Maslow — sekret/swietosc¢ Iezy W, ZW)
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Terapia Gesta

Osobista odpowiedzialnos¢, skupia s
indywidualnym doswiadczeniu jed
chwili obecnej (stynne ,tu i teraz),
terapeuta-klient, otoczeniu, konte
spotecznym zycia jednostki i prz

amoregulacyjnych wynikajacyc
10Sci zyciowych.
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Terapia Gestal

Skupia sie na fenomenologicznym
doswiadczeniu/eksploracji obecnoséi i
m.in. za pomocg obserwacji i pytan.

W tym celu nie probujemy tworzyc¢ ocze
analizowac, ttumaczy¢, wartosciows
na tym, co doswiadczamy w biezgce

je sie z naszym ciatem. Akceptuje

s
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Terapia Hako

Skupia sie na biezgcym do¢wiadczeni
metod uwaznosci, mitujgcej obecno
metoda czy technika — postawa/spos

,Asystowane samoodkrywanie”.

Odkrywanie wptywu nieswiadomych
automatyzmow, ktére stworzyty (tv
myslenie/poglady, bolesne wpsom

)soby adaptacji, ktore stworzylis
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Terapia Mor

Wymyslona przez japoniskiego lekarza (psychiatre) Shome Mori
Przetomowa praca opublikowana w 1928 roku.

Wptyw buddyzmu.

Stworzona w tym czasie, co prace Freuda i Junga w celu pracy z
nerwicowymi (shinkeishitsuy).

Skupienie uwagi na tym, co odbieramy w danym momencie, a
pojawia, co pozwala na aktywng reakcje na to, co sie dzieje

Najwazniejsza nie jest redukcja symptomow, ale budowanle ct
tego, co sie dzieje w zyciu).

Czyni to sie za pomocg kultywowania uwaznosci. Pytanie o
sytuacji, wiemy, co to jest za sytuacja. Wszystkie uczucia
eptacja przeptywu mysli i uczuc, ktore wyrazane sg

otody przypominaty odosobnienia w buddyz

\&# The Mind Institute
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Terapia Naik

Naikan oznacza patrzenie wewnatrz all
introspekcje, poetycko ,widzenie siel
okiem umystu”.

Ustrukturulizowana metoda autorefle
pomaga nam zrozumiec siebie i na
egzystencji.

: ’ . Polskie
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Lata 70-te

Badania nad medytacj3 i stresem, e
medytacji na prace umystowa — Gze
Daniel Goleman, Herbert Benson (Ht
Medical School)

versus trening autogeniczny, progi
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MBSR — program
stresu oparty na uwa

Trening wymyslony przez Prof. Jona Ka
Uniwersytetu Massachusetts (Wydzi
Medyczny). W ramach treningu min
pracujemy z ciatem, emocjami oraz

Mindfulness to podejscie i techniki r
iejetnosci Swiadomosci naszeg
jacych sie w swiadomosci

&Y The Mind Institute



Mindfulnes

* Badania pokazuja, ze treningi/programy c
mindfulness sg pomocne dla pacjentow ¢
chroniczny bdl, nadcisnienie, choroby se
choroby uktadu pokarmowego, niektore ¢
skory, a takze w przypadku doswiadczan
psychologicznych problemow takich jak
depresja, ztos¢ czy stres/wypalenie za\
uzaleznienia.

Medytacja jest obecnie zalecana przez |
prewencyjny albo sposob kontro
ch chorob takich jak choroby orc
0. depresja.

Polskie
Towarzystwo
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Tzw. lll. fala

l1l. fala terapii poznawczo-behawioralnej
Acceptance & Committment Therapy (ACT) - korzys

akceptacji i uwaznosci w celu zwiekszenia psycholk

elastycznosci (otwartosc).

Uczenie sie postrzegania mysli, obrazow, emocji, ws
jakimi sg. Akceptacja tego, co sie pojawia. Kontak
doswiadczenie z otwartoscig, zainteresowanie
co naprawde jest dla mnie wazne. Odpowiedzi

ical Behavior therapy (DBT)
ytic Psychotherapy (FAP) |
1 Cognitive Therapy (MBCT)

&Y The Mind Institute
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Potrzebna brzytwa Ocki
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Wschodnia, subiektywna mysl i Zacho
mechanistyczna mysl opisuje rézne

po prostu dodanie czegos do siebi

Ten problem musi byC rozwigzany p
nolnej zasady.
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,Jezeli mozesz po prostu obserwol
doswiadczenie z minimum zakfoce
probujesz kontrolowac swojego

doswiadczenia. Jezeli po prostu po

zjawiskom sie zdarzac i je obserwo

bedziesz w stanie odkryc rzeczy c
ktorych wczesniej nie wiedziate

¢ kawateczki zewnetrznych

°go, co czyni cie tobg”, -
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Jak praktyko‘

e Codziennie 10-20 minut medytacj
lub skanowanie ciata)

— w przypadku zbyt duzego pobudzeni
W marszu

~* Raz w miesigcu zalecany jeden c
NaZNoSCi
alecane tygodniow
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Treningi i warsztaty

* Aby zaczgyc:
— Trening weekendowy

— Trening 8-tygodniowy (raz w tygodni
plus jeden dzien uwaznosci w potov

— Tygodniowy trening uwaznosci (lig
ontynuacja
lowe odosobnienie
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SCIENCE AND EMOTIONS ARE ONE KO N I A

The Mind Institut

mindinstitute@mindinst
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