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JAK DZIAŁA PROGRAM

Efekty programu obejmują szerokie pozytywne skutki w zakresie efektywności poznawczej i behawioralnej uważności - przytomności (mindfulness) rozumianej jako zdolność do koncentracji na aktualnie pojawiających się bodźcach bez ich kognitywnej elaboracji oraz dodawania emocjonalnej reaktywności, co prowadzi do optymalizacji systemu mózgowego w wielu kluczowych obszarach funkcjonowania dotyczących złożonych funkcji poznawczych, emocjonalnych i behawioralnych.
Mindfulness jako stan, to wracanie do intencjonalnego otwierania się na doświadczanie zmieniającej się rzeczywistości odbieranej zmysłami oraz obserwowanie przepływających myśli, emocji, wrażeń, a także stanów braku pełnej obecności wraz z odnawianiem deklaracji akceptacji tych naturalnych i przemijających zjawisk. Badania nad neuroplastycznością mózgu pokazują, że wzmożona aktywacja powtarzających się wzorców obwodów neuronalnych wzmacnia synaptyczne powiązania. W taki sposób uważność jako stan może przekształcać się w cechę. Ma to niebagatelne znaczenie dla tych, którzy stosują oraz są poddawani oddziaływaniom przytomności. Nauczyciele mindfulness, przez lata, siłą rzeczy, sami medytują w taki sam sposób w jaki przekazują to swoim podopiecznym. Dzięki takiej pracy z innymi, można doświadczyć na sobie wielu pozytywnych efektów praktykowania pełnej obecności, na zasadzie sprzężenia zwrotnego w myśl zasady nr 1 obowiązującej nauczycieli tej metody – „medytuj, wtedy kiedy sam prowadzisz medytacje”. 
Na początku Programu Czterech Wiatrów w celu zmniejszenia przeciwskazań, negatywnych skutków medytacji (Barbaro, Pickett, 2016), napięcia oraz wzbudzenia pozytywnego afektu, co również ma efekt motywacyjny, zastosowano tzw. „miękkie strategie medytacyjne” – krótsze, prostsze, mniej wysiłkowe, w większości zgodne z klinicznym modelem uważności:
•	bycie tu i teraz podczas zwykłych codziennych czynności,
•	uważne stanie i chodzenie w pozycji wyrażającej godność, 
•	czterominutowe skupianie uwagi na oddechu i ciele przechodzące w otwarte monitorowanie,
•	otwartą eksplorację zmysłową w środowisku bogatym w przyrodę. 
Następnie wprowadzane są coraz dłuższe praktyki formalne oparte na skupianiu i otwieraniu uwagi i uważnym ruchu oraz obszerniejsze praktyki nieformalne.  

ZAPRASZAM CIĘ DO PROGRAMU

Program Czterech Wiatrów prowadzony jest przez przewodników programu w grupie stacjonarnej, on-line oraz w nagranej formie audio-wideo. Trwa dwadzieścia dwa miesiące z częstotliwością jednego spotkania w tygodniu. Sesja grupowa trwa od 50 do 90 minut w zależności od wielkości grupy. Po tym czasie i po przejściu weryfikacji praktycznej będziesz mógł zdobyć certyfikat Przewodnika Programu Czterech Wiatrów, a następnie założyć i poprowadzić własną grupę. P4w jest bezpłatny, aczkolwiek mile widziane są dobrowolne datki, ponieważ utrzymujemy sią jako stowarzyszenie sami. Można stosować elementy programu i zdobyte umiejętności w swojej pracy zawodowej. Tak prowadzony program  obejmuje trzy etapy:
1. Dziewięciotygodniowy program grupowy prowadzony przez certyfikowanego przewodnika Programu Czterech Wiatrów obejmujący 9 ustrukturyzowanych cotygodniowych spotkań trwających od 50 do 90 minut. Każdy uczestnik dostaje skrypt programu dostarczający niezbędnej instrukcji i psychoedukacji w formie papierowej oraz adres aktualnej strony internetowej: (www.programczterechwiatrow.pl) gdzie znajdują się wszystkie informacje, dostęp do sesji prowadzonych on-line, bibliografia, baza nagrań audio oraz wideo do stosowania samodzielnych praktyk formalnych i nieformalnych oraz sesje on-line nagrane wcześniej czy przygotowany cały program w wersji audio i video.
2. Następnie przez okres 7 miesięcy kontynuowana jest regularna cotygodniowa praktyka grupowa i indywidualna uważności prowadzona przez przewodnika P4w z możliwością odsłuchania sesji czy uczestniczenia on-line/hybrydowo.
3. Przez następnych 13 miesięcy cotygodniowych spotkań grupowych każdy z uczestników wprowadzając idee i praktyki przytomności w swoje codzienne życie, przygotowuje się do samodzielnego prowadzenia programu w formie grupowej i indywidualnej. W tym celu na podstawie już istniejących nagrań, spisuje teksty wszystkich praktyk formalnych zawartych w 4WP, wysyła je do jednego z superwizorów pochodzących z listy Kliniki Programu Czterech Wiatrów i po uzyskaniu jego aprobaty przystępuje do nagrywania i ponownej weryfikacji nagrań audio oraz wideo. Po ukończeniu całego 22 miesięcznego cyklu i przeprowadzeniu 2 spotkań grupowych pod okiem certyfikowanego przewodnika oraz 2 spotkań superwizyjnych, możliwe będzie otrzymanie certyfikatu Przewodnika Programu Czterech Wiatrów.
W tym czasie wskazane jest uczestniczenie, w co najmniej jednych trzy dniowych Dniach Uważności, prowadzonych przez nauczyciela mindfulness lub innej formy medytacji. Możliwe są dwie nieobecności w miesiącu.  

JAK POWSTAŁ PROGRAM

Program powstał z chęci podzielenia się doświadczeniami w praktykowaniu i prowadzeniu Programu Redukcji Stresu w Oparciu o Uważność MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction). To owoc współpracy z Polskim Instytutem Mindfulness - POLIM, International Mindfulness Asociacion IMA, pracy dydaktycznej i naukowej w Uniwersytecie Medycznym w Białymstoku oraz wieloletnich doświadczeń w pracy psychologa i psychoterapeuty. Ten program jest również efektem osobistego zdrowienia, a tym samym przekazywania innym sprawdzonych programów leczenia, terapii i rozwoju: 
· Programu 12 Kroków i 12 Tradycji
· Programu Redukcji Stresu Opartego o Uważność - MBSR
Mindfulness (uważność, przytomność, pełna obecność) jest intencjonalnym powracaniem do doświadczania  tu i teraz realnego świata zmysłami. Ważnym dodatkiem jest odpuszczanie oceniania i akceptacja rzeczywistości. Przytomność jest stanem naturalnym, który zanika w wyniku zatracania się w rzeczywistości kreowanej przez myśli, plany, wyobrażenia oraz działanie. Ten naturalny tryb męczy i wyczerpuje. Proste doświadczanie świata zmysłami – regeneruje a nawet czasem uzdrawia. Po 50 latach badań okazało się, że programy mindfulness powinny uczyć płynnego przechodzenia z trybu działania do trybu bycia, powodując regenerację i działając prozdrowotnie.
Pragnąc podzielić się uzdrawiając mocą uważności zapraszam w podróż po Programie Czterech Wiatrów. Powstał on w wyniku nowego postulatu badaczy i praktyków uważności, mówiącego o wartości wprowadzania krótkich, prostych, zgodnych z klinicznym modelem uważności, wzbogaconych aksjologicznie, początkowo mniej wysiłkowych form stosowanych regularnie przez dłuższy czas (Radoń, 2023). Wartościowym wydaje się podążanie za nowym paradygmatem trenowania i rozwijania uważności, zaproponowanym przez wyżej wymienionego autora, który sugeruje naukę płynnego przechodzeniu z trybu działania w tryb bycia – z obecności przepełnionej myśleniem i działaniem do pełnej obecności. Sam doświadczałem i doświadczam długoterminowych efektów tego rodzaju praktyk. Ponadto na prozdrowotny i uwalniający efekt praktykowania mindfulness, wskazuje ogrom badań naukowych z tej dziedziny.  
Można więc zakrzyknąć - Jest sposób! Uważność od lat uchodzi za najczęściej weryfikowaną naukowo dziedzinę zdrowia. Nowe badania oraz metaanalizy dotyczące skuteczności poszczególnych technik wskazują na to, że efektywność ich stosowania zależy od adekwatnej integracji praktyk nieformalnych i formalnych, a także od elastyczności stosowania technik otwartego monitorowania i skupiania uwagi (Radoń, 2023).
[bookmark: _Hlk145572836]Na początku Programu Czterech Wiatrów w celu zmniejszenia napięcia oraz wzbudzenia pozytywnego afektu, co również ma efekt motywacyjny, zastosowano tzw. „miękkie strategie medytacyjne” – krótsze, prostsze, mniej wysiłkowe, w większości zgodne z klinicznym modelem uważności. Za najbardziej skuteczne uznano stosowanie przytomności w każdym dowolnym momencie podczas zwykłych codziennych czynności (poranne chodzenie po domu w pozycji wyrażającej godność), czterominutowe skupianie uwagi na oddechu i ciele przechodzące w otwarte monitorowanie oraz „otwartą eksplorację zmysłową w środowisku bogatym w przyrodę”. Ostatnia strategia jest podstawową techniką w Terapii Lasem (jap. Shinrin-ryoho) (Simonienko, 2021). 
[bookmark: _Hlk151958582]Ważne jest częste odnawianie decyzji (przywoływanie deklaracji uważności – twierdzeń typu: „jestem”, „teraz”, „uważny” i podobnych) przytomnego doświadczania podstawowych czynności takich jak: przebudzenie, przeciąganie się, mycie, picie, jedzenie, wychodzenie z domu, praca, odpoczynek, rekreacja itd. Okazuje się, że takie proste praktyki powodują poprawę nastroju i budują bazowe umiejętności i zdolności, na podstawie których można z większym powodzeniem stosować coraz bardziej zaawansowane czasowo i energetycznie praktyki formalne. Dobrze jest przypominać sobie, że i tak w sposób naturalny jesteśmy często uważni nie zdając sobie z tego sprawy.
Prowadzący program często podkreślają siłę oddziaływania samej intencji przytomności. Zadeklarowanie chęci bycia czyimś przyjacielem zwiększa prawdopodobieństwo wywołania efektu bliskości i zaangażowania, w następstwie czego mogą inicjować się procesy relacji z ważnym obiektem. Podobnie jest z uważnością. Systemowe stosowanie jej w życiu codziennym nie bez kozery uchodzi za istotną praktykę prozdrowotną. Zaangażowanie w zmysłowe doświadczanie pozwala wracać do „tu i teraz”, zauważać z zachwytem i akceptacją skarby „zwykłego życia”: smak, zapach, radość, zawód, ból, piękno, uśmiech, samotność, wspólny posiłek, relaks, naturę, dźwięk, oddech. 
Niniejszego programy mindfulness w sposób optymalny dąży do tego, aby adepci mogli być z czasem coraz bardziej uważni we wszystkich swoich poczynaniach. Wiele badań i metaanaliz pokazało, że istotnym elementem prawidłowego i skutecznego praktykowania uważności jest łatwość, skromność, elastyczność, adekwatność i delikatność jej stosowania w dłuższej perspektywie. Mniejszy wysiłek wydatkowany w powracanie uwagą do „tu i teraz” okazuje się być skuteczny powodując wzrost pozytywnego afektu, ponieważ zamiast krytyki i karcenia siebie za brak solidności w stosowaniu ćwiczeń afirmujemy odpuszczanie sobie i akceptację tego co i tak jest: – wdech jestem, wydech odpuszczam, - skoro tak jest, niech tak będzie oraz – wszystko jest – takie, jakie jest i niech takie będzie. Dzięki takiemu przekazowi w miejsce napięcia i poczucia winy poczujemy ulgę a nawet satysfakcję.
W celu uzyskania pozytywnych efektów ważna jest systematyczność, ponieważ to od niej uzależniona jest efektywność. Najczęściej wystarczają krótkie ćwiczenia, czasem trwające tylko trzy minuty (Teasdale i in., 2016, Bowen i in., 2011). Same pięciominutowe głośne wydychania lub porównywalnie krótki trening uważności skupionej na oddechu, stosowane przez 28 dni, przynoszą znaczącą poprawę nastroju zmniejszając pobudzenie fizjologiczne (Balban i in., 2023). Regularność praktykowania, a nie czas poświęcony na medytację częściej decyduje o sukcesie. Równie istotna jest psychoedukacja oraz poruszanie sfery osobistych wartości. Te postulaty zastosowano również w Programie Czterech Wiatrów. 
Zbyt często ulegamy myślom – „niby jest dobrze, a ja jestem sfrustrowany/przestraszony, coś jest ze mną nie tak, więc muszę coś zrobić”. Potem działają w starym lub nowym schemacie (kieracie). Efekt zawsze będzie taki sam: wzrost napięcia, poszukiwanie ulgi, wybuch, ulga, satysfakcja, wzrost napięcia, szukanie rozwiązań… i tak w kółko. Tymczasem rozwiązaniem bywa odpuszczanie i akceptacja, lub choćby deklaracja akceptacji - braku akceptacji. Oswobodzenie może czekać w świadomym – nawet trwającym tylko chwilę – niedziałaniu i zwracaniu uwagi na sygnały z ciała oraz codzienną zwykłą, a tak naprawdę niezwykłą rzeczywistość w bezczasie, w nieoczekiwaniu, w tu i teraz. 
Ukojenie i sens życia można znaleźć tutaj, gdzie się jest teraz: w patrzeniu na poruszające się liście na wietrze, przeciągającego się kota czy sikorkę, która przysiadła na płocie i zaraz odleci. W słuchaniu szumu fal, rozmowie czy patrzeniu w oczy. W ciszy i zgiełku. Warunek jest jeden – przywołanie przytomnej ciekawości i akceptacji: – O, to ciekawe! Jest, jak jest i niech będzie, tak jak jest. 
Wszystko czego możesz doświadczyć w tym momencie pojawia się nie wiadomo skąd i nie wiadomo gdzie odejdzie. Ten rodzaj przeżywania zwany uważnością pokazuje, jak całe nasze doświadczanie przemija samo z siebie lub – jeżeli trwa długo – odchodzi w tło. Jak mało trzeba dawać z siebie, aby bogactwo życia pięknie przepływało przez nas i wokół nas. Jak oszczędzać siebie i środowisko.
Warto przypominać sobie o tym, że proste ćwiczenia uważności potrafią w krótkim czasie odnowić witalność. Ponadto można wzmocnić wiele pozytywnych cech takich jak: 
•	akceptacja doświadczenia – zastępuje nawykowe osądzanie oraz  
     szkodliwe unikanie lub walkę z tym, czego nie można lub nie warto 
     zmieniać;
•	obserwacja – świadome odbieranie świata różnymi zmysłami;  
•	empatia, współczucie, troska, miłość, szacunek do siebie i świata;
•	świadomość interoceptywna (sygnałów z ciała) – umiejętność, która 
    idzie w parze ze zdrowiem i dobrostanem;
•	bardziej świadome – mniej bezrefleksyjne działanie;
•	opisywanie – lepsze werbalizowanie doświadczenia i sprawność 
     kognitywna przy mniejszym zużyciu energii);
•	niereaktywność – umiejętność utrzymywania dystansu do bodźców 
     i myśli, co koreluje dodatnio z mniejszą impulsywnością i lepszą 
     sprawnością.
Dziś już wiadomo, że zaangażowanie się w każdy zweryfikowany program uważności przynosi znaczące korzyści. Niniejszy próbuje zdjąć odium wyjątkowości, tajemniczości czy elitarności z praktykowania medytacji. Z dużym prawdopodobieństwem można założyć, że źródło sukcesu w dbaniu o zdrowie i dobrostan wypływa z czystych, prostych, naturalnych i z pozoru mało atrakcyjnych przestrzeni zwykłej, a jakże niezwykłej rzeczywistości.
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Uważność pozwala nam obserwować nasze myśli, widzieć, jak jedna myśl prowadzi do następnej, decydować, czy podążamy niezdrową ścieżką, a jeśli podążamy, to puszczać je i zmieniać kierunki. – Sharon Salzberg
 
1 tydzień:
Ćwiczenie – „uważna rozgrzewka”.
Z dużym prawdopodobieństwem podejmując, a potem kontynuując Program Czterech wiatrów nastawiasz się na jakiegoś rodzaju zmianę w swoim życiu. A może masz już dość czegoś lub kogoś. Masz wrażenie, że w jakimś aspekcie swojego życia „kręcisz się wokół własnego ogona”. Chcesz przestać. Pragniesz otworzyć nowe drzwi. Aby tego dokonać, najpierw trzeba zauważyć, dotknąć i zatrzasnąć stare wrota. W tym celu, właśnie tu i teraz możesz przyznać przed sobą, że od jakiegoś czasu potrzebujesz zrzucić balast – „wyczerpałem wszystkie możliwości, to nie jest to i nie wiem - co mam dalej z tym zrobić?”. Przyznanie się do bezsilności, to jest właśnie pierwszy stopień do uwolnienia się z łańcuchów bezradności. Ten krok nie wymaga podejmowania zbyt wielu działań. Właściwie nie musisz robić nic wielkiego. Wystarczy, że odpowiesz sobie na ważne pytania i spróbujesz zakomunikować o tym, teraz albo w swoim czasie, choćby jednej osobie:
· Wobec czego czujesz się aktualnie bezsilna/y?
· Czego masz już tak dość od jakiegoś czasu, że chcesz to ujawnić – wyrzucić z siebie?
· Jakie działania podejmujesz po to, żeby sobie z tym poradzić?
Ćwiczenie – „wrzuć niemoc do kapelusza”
Ćwiczenie
Codziennie przyjmując godną i swobodną postawę leżącą lub siedzącą, słuchaj nagrania lub sam powtarzaj medytację – „Jestem - odpuszczam”. 
JESTEM ODPUSZCZAM – MEDYTACJA (praktyka formalna)
[bookmark: _Hlk146359629]Poszukaj komfortu w pozycji godnej i swobodnej. Teraz skup się z szacunkiem na ciele jako na całości. Może czujesz ciężar w miejscu styku ciała z podłożem? Skieruj strumień uwagi na oddech. Gdzie w ciele czujesz swój oddech? Na brzuchu, przeponie, klatce piersiowej, nosie? Może nie możesz się skupić? Wszystko jest, takie jakie jest. I niech takie będzie. Jaki jest oddech? Zduszony – swobodny? Pozwól mu być, taki jaki jest. Teraz podążaj za uwagą. Może przeskoczyła do dźwięków, myśli, emocji, sygnałów z ciała? Zauważ jak wszystko się zmienia. Uwaga przeskakuje co sekundę. Dźwięki, myśli, emocje, wrażenia pochodzące z ciała pojawiają się i znikają, a ty możesz doświadczać tego z dystansu, z metapoziomu. Z miejsca, które niektórzy nazywają transcendentalnym Ja. Możesz tego nie nazywać. Stąd wszystko jest – takie jakie jest. Wdech – jestem! Wydech odpuszczam…..   Skoro tak jest, niech tak będzie, tu i teraz, chwila po chwili.
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