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O istocie uwaznosci w nieuwaznym swiecie

About the essence of mindfulness in an inattentive world

ABSTRAKT

W artykule zostaje podjeta problematyka
zwiazana z praktykowaniem uwaznosci.
Przedstawiona zostaje historia pojecia, ale
przede wszystkim jego znaczenie w procesie
korygowania wadliwych modeli mys$lenia

i funkcjonowania. Praktykowanie uwaznosci
rozumiane jest jako proces uwalniajacy

od negatywnych kolein umystowych

i obcigzajgcego myslenia ruminatywnego,
przyczyniajacy sie do poprawy jakosci zycia
i polepszenia og6lnego dobrostanu jednostek.
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ABSTRACT

The article deals with the issues related to
the practice of mindfulness. The history

of the models is presented, but most of all
the importance of the process of correcting
defects and thinking. The practice of
mindfulness is understood as the process
of accelerating from negative mental ruts
and the burden of ruminative thinking,

has contributed to improving the quality
of life and improving the overall general
understanding of the well-being of individuals.
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Zyjemy dtuzej, ale mniej doktadnie

i krétszymi zdaniami.

Podrézujemy szybciej, czesciej, dalej

i przywozimy slajdy zamiast wspomnien

Wistawa Szymborska

yjemy w spoteczenstwie ,wysokich predkosci”!, co sprawia, ze dziatamy
w sposOb mato uwazny, w niskim stopniu refleksyjny i zautomatyzowany, sta-
rajac sie przede wszystkim osiagna¢ efektywnos¢ i skuteczno$¢ na kazdym polu
dziatania. W zwigzku z tym, iz Zyjemy coraz szybciej, funkcjonujemy nieuwaznie,
jesteSmy zazwyczaj chronicznie roztrzepani i nieobecni. Permanentny pospiech
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sprawia, ze jesteSmy rozkojarzeni, gdyz zbyt wiele bodZcéw konkuruje o nasza
uwage. W zwigzku z tym, iz trudno nam utrzymac koncentracje i skupienie, po-
petniamy wiecej btedéw i podejmujemy wiecej nietrafnych decyzji. W stanie cia-
gtego napiecia z trudnos$cia przychodzi nam panowanie nad emocjami i statym
przeptywem mysli. Pomoca w tej do$¢ wyczerpujacej i de facto dysfunkcjonalnej
dla jednostki sytuacji jest praktykowanie uwaznos$ci. Pozwala ona nie tylko kory-
gowac wadliwe modele naszego myslenia i funkcjonowania, ale przede wszyst-
kim przyczynia sie do poprawy jakosci zycia, a tym samym ogélnego dobrostanu.

Uwaznos¢ cieszy sie popularnoscig w kulturze zachodniej od korica lat 70. XX
wieku, a w kulturach dalekowschodnich jej tradycja siega 2500 lat?. W tekstach
starozytnych uwazno$¢ pojawia sie w kontekscie radzenia sobie z bélem (fizycz-
nym, jak i psychicznym), a takze jako praktyka stuzaca utrzymaniu dobrej kondy-
cji psychiczne;j.

Kategorie uwazno$ci w czasopiSmiennictwie zwykle rozumie sie trojako -
jako pewien konstrukt teoretyczny (idee uwaznosci), praktyki stuzace kultywo-
waniu uwaznosci (np. medytacje), a takze jako procesy psychologiczne®. Prze-
glad definicji uwaznosci pozwala traktowac jg jako stan $wiadomosci, badz tez
metaswiadomo$ci. Uwazno$¢ bywa rozumiana jako stan $wiadomosci dla ktérego
wtlasciwa jest stabilno$¢ emocjonalna, wrazliwo$¢ oraz dojrzato$¢ emocjonalna.
Poprzez procesy uwazno$ci rozumie sie pewien systematyczny trening, ktérego
efektem jest pogtebienie wtasnej Swiadomosci, modelowanie (a raczej korygowa-
nie) wtasnych, automatycznych zachowan, a takze - co nie mniej wazne - wypra-
cowanie pozytywnego stosunku do siebie i do wiasnego otoczenia. To, co nalezy
uznaé za szczegblne cenne i warto$ciowe w treningu uwaznos$ci, to mozliwos¢
regulowania wtasnych emocji, kierunkowania uwagi, wygaszania proceséw pa-
mieciowych (szczego6lnie tych negatywnych czy ruminujacych), a takze wypraco-
wanie decentracji, ktéra pozwala spojrzec¢ na siebie z odrzuceniem negatywnej,
samoosadzajacej perspektywy.

Popularyzacje tego pojecia przypisa¢ nalezy Jonowi Kabat-Zinnowi*, ktéry
rozumie j3 jako nieoceniajaca Swiadomos¢ tego, co dzieje sie w danym momencie.

2P. Holas, Uwaznos¢ a depresja. Terapie oparte na uwaznosci w leczeniu i zapobieganiu
depresji, ,Psychiatria po Dyplomie”, 2015, s. 35.

3 Ch. K. Germer, Czym jest uwaznos$c¢? Dlaczego ma znaczenie? w: Ch.K. Germer, R.D. Siegel,
PR. Fulton (red.), Uwaznos¢ i psychoterapia, Uwaznos¢ i psychoterapia, Krakéw, 2015.

*]. Kabat-Zinn, Zycie - piekna katastrofa, Warszawa 20009.
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James M. Dunn w tym Kkontek$cie pisze o ,nagiej uwadze”, ktéra pozwala do-
Swiadczy¢ wtasnych procesow myslowych, bez ich zmieniania, kategoryzowania
i waloryzowania. Istotne dla uwaznosci jest to, by nie prébowac odrzucac czy ne-
gowac¢ wlasnych emocji, niezaleznie od tego, jakie one s3. Chodzi raczej o zyczliwe
spojrzenie na nie, aprobatywng akceptacje, bez waloryzujacego osadu czy odno-
szenia do siebie i wtasnego Ja. Mysli i emocje, jesli nawet dotycza Ja, nie musza
go dookreslac i definiowa¢. Inaczej ujmujac nie nalezy z nich natychmiast czyni¢
negatywnego uzytku i przyczynku do pejoratywnej autowaloryzacji.

Istotne dla uwaznosci jest to, by nie prébowacd
odrzucac czy negowac wiasnych emocji,
niezaleznie od tego, jakie one s3. Chodzi raczej
o zyczliwe spojrzenie na nie, aprobatywng
akceptacje, bez waloryzujgcego osadu czy
odnoszenia do siebie i wtasnego Ja. Mysli

i emocje, jesli nawet dotycza Ja, nie muszg go
dookreslac¢ i definiowad. Inaczej ujmujac nie
nalezy z nich natychmiast czyni¢ negatywnego
uzytku i przyczynku do pejoratywnej
autowaloryzacji.

Duze znaczenie w osigganiu uwaznosci pelni proces decentracji, ktéry ozna-
cza umiejetno$¢ nieutozsamiania sie ze swoimi mys$lami, odczuciami i przezy-
ciami®. Decentracja pozwala na oddzielenie od siebie wtasnych mysli i odczug,
co wiaze sie z gtebokim wgladem w siebie i autorefleksyjnoscia. Inaczej ujmujac,
uwaznos$¢ jest doswiadczeniem, ktore pozwala wiasne mysli, uczucia i wrazenia

].M. Dunn, Benefits of Mindfullness Meditation in a Corrections Setting, 2010, https://
www.upaya.org/uploads/pdfs/DunnBenefitsofMeditationinCorrectionsSettingrev7110.pdf
(dostep 15.08.2020)

¢ W. Kuyken, E. Watkins, E. Holden i in., How does mindfulness-based cognitive therapy
work?, “Behaviour Research and Therapy”, 2010, s. 1105-1112.
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akceptowac z otwartoscia i ciekawos$cig’, bez waloryzacyjnego automatyzmu. Mo-
zemy powiedzie¢, Ze uwaznos$¢ pozwala poznawczo sie dystansowac. Pozwala ona
doswiadczy¢ tego, co mozemy okresli¢ mianem ,dzieciecego zachwytu” wtasci-
wego dla wczesnych etapéw rozwojowych, w p6Zniejszych etapach zycia wtasci-
we nieobecnego, przez wszechobecne postawy pewnosci. John Keats interesujaco
okresla ten stan mianem ,zdolnoSci negatywnej” oznaczajacej akceptowanie nie-
pewnosci, watpliwosci, bez koniecznos$ci natychmiastowego poszukiwania faktu
i przyczyny. Pozwala to wytworzy¢ akceptujgca postawe wobec tego co sie dzieje,
tworzac tak istotng przestrzen pomiedzy bodZcem, a reakcja na niego, uwalniajac
nas od negatywnego automatyzmu reagowania.

Istnieje wiele definicji uwaznosci, kilka z nich przywotajmy, by lepiej zrozu-
miec¢ istote kluczowej dla naszych rozwazan kategorii. Istniejg objasnienia, ktore
traktuja uwazno$¢ jako nieoceniajaca obserwacje pojawiajacego sie strumienia
bodzcéw (wewnetrznych i zewnetrznych)?, inne méwig o $wiadomosci biezacych
mysli, uczuc i otoczenia oraz akceptacji , tej Swiadomosci z otwarto$cia i ciekawo-
Scig, bez osgdzania™
sie w biezacej chwili ,bez zadnych filtrow czy soczewek oceny. Mozna j3 stoso-
wac w kazdej sytuacji (...) uwazno$¢ to kultywowanie §wiadomosci umystu i ciata
oraz zycie tu i teraz”' i wreszcie na ,§wiadomos$¢ biezacego doswiadczenia i jego
akceptowanie”!!. Przeglad definicji uwaznosci pozwala réznicowac trzy kluczowe

, jeszcze inne wskazuja na pelng swiadomos¢ tego, co dzieje

dla niej wymiary, tj. intencjonalnos¢, ktéra oznacza celowe kierowanie uwagi, nie-
oceniajacg akceptacje oraz zogniskowanie na terazniejszosci (aktualnosci).
Trzeba wskaza¢, iz pomiedzy ludZmi wystepuja znaczace réznice, jesli cho-
dzi o dystynkcje uwaznosci - jedni posiadaja ja niejako naturalnie, inni - nieco
mniej uwazni - moga ja nabywac¢ poprzez trening uwaznosci. Okazuje sie, Ze
zwykle bardziej uwazne sg osoby prezentujace wysokie wskazniki dobrostanu

7S.R. Bishop, M. Lau, S. Shapiro i in., Mindfulness: a proposed operational definition, “Cli-
nical Psychology Science and Practice”, 2004, s. 230-241.

8 R.A. Baer, Mindfulness training as a clinical intervention: A conceptual and empirical re-
view, “Clinical Psychology Science and Practice”, 2003, 10., s. 125-143.

2 G. Hawn, W. Holden, 10 minut uwaznosci. Jak pomdc dzieciom radzi¢ sobie ze stresem
i strachem, Warszawa 2013.

10B. Stahl, E. Goldstein, Uwaznos¢. Trening redukcji stresu metodq mindfulness, Sopot
2014.

'D.R. Siegel, Uwaznos¢. Trening pokonywania codziennych trudnosci, Warszawa 2011.
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psychicznego, poczucia wlasnej wartosci oraz pozytywnie oceniajace swojg ja-
ko$¢ zycia'?. Badania wskazujg, iz bycie uwaznym zwieksza nasza zdolnos$¢ regu-
lowania emocji oraz samoakceptacje'3. Osoby uwazne sytuacje stresowe odbiera-
ja bardziej neutralnie, wykazuja tendencje do unikajg ich, a kiedy sie juz pojawia
starajg sie konstruktywnie je rozwigzywac'*. Co nie mniej wazne, praktykowanie
uwazno$ci pozwala zatrzymac tak zwang gonitwe mysli oraz ogélny niepokoéj®®.
Z drugiej strony - niski stopien uwaznosci zwykle tgczy sie z wysokim poziomem
stresu i ogdlng psychopatologia jednostki’®.

Przez umyst kazdego cztowieka i jego pole uwagowe nieustannie przewijaja
sie r6znego rodzaju skojarzenia, uczucia i mys$li (mind wandering)"’, co jest wta-
Sciwe dla tak zwanego standardowego trybu dziatania umystu (default mode).
Sktonnos$¢ umystu do ,wedrowania” jest procesem naturalnym i dotyczy Srednio
46,9% czasu'®. Zatem niemal potowe czasu nasz umyst funkcjonuje w stanie ,za-
jetosci”, zanurzajac sie w niekontrolowanym mysleniu, ktére proponuje — analo-
gicznie do stowotoku - okre$li¢ mianem mys$lotoku. Wazng praktyka wypraco-
wywang w treningu uwaznosci jest odrzucenie dryfujgcej narracji umystu, ktory
zawsze znajduje obiekt rozmyslan. Taki ,,rozgadany” umyst z reguty dziata w spo-

12 K.W. Brown, R.M. Ryan, The benefits of being present: Mindfulness and its role in psycho-
logical well-being, “Journa of Personality nad Social Psycholody”, 2003, 84(4), s. 822-848.

13S.S. Jimenez, B.L. Niles, C.L. Park, A mindfulness model of affect regulation and depressi-
ve symptoms: positive emotions, mood regulation expectancies, and self-acceptance as regulato-
ry mechanisms, “Personality and Individual Differences”, 2010, 49, s. 645-650.

14 N. Weinstein, KW. Brown, R.M. Ryan, A multi-method examination of the effects of mind-
fulness on stress attribution, coping, and emotional well-being, “Journal of Research in Persona-
lity”, 2009, 43, s. 374-385.

15, Gu, C. Strauss, R. Bond, inni, How do mindfulness-based cognitive therapy and mind-
fulness-based stress reduction improve mental health and wellbeing? A systematic review and
meta-analysis of mediation studies, “Clinical Psychology Review”, 37, 2015, s. 1-12.

16 M. Cash, K. Whittingham, What facets of mindfulness contribute to psychological well-
-being and depressive, anxious, and stress-related symptomatology?, “Mindfulness”, 2010, 1,
s.177-182.

17 Herbert Simon zauwazyt, Ze bogactwo informacji implikuje ub6stwo uwagi. Uwaga, cho¢
kluczowa w procesie przyswajania nowych informacji, jest zasobem stabo powiekszalnym.
Ogrom informacji docierajacych do nas sprawia, ze umyst ludzki szuka sposobéw radzenia so-
bie z nadmiarem bodZcéw. Pociaga to za sobg zobojetnienie na te dane, ktore traktuje jako nad-
programowe. Szerzej na ten temat: M. Szpunar, Imperializm kulturowy internetu, Krakow 2017.

8 M.A. Killingsworth, D. T. Gilbert, A Wandering Mind Is anUnhappy Mind, “Science”, 2010,
vol. 330.
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s6b nawykowy, wykorzystujgc znane mu skrypty poznawcze. Owo nieustruktury-
zowane, swobodne mys$lenie, zazwyczaj kieruje nasze mysli ku temu co negatyw-
ne, prowadzac naszg $wiadomos$¢ ku ruminacyjnym koleinom.

Niemal potowe czasu nasz umyst funkcjonuje

w stanie,zajetosci’, zanurzajac sie

w niekontrolowanym mysleniu, ktére proponuje —
analogicznie do stowotoku - okresli¢ mianem
myslotoku. Wazng praktyka wypracowywang

w treningu uwaznosci jest odrzucenie dryfujacej
narracji umystu, ktéry zawsze znajduje obiekt
rozmyslan. Taki,rozgadany” umyst z reguty dziata
w sposdb nawykowy, wykorzystujac znane mu
skrypty poznawcze. Owo nieustrukturyzowane,
swobodne myslenie, zazwyczaj kieruje nasze
mysli ku temu co negatywne, prowadzac nasza
$Swiadomosc¢ ku ruminacyjnym koleinom.

Umiejetno$¢ rozpoznania w sobie negatywnych wzorcéw i procesé6w myslo-
wych, takich jak na przyktad ruminowanie, pozwala dtawi¢ je w zarodku, prze-
noszac uwage na to, co dzieje sie w danym momencie'?, a nie na to, co aktualnie
myslimy, nie pozwalajgc obezwtadnic sie negatywnemu mysleniu. Jak pokazujg ba-
dania nadmierne rozmyslanie i niepokdj moga w prosty sposéb prowadzi¢ do roz-
licznych probleméw psychicznych na czele z depresjg i zachowaniami lekowymi?.

197, Piet, E. Hougaard, The effect of mindfulness-based cognitive therapy for prevention of
relapse in recurrent major depressive disorder: a systematic review and meta-analysis, “Clinical
Psycholology Review”, 2011, 31, s. 1032-1040.

20D. Querstret, M. Cropley, Assessing treatments used to reduce rumination and/or worry:
A systematic review, ,Clinical Psychology Review”, 8, 2013, s.996-1009.
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Stad tak wazne w uwaznosci jest skupienie sie nie na myslach, a na ciele i jego
doznaniach.

Wystgpienie depresji zwykle przypisuje sie dwém czynnikom - reaktywno-
$ci poznawczej, rozumianej jako reagowanie na mate zmiany nastroju negatyw-
nym mysleniem?! oraz wspomnianemu juz ruminacyjnemu stylowi myslenia.
Ruminowanie zwykle definiuje sie?? jako uporczywe, negatywne myslenie, ktore
ma charakter powtarzalny, intruzywny i taki, ktérego nie potrafimy kontrolowac.
Ci, ktorych charakteryzuje myslenie ruminatywne zwykle zaktadaja, Ze rozwigze
ono ich problemy, cho¢ dzieje sie doktadnie odwrotnie??. Osoby ruminujgce wyka-
Zuja tendencje do zamartwiania sie. Wiele sytuacji zyciowych jest przez nich wie-
lokrotnie i uporczywie analizowanych. W kazdej z nich dopatruja sie swojej winy,
czy niewlasciwego postepowania, a samoobwinianie stanowi dla nich dominuja-
ca strategie myslenia. Istotne u takich oséb jest ,przetgczenie” sie z trybu mysie-
nia o, na bezposrednie do$wiadczanie - na przyktad swojego ciata. W uwaznoSci
istotne jest zatem gtebsze zakorzenienie w ciele, a nie w tym, co myslimy. Mysli
nie nalezy traktowac jak faktéw, dogmatéw odnoszacych sie do Ja, a raczej jako
pewne wydarzenia w umysle, ktére nie musza waloryzowac Ja. Nawet jesli maja
one charakter negatywny nalezy na nie patrzec¢ jako wytgcznie na mysli, a nie ob-
raz wtasnej osoby.

Badania dotyczace treningu uwazno$ci wskazuja, iz poprawia on dobrostan
psychiczny os6b z depresja, a dzieki wypracowaniu w jego toku umiejetnosci cie-
szenia sie zyciem, dostrzegania pozytywnych aspektéw codziennos$ci, minimali-
zuje negatywne skutki depresji?*. Co warte odnotowania, metaanaliza, ktéra ob-
jela swym zasiegiem przeszto 12 tys. pacjentéw dowiodta?, iz trening uwazno$ci

217.V. Segal, ].M.G. Williams, ]. D. Teasdale, Mindfulness-Based Cognitive Therapy for De-
pression: A New Approach to Preventing Relapse, The Guilford Press, 2001.

221 K. Brinker, D.J.A. Dozois, Ruminative thought style and depressed mood, “Journal of
Consulting and Clinical Psychology”, 2009; 65, s. 1-19.

23 S. Lyubomirsky, S. Nolen-Hoeksema, Effects of self-focused rumination on negative thin-
king and interpersonal problem solving, “Journal of Personality and Social Psychology”, 1995,
69,s.176-190.

24 N. Geschwind, F. Peeters, M. Drukker i in., Mindfulness training increases momentary
positive emotions and reward experience in adults vulnerable to depression: a randomized con-
trolled trial, “Journal of Consulting and Clinical Psychology”, 2011, 79, s. 618-628.

25 B, Khoury, T. Lecomte, G. Fortin i in., Mindfulness-based therapy: a comprehensive meta-
-analysis, “Clinical Psychology Review”, 2013, 33,s. 763-771.
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w leczeniu depresji okazat sie by¢ rownie skuteczny co psychoedukacja, terapia
poznawczo-behawioralna, czy farmakoterapia.
Terapia MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) opiera sie o metode

Osoby ruminujgce wykazuja tendencje do
zamartwiania sie. Wiele sytuacji zyciowych

jest przez nich wielokrotnie i uporczywie
analizowanych. W kazdej z nich dopatruja sie
swojej winy, czy niewtasciwego postepowania,
a samoobwinianie stanowi dla nich dominujaca
strategie myslenia. Istotne u takich os6b
jest,przetaczenie” sie z trybu myslenia o, na
bezposrednie doswiadczanie — na przyktad
swojego ciata. W uwaznosci istotne jest zatem
gtebsze zakorzenienie w ciele, a nie w tym, co
myslimy. Mysli nie nalezy traktowac jak faktow,
dogmatow odnoszacych sie do Ja, a raczej jako
pewne wydarzenia w umysle, ktére nie musza
waloryzowac Ja. Nawet jesli majg one charakter
negatywny nalezy na nie patrzec¢ jako wytacznie
na mysli, a nie obraz wiasnej osoby.

redukowania stresu dzieki uwaznosci (mindfullness-based stress reduction) ta-
czy w sobie elementy Koncepcji Jona Kabata-Zina?® oraz wybrane elementy tera-
pii poznawczo-behawioralnej?. Integruje ona charakterystyczne dla uwaznosci
praktyki takie jak: obserwacja oddechu, skanowanie ciata, elementy jogi, czy

26 ]. Kabat-Zinn, An outpatient program in behavioral medicine for chronic pain patients
based on the practice of mindfulness meditation: theoretical considerations and preliminary re-
sults, “Geneneral Hospital Psychiatry”, 1982, 4, s. 33-47.

27 A. T. Beck, A. ]. Rush, B. F. Shaw i in. Cognitive Therapy for Depression, New York 1979.
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medytacji, psychoedukacje, techniki CBT (Cognitive-Behavioral Therapy)?®, a takze
nieformalne praktyki uwaznosci, ktérych przejawem moze by¢ chociazby uwazne
wykonywanie czynnos$ci domowych. W toku treningu kluczowe jest wypracowa-
nie wiekszej Swiadomosci wtasnych uczu¢ i mysli wraz z przyswojeniem nowych
sposobéw reagowania na nie, gtéwnie poprzez akceptacje i wspéiczucie, a nie
walke z nimi, badz tez odrzucanie?. Jak trafnie ujmuje to Pawet Holas, ,Akceptu-
jace, wspotczujgce i otwarte nastawienie wobec wszystkich przezy¢, rowniez tych
bolesnych, ma paradoksalnie transformujaca moc - daje przestrzen i mozliwo$¢
zmiany nawykowego reagowania”*’.

Trening MBCT pozwala osobom wykazujacym sktonno$¢ do depresji, unikac
strategii samoobwiniania, ktéra moze indukowaé¢ myslenie depresyjne®’. W efek-
cie, nawykowe reakcje, okreslane mianem ,kolein umystowych”*?, zastepowane
zostaja Swiadomymi odpowiedziami na dane emocje. Inaczej ujmujac, mozemy
za Krystyna Pospiszyl powiedzie¢, iz uwaznos$¢ pomaga ,prostowac wadliwe my-
Slenie”*%. Podobnie kategorie te postrzega Zindel V. Segal ze wspo6tpracownikami,
ktéry uznaje, iz pozwala ona ,0dtaczy¢ sie w razie potrzeby od nieprzydatnych
trybéw umystu i wiaczy¢ bardziej przydatne”**. Zredukowanie automatyzmu re-
agowania pozwala na pojawienie sie $wiadomosci wyboru, przestrzeni na udzie-

28 Terapia poznawczo-behawioralna nalezy do jednych z najskuteczniejszych metod te-
rapii, chetnie wykorzystywanych takze przez psychoterapeutéw w Polsce. To witasnie ten ro-
dzaj terapii okazuje sie by¢ najbardziej skuteczny w walce z depresjg, a takze zaburzeniami
lekowymi. Do kluczowych technik dla CBT zalicza sie technike bezpiecznego miejsca C. Her-
berta, protokét zmiany schematu J. Younga, prace z Listg Waznych Wydarzen Zyciowych, re-
konstrukcje oraz reparenting.

29 P. Holas, Uwaznos¢ a lek. Terapie oparte na uwaznosci w leczeniu zaburzen lekowych,
»Psychiatria po Dyplomie”, 2015, 12 (04), s. 35-38.

30P. Holas P, Wstep do wydania polskiego, Ch.K. Germer, R.D. Siegel, PR. Fulton (red.),
Uwaznos¢ i psychoterapia, Krakow 2015, s. 20.

31 C. Feldman, W. Kuyken, Compassion in the landscape of suffering, “Contemporary Bud-
dhism”, 2011, 12, s. 143-155.

32].M. Williams, C. Crane, T. Barnhofer i in., Mindfulness-based cognitive therapy for pre-
venting relapse in recurrent depression: a randomized dismantling trial, “Journal of Consulting
and Clinical Psychology”, 2014, 82, s. 275-286.

33 K. Pospiszyl, Psychologiczne podstawy resocjalizacji, w: B. Urban ].M. Stanik (red.), Re-
socjalizacja, t. 1., Warszawa 2008, s. 92.

347.V. Segal, P. Bieling, T. Young i in., Antidepressant monotherapy vs sequential pharma-
cotherapy and mindfulness-based cognitive therapy, or placebo, for relapse prophylaxis in recur-
rent depression, “Archives of General Psychiatry”, 2010, 67, s. 1256-1264.
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lenie odpowiedzi, ktéra stanowi wypadkowa namystu, nie zas efekt automatyzmu
wynikajgcego z wystgpienia bodzZca i bezrefleksyjnej reakcji na niego.

Uwaznos$¢ pozwala na ,bycie ponad sytuacjg”, co w literaturze okres$la sie
mianem zdolnos$ci do samodystansowania sie®, autodystansu®®, samoodtgcze-
nia¥’, czy tez abstrahowania od bycia sobg*. Procesy te nie majg jednak nic wspol-
nego z dysocjacja, ktéra oznacza odtaczenie, czy tez odszczepianie wtasnych do-
Swiadczen ze swiadomosci**. Owo bycie ponad sytuacjg oznacza raczej przyjecie
postawy dystansu, wtasciwej dla obserwatora, bycie z boku, a nie w sytuacji. Owo
bycie obok utatwia dystansowanie sie i mniej intensywne angazowanie sie, co ma
szczeg6lne znaczenie w sytuacjach trudnych i dotkliwych. Wazne jest zognisko-
wanie uwagi na tym, czego sie do$wiadcza niz na tym, co mozna intelektualnie
przepracowac i zinterpretowac.

Badania neurobiologiczne wyraZnie wskazujg, iz umyst cztowieka dzia-
ta w dwbch trybach - dziatania (narracyjnym) oraz trybie bycia*’. Za bardziej
przydatny dla praktykowania uwaznos$ci uznaje sie tryb okreslany mianem ,by-
cia”. Charakterystyczne dla niego jest to, iz umyst ogniskuje sie na dostrzeganiu
i akceptowaniu danej chwili. Tryb bycia sprawia, ze ,Uczucia nie wyzwalajg na-
tychmiast automatycznych sekwencji dziatan w umysle lub ciele, ktére miatyby
doprowadzi¢ do zatrzymania przyjemnych uczuc i pozbycia sie nieprzyjemnych.
Z koniecznosci pocigga to za soba wieksza zdolno$¢ do tolerowania przykrych
stanow emocjonalnych, ktérej nie towarzyszy natychmiastowe uruchomienie
nawykowych wzorcéw dziatan umystowych lub somatycznych w celu unikniecia
lub ztagodzenia tych stanéw”*!. Jego przeciwienstwem jest tryb dziatania zwany

%5 M. Wolicki, Relacje osoby a jej samorealizacja, Przemys$l 1999, s. 77.

36 K. Popielski, Noetyczny wymiar osobowosci. Psychologiczna analiza poczucia sensu zy-
cia, Lublin 1994.

37 V.E. Frankl, Cztowiek w poszukiwaniu sensu. Gtos nadziei z otchtani holokaustu, Warsza-
wa 2009.

38 M. Szajda, Od transgresji do transcendencji, Szczecin 2012, s. 35.

39 K. Drat-Ruszczak, Teorie osobowosci - podejscie psychodynamiczne i humanistyczne, w:
J. Strelau (red.) Psychologia. Podrecznik akademicki. Psychologia ogdlna, Gdansk 2000, s. 623.

“ON.A.S. Farb, Z.V. Segal, H. Mayberg, ]. Bean i in., Attending to the present: mindfulness
meditation reveals distinct neural modes of self-reference, “SCAN, Social, Cognitive, and Affecti-
ve Neuroscience” 2007, vol. 2 (4), s. 313-322.

#17.V. Segal, ].M. G. Williams, ].D. Teasdale, Terapia poznawcza depresji oparta na uwazno-
sci. Nowa koncepcja profilaktyki nawrotéw, Krakow 20009, s. 66.
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takze narracyjnym, ktéory umozliwia planowanie, dziatanie, werbalizowanie, ale
takze poréwnywanie. Tryb dziatania powoduje, Ze umyst dostrzega rozdzwiek
pomiedzy tym, co postrzega jako pozadane, a tym jak ocenia dang sytuacje. Impli-
kuje to automatyczne indukowanie negatywnych emocji, a takze pewnych nawy-
kowych skryptéw, ktére pozwalajg 6w rozdzwiek redukowac.

Za proces zmiany trybéw naszego myslenia odpowiada to, co okreslamy mia-
nem neuroplastycznosci moézgu. Oznacza ona statg zdolno$¢ mézgu do wytwa-
rzania nowych neurondéw i potagczen neuronalnych, az do etapu pdznej starosci.

Jak pokazuja badania kazdy epizod depresji
przesuwa prog jej pojawienia. Inaczej ujmujac,
z czasem potrzeba coraz mniej, by obnizy¢
nastrdj i tym samym wywotac depresje. Osoby
z przebytymi epizodami depresji czesciej

myslg o sobie i swojej przysztosci negatywnie,
w poréwnaniu z ludzmi, ktérzy depresji w ogdle
nie doswiadczyli.

W najnowszych badaniach zwraca sie uwage, iZ mdzg rozwija sie niezaleznie od
wieku, a osoby praktykujace dtugotrwata medytacje moga zmienia¢ strukture
swego mdzgu i sposdb jego dziatania*’. Na przyktad zanikanie istoty szarej, wia-
Sciwe dla etapu starzenia sie, mozna zatrzymac witasnie poprzez systematyczne
praktykowanie uwaznosci*.

Jak pokazuja badania, kazdy epizod depresji przesuwa prog jej pojawienia**.
Inaczej ujmujac, z czasem potrzeba coraz mniej, by obnizy¢ nastréj i tym sa-
mym wywotac¢ depresje*®. Osoby z przebytymi epizodami depresji czeSciej mysla

“2]. M. Dunn, Benefits of Mindfullness Meditation..., dz. cyt.

*3N. Doidge, The Rain that Changes Itself, New York 2007.

*“ R.M. Post, Transduction of psychosocial stress into the neurobiology of recurrent affecti-
ve disorder, “American Journal of Psychiatry” 1992, 149, s. 999-1010.

KULTURA — MEDIA - TEOLOGIA 42/2020

32



Magdalena Szpunar, O istocie uwaznosci w nieuwaznym swiecie

o sobie i swojej przysztosci negatywnie, w poréwnaniu z ludZmi, ktérzy depresji
w ogble nie doswiadczyli*®.

Wsrod psychologéw panuje dos¢ powszechna zgoda co do uznania treningu
uwaznosci jako buforu stresu i radzenia sobie z sytuacjami trudnymi. Trzeba przy
tym pamietag, iz istotng role w redukowaniu stresu peini wsparcie spoteczne, kté-
re redukuje negatywne aspekty do$wiadczen trudnych?’. Jesli zatem postrzegamy
otoczenie jako wspierajace i pomocne, napiecie emocjonalne w sytuacji trudnej
szybko ulega redukcji, co sprzyja ogélnemu zdrowiu*®. Stad duze znaczenie przy-
pisuje sie w takich sytuacjach mindfullness, ktéra pozwala dang sytuacje odbiera¢
tagodniej, z dystansem, a w konsekwencji mniej sie w nig angazowac¢ negatywnie.

U os6b cierpiacych z powodu stresu pourazowego zauwaza sie zmniejsze-
nie objetosci i gestosci istoty szarej w hipokampie, z powodu nadmiernego i dtu-
gotrwatego wydzielania kortyzolu*’. O$miotygodniowy Trening Redukcji Stresu
przyczynia sie do znaczgcego wzrostu gestosci istoty szarej, lewego hipokampa,
tylnej kory obreczy, ktéra to powigzana jest z odczuwaniem boélu i depresja®’.
W przypadku praktykujacych medytacje zidentyfikowano zmiany w obszarze
mozgu odpowiedzialnym za obserwowanie wewnetrznych doznan. Medytacja za-
pobiega negatywnemu wptywowi stresu na moézg ,co ma istotne konsekwencje
w odniesieniu do wielu zaburzen psychicznych, w ktérych wazng role odgrywa
struktura i czynnosci hipokampa”s!.

Istnieje szereg badan potwierdzajgcych skuteczno$¢ uwazno$ci w obniza-
niu ogdlnego stresu, tagodzenia bolu zaréwno psychicznego, jak i fizycznego, mi-
nimalizowania negatywnych skutkéw depresji, tym samym zwiekszajac ogdlny

#6].D. Teasdale, Z.V. Segal, ].M.G. Williams i in., Prevention of relapse/ recurrence in major
depression by mindfulness-based cognitive therapy, “Journal of Consulting and Clinical Psycho-
logy”, 2000; 68, s. 615-623.

*7S.E. Cohen, T.A. Wills, Stress, social support, and the buffering hypothesis, “Psychological
Bulletin”, 1985, No. 98.

“8].D. Creswell, B.M. Way, N.I. Eisenberger i in., Neural correlates of dispositional mindful-
ness during affect labeling, “Psychosomatic Medicine”, 2007, 69, s. 560-565.

*].D. Bremner, M. Narayan, E.R. Anderson, L.H. Staib i in., Hippocampal volume reduction
in major depression, “American Journal of Psychiatry”, 2000, no. 157.

0 B.K. Hélzel, ]. Carmody, M. Vangel i in. Mindfulness practice leads to increases in regional
brain gray matter density, “Psychiatry Research”, 2011, no. 191.

$1S.L. Lazar, Neurobiologia uwaznosci, w: Ch.K. Germer, R.D. Siegel, P.R. Fulton (red.),
Uwaznosé..., dz. cyt., s. 327.
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dobrostan psychiczny jednostki i jej samozadowolenie. Uwazno$¢ pozwala spoj-
rze¢ na siebie z dystansu, z pozycji obserwatora, uwalniajgc od negatywnych ko-
lein umystowych i obcigzajacego myslenia ruminatywnego. Umyst ludzki niemal
potowe czasu funkcjonuje w stanie dryfujgcego myslotoku, uwaznos$¢ pozwala sie
uspokoié, uwolni¢ sie od gonitwy mysli i natretnego przemysliwania tego samego
na nowo. Uwazno$¢ pozwala rozpozna¢ w sobie negatywne schematy myslenia, re-
definiujac je na nowo tak, by przestaty peti¢ autodestrukcyjnag role. Uwazno$¢ po-
zwala korygowac nawet to, co zwykle uznajemy za automatyczne i niemozliwe do
zmiany. Samo dostrzezenie w sobie nadmiernego mys$lenia mozliwe dzieki prak-
tykowaniu uwaznoSci jest cenne, gdyz zwykle prowadzi meandrujace umysty do
samoobwiniania i negatywnej autowaloryzacji, a w konsekwencji do depresji. Opa-
nowanie umiejetnosci regulowania wiasnych emocji, kierunkowania uwagi, wy-
gaszania proceséw pamieciowych szczegélnie tych negatywnych, ruminujgcych,
pozwala funkcjonowac pogodniej i zyczliwiej wobec samych siebie, ale i otoczenia.
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