Ilustracja: Jakub Cichecki

Nie chodzi o szlachetnosé Judith Butler Swierzb: ,Spalismy Bo ta ksiazka mi sie
Postawmy w centrum i Michael J. Sandel razem, a On sie przez sen (nie) podoba! Skad wiemy,
ludzi potrzebujacych, o manifestacjach drapal, budzit mnie tym” ze ksigzki sg ,,dobre™?
anie swoje ,ja’ — pisze inowych sojuszach narzecz - opowiadanie Adama Czy krytyka literacka
Ignacy Dudkiewicz dobra wspdlnego Wiedemanna jest dzi$ potrzebna?

Nr

CENA: 19,90 Z% | VAT 5% (W PRENUMERACIE: 13 ZL)

LUTY (02) 2018

INDEKS 383716

ISSN0044-488X




ZNAK 1

Dominika Koztowska

Praktyka sercaiumystu

PO CO NAM UWAZNOSC? POJECIE TO EACZY SIE Z INNYMI ELE-
mentami postawy cztowieka, takimi jak delikatno$¢ i czutosc,
ktérym towarzysza swiadome wycofanie sily, rezygnacja
z jakiej$ czastki wlasnej mocy. Odwotujg sie one do etycz-
nego gestu ustapienia miejsca albo przesuniecia sie, by zrobi¢
przestrzen dla innych.

O znaczeniu uwagi pisat papiez Franciszek w ency-
klice Laudato si’. To postawa kontemplacji, ¢wiczenia sie
w obserwacji wtasnych mysli i emocji, innych ludzi, przy-
rody, bez narzucania ocen i utrwalonych schematéw
poznawczych. Franciszek zastanawia sie, w jaki sposéb
rodzi sie¢ w cztowieku potrzeba takiego zaangazowania,
kiedy przez nikogo nieprzymuszani, chcemy dziata¢ dla
realizacji jakiego$ wspélnego dobra - z innymi i dla innych.
Nie tylko w tradycji zachodniej, ale takze we wschodniej
umiejetno$¢ szczerego zaangazowania rodzi sie jako owoc
kontemplacji i uwaznosci.

Im bardziej cztowiek uczy sie patrzec bez uprzedzen,
obserwowac $wiat, siebie i innych takimi, jakimi one nam
sie jawia, tym wiecej w nim szacunku i troski dla stworzenia.
Spoéréd gtoséw na temat ¢wiczenia uwaznoséci opubliko-
wanych w Temacie Miesigca najsilniej zapadta mi w pamie¢
wypowiedz Janiny Ochojskiej. Pisze ona o tym, ze z powodu
swojej niepetnosprawnosci od dziecka musiata stale na cos
uwazac, aby sie nie przewrdcié. Szybko jednak jej uwaz-
no$¢ kierowac sie zaczeta na niepelnosprawne dzieci, ktére
spotykata na swojej drodze. I wiasnie ta postawa, ale tez
szacunek wobec drugiego doprowadzily ja do zalozenia
Polskiej Akcji Humanitarne;j.

W Temacie Miesiaca przygladamy sie nie tylko
temu, wjaki sposdb ¢wiczy¢ uwaznos¢, ale réwniez temu,
jak ksztaltuje ona nasze dziatanie dla innych. Kwestia
zaangazowania powraca w kolejnych dziatach pisma.

W dziale Spoteczeristwo-Swiat piszemy o bardzo trudnej
sytuacji w Somalii, kraju znanym m.in. za sprawa kampanii
organizacji charytatywnych, w tym PAH-u. W Publicystyce
Ignacy Dudkiewicz opowiada o towarzyszeniu i wspieraniu
bezdomnych i réznicy miedzy pomaganiem a solidarnoscia.
Z kolei wIdeach Michael ]. Sandel i Judith Butler podejmujg
m.in. pytania o Zrédfa spotecznych nieréwnosci i mozliwos¢
ich przezwyciezania.

Dlaczego demokracja i kultura obywatelska potrzebuja
do rozwoju nie tylko dobrych procedur, ale i miejsc, ktére
mozemy dzieli¢ z ludZmi catkowicie od nas innymi: czy to
pod wzgledem pochodzenia, czy statusu ekonomicznego,
czy wykonywanego zawodu, czy politycznych pogladéw?
Nie chodzi przy tym tylko o samg mozliwo$¢ fizycznego
spotkania, lecz réwniez o miejsce rozumiane jako przestrzen
budowania relacji. Michael J. Sandel przywotuje przyktad
stadiondw, gdzie dawniej spotykali sie i szef, i pracownik
fizyczny, dzielac sportowe emocje i wymieniajac poglady.
W ostatnich dekadach dla najzamozniejszych powstawaé
zaczely luksusowe przeszklone loze (skyboxes), a dostep do
pozostalych sektoréw stat sie coraz silniej uzalezniony od
statusu ekonomicznego. Zamknieci w kregu oséb podobnie
myslacych i reprezentujacych znajome wzorce zachowari,
do$wiadczenie spotkania z drugim czlowiekiem zastepu-
jemy naszymi wyobrazeniami na jego temat. Te za$ sg naj-
czesciej wypadkowg obrazow pozyskanych z mediow i ztych
populistycznych emocji, ktére coraz silniej przenikaja do
zycia publicznego.

W tradycji zachodniej uwazno$c jest traktowana i jako
postulat etyczny, i jako postawa poznawcza, ktéra pozwala
rozluzniac sztywne schematy i poszerza¢ naszg wewnetrzng
wolnoé¢ i sprawczo$¢. W numerze zachecamy, by pojecie to
przyswoic i praktykowaé. — @
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i bogaci, i biedni zastuzyli na swdj los. To bledna perspektywa. Zamiast niej
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Jak
zyskaé
uwaznosc¢?

.Kazdy z nas zupelnie dostownie
wybiera - poprzez to, na co zwraca
uwage — wszechswiat, jaki w swoim

mniemaniu zamieszkuje” - pisat

William James. Uwazno$¢, taczaca
dziatanie serca i umystu, jest
postawg etyczna, ktéra pozwala
przekroczy¢ perspektywe ,ja’, uczy
wspotczucia i pokory. Stanowi droge
powrotu do §wiata: ku temu, co
sie dzieje teraz, by otwarcie i bez
zbednego wartosciowania cieszy¢ sie
nastepujgcymi po sobie chwilami.

Jak wyciszy¢ swoje ,ja" i uwolnic
sie od wtasnych mysli? Dlaczego
tak trudno by¢ dzi§ uwaznym? Co
0 uwaznosci mowig neuronauki i jak
wykorzystuje sie ja w psychoterapii?
W jaki sposdb do codziennej praktyki
wiaczy¢ nie tylko umyst, lecz takze
serce? Co mozemy zyska¢ dzieki
takiemu poszerzeniu perspektywy?

Odpowiadajq:

Pawet Holas, Michat Jedrzejek,
Wojciech Eichelberger, Leszek Mozdzer,
Janina Ochojska, ks. Grzegorz Strzelczyk,
Urszula Zajaczkowska
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Dyskretniejsze
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W zachodniej kulturze
ciggle ,jesteSmy

w gtowie": analizujemy
I roztrzgsamy.
Przeceniamy mysli. A one
sq przeciez produktem
mozgu. Jesli za bardzo
w nich mieszkamy, staje
sie to czesto zrodtem,

a nie rozwigzaniem
naszych ktopotow

Pawel
Holas

w rozmowie
zAngelikq KuZniak

B Czym jest uwaznosé?

To pewien stan swiadomosci,
ktéra intencjonalnie przyciggamy
do biezacego momentu. Stan,
w ktérym przezywamy i przyjmu-
jemy to, co sie dzieje w danej chwili
w sposob otwarty, akceptujacy. Bez
oceniania.

B Uwaznos$é wywodzi sie

z buddyzmu?

I tak, i nie, bo potrzeba wyjscia poza
swoje ,ja" i kontaktu z czyms wiek-
szym, jest ogdlnoludzka. Uwaz-
no$¢ rozwijamy poprzez medy-
tacje, a medytacja jest dziedzic-
twem ludzkosci ksztattowanym na
réznych szerokosciach geograficz-
nych i w réznych kulturach, choé
najpelniej na Dalekim Wschodzie.
W naukach kontemplatywnych
dalekowschodniej Azji i psycho-
logii buddyjskiej uwaznos¢ byta
opisana jako czesc¢ §ciezki prowa-
dzacej do wyzwolenia od cierpienia
psychicznego, réwniez w szerszym
rozumieniu, jako droga do otwarcia
na ludzi, rozwijania wspétczucia
i dobroci. W takim kontekscie
zaczeta by¢ przyswajana mniej
wiecej 100 lat temu na Zachodzie

< 9

99

i wszystko dos¢ nieszczesliwie prze-
tlumaczono jako mindfulness. A to
kojarzy sie z przytomnoscig umystu.
Tymczasem w jezykach zrédtowych
Dalekiego Wschodu uwaznos¢ jest
przedstawiana w ideogramach pod
postacig nie jednego, lecz dwdéch ele-
mentéw — umystu i serca. W 2008 r.,
kiedy zaktadaliSmy w pare oséb
Polskie Towarzystwo Mindfulness,
tez zdecydowali$my sie na nazwe
angielska, aby brzmiato bardziej uni-
wersalnie, dzi$ nieco nad tym boleje.

Wracajac do buddyzmu, rze-
czywidcie to witasnie oswiecenie
Buddy i jego nauka, ktéra méwi
o psychologii i o dobrym zyciu,
pokazuja, jak dzieki uwaznosci
cztowiek moze przeciwstawic sie
utudzie swojego umystu, ignorancji
i cierpieniu.

B jak?

Najwazniejsze jest, by medytowac,
ale istotna jest rowniez intencja
praktyki, postawa umystu. A to
oznacza tez silne podstawy etyczne.
Nie moze Pani np. uwaznie celowaé
komus w gtowe z karabinu, to juz
nie jest uwazno$¢, bo pojawia
sie intencja skrzywdzenia kogos.

Prosze jednak nie zaweza¢ uwaz-
nosci do buddyzmu, poniewaz
takze w judeochrze$cijanskiej,
sufickiej i wielu innych tradycjach
wystepuja praktyki medytacyjne.

B W czym medytacja pomaga?

W medytacji, poczatkowo zwlasz-
cza, chodzi o rozwiniecie umie-
jetnosci skupiania uwagi na kon-
kretnym obiekcie. W wielu tech-
nikach medytacyjnych jest nim
oddech, ale to moga by¢ ptomien
$wiecy, dzwieki, stowem, rozmaite
obiekty. Przy czym sam obiekt nie
jest az tak istotny, chodzi o usta-
bilizowane umystu i jego wieksza
klarowno$¢. Podstawowsg umie-
jetnoscig jest wiec koncentracja.
Uwage najlepiej jest jednak kie-
rowa¢ na jaki$ aspekt doswiad-
czenia odbierany zmystowo, na
cialo, bo - jak méwig teksty sprzed
2500 lat - to wtasnie ,ciato jest
fundamentem uwaznoséci”. Pod-
czas medytacji koncentrujemy sie
zatem nie na abstrakcyjnych sto-
wach, nie na myslach, lecz na ciele,
na doznaniach - to one utrzymuja
nas w terazniejszosci. Wracamy do
nich za kazdym razem, kiedy uwaga

odplywa porwana przez mysli badz
inne przezycia, np. emocje. Dobrze
jest dostrzegac, co wtedy pojawia
sie w umysle, ale nie utozsamiaé
sie z tym w pelni. Czuje smutek?
Aha. Dobrze. Co sie dzieje z moim
ciatem? Jakie pojawiajg sie mysli?
Zauwazam je i przyjmuje, ale
wracam do obiektu, na ktérym
koncentruje uwage. Moge w ten
sposéb poznac istote umystu,
w tym emocji. Emocje majg nature
fali, ktéra najpierw narasta, potem
osiaga szczyt, a nastepnie opada;
nie musze na nie od razu reagowac.
To m.in odkrywamy dzieki medy-
tacji. Medytacja pozwala nam
zrozumie¢ i oswoic¢ nasz swiat
wewnetrzny. Dzieki temu mozna
tez lepiej rozumie¢ drugiego czto-
wieka i mie¢ dla niego wiecej serca.

Umiejetnoé¢ koncentracji na
jednym przedmiocie jest wstepem
do rozwijania kolejnego kluczo-
wego aspektu, ktérym jest zdol-
no$¢ do nieoceniajacego uswiada-
miania sobie catoksztattu do§wiad-
czenia - to tzw. naga albo tez
czysta §wiadomosé.

Istotna w medytaciji jest jakos¢

O
()

$§wiadomosci, ktdrg przycig- (>
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gamy do biezacego momentu, tzw.
umystu poczatkujacego. Chodzi
0 - mozna powiedzie¢ - dzie-
ciece zaciekawienie lub zachwyt
tym, czego doswiadczamy. To zdol-
nos¢, z ktoérg sie rodzimy, jednak
z wiekiem jg zatracamy. Medytacja
pozwala przywréci¢ do§wiadczanie
nowosci danego momentu. Bo on
naprawde jest za kazdym razem
nowy i $wiezy, to tylko trik naszego
umystu powoduje, ze wszystko
wydaje nam sie znajome i juz prze-
zyte. Im bardziej w ten trik wpadamy,
tym bardziej jesteSmy w swoich
myslach, a one czesto oddzielajg nas
od zycia i czynig nieszczesliwymi.

B Tylko ze nie da sig nie myslec.

Wtagnie. W sanskryckich tekstach
jest mowa o malpie skaczacej po
drzewach. I kazdy ma te malpe
w glowie. Nasz umysl prawie nie-
ustajaco gada, a te opowies¢ tatwo
pomyli¢ z rzeczywisto$cia, choé
przeciez nie jest z nig tozsama.
Przeciwnie, ona czesto jest bardzo
tendencyjna i pozostaje w nie-
wielkim zwiazku z tym, co pojawia
sie w polu naszego doswiadczenia.
To troche tak, jakby$my utozsamili

ZNAK | Nr 753

UwaznoS¢ sprawia,
Ze przestajemy tak
bardzo uciekac od
przykrych doznan,
odcinac je, ttumic.
Bardziej sie na

nie otwieramy,
dopuszczamy do
Siebie, a przezto je
przekraczamy

mecz, ktéry ogladamy w telewizji,
z komentarzem dziennikarza.

W uwaznosci rozwijamy zdol-
no$¢ niezlewania sie ze swoimi
my$lami, uczymy sie dostrzegaé
moment, w ktérym mysl sie poja-
wia. Czesto prowadzac medytacje
na kursach uwaznoéci, prosze
uczestnikéw, aby wyobrazili sobie
wtlasny umyst jako morze, a mysli
jako fale na tym morzu. I rzecz
nie w tym, zeby te fale sttumi¢, to
niemozliwe, raczej, by po nich
serfowaé, puszczaé je wolno.
W jakims$ sensie rozpoznawac ich
nature, zobaczyé¢, jak sie pojawiaja,
skad plyna i dokad, jak ich tresci
wplywaja na to, co odczuwam
w moim ciele, w jaki sposéb deter-
minuje to moje decyzje. Innymi
stowy: zobaczy¢, jak konstruujemy
rzeczywistosé.

W naszej zachodniej kulturze
ciggle ,jestesmy w gltowie™: anali-
zujemy, roztrzgsamy. Przeceniamy
mysli. A one sg przeciez produktem
modzgu, w pewnym sensie jak z6t¢,
ktora produkuje watroba. Mysli
sg czesto luznym, bardzo tenden-
cyjnym sposobem oceniania rze-
czywistosci, nie korespondujg z nig

jeden do jednego. Przyczynami
cierpienia nie sg samo doznanie
czy problem, tylko to, co potem sie
dzieje, co o tym myslimy i co z tym
dalej robimy. Jesli za bardzo miesz-
kamy w swoich myélach, staje sie
to czesto Zrédlem, a nie rozwigza-
niem naszych klopotéw.

Mysélenie oczywiscie umoz-
liwia nam rozwdj osobisty i cywi-
lizacyjny, ale kiedy owo gtéwko-
wanie stosujemy do naszego §wiata
wewnetrznego, np. poprzez ten-
dencje do ciaglego wracania i mie-
lenia na okragto przykrych sytuaciji,
czyli ruminowanie (,A dlaczego
on to zrobit?”, ,A czy nie mogtam
postapi¢ inaczej?”, ,O Boze! Dla-
czego taka jestem?”), mamy klopot,
bo okazuje sie, ze sprzyja to czesto
lekowi i depresyjnosci.

Uwazno$é pozwala nam
dostrzec ten mechanizm, daje
tez pewng zdolno$¢ do nawig-
zania innej relacji z przezyciami.
Bezposéredniej, mniej zdomino-
wanej przez myslenie, a bardziej
przez samg $wiadomos¢ osadzong
w ciele. Nasze ,ja” sie ucisza, jest
mniej krzykliwe. To pozwala bar-
dziej cieszy¢ sie zyciem.

Nasz umyst ciggle wedruje
i samoistnie zmierza w kierunku
okre§lonym schematami wynie-
sionymi z dziecinstwa. Uwaz-
no$¢ moze pomoc to zobaczyd,
zatrzymac i zareagowac inaczej,
choé u oséb z nasilonymi proble-
mami psychicznymi konieczna
moze okazaé sie psychoterapia.
Cwiczenia uwaznoéci pozwalajg
uwrazliwi¢ i dostroi¢ w szczegdlny
sposob instrument, ktérym jest
nasz umyst. Dzieki temu latwiej
przechodzimy falowania i sztormy,
wracajac do metafory z morzem.
Okazuje sie, ze niektore rzeczy
duzo mniej nas destabilizuja,
mamy wiecej réwnowagi w sobie.
Uwazno$¢ sprawia, ze przesta-
jemy tak bardzo ucieka¢ od przy-
krych doznan, odcina¢ je, ttumic.
Za to bardziej sie na nie otwieramy,
dopuszczamy do siebie, a przez to
je przekraczamy.

Paradoks polega na tym, ze
nasz umyst w naturalny sposéb
ciggnie do tego, co negatywne,
a jednoczesnie, poniewaz jest to
niezwykle przykre, robi wszystko,
zeby tego nie przezywaé. Ucieka
wiec albo robi uniki, szukajgc tego,

co przyniesie natychmiastowg
ulge badz przyjemno$é. Ale to nie
dziata, podtrzymuje jedynie nega-
tywne emocje i stany umystu.

B Stqd sie biorg uzaleznienia?

Tak, mowiac w skrécie. Caly czas
chcemy uruchamiaé dzwignie
z uktadem nagrody, zwtaszcza
gdy sie zle czujemy. Niestety, to nie
pomaga, bo okazuje sie, Ze potrze-
bujemy coraz czestszego i silniej-
szego naciskania tej dzwigni, a to
prowadzi do dalszego zatracania
sie w uzaleznieniu. Cierpienie i trud-
nosci sg elementem zycia i trzeba
sie nauczy¢ z nimi zy¢. Problem ma
wszakze szerszy charakter, wigze
sie z naszg kultura - swoistg tyranig
naszych czaséw: ze powinnysmy
by¢ produktywni, szczesliwi, bez
cierpienia, bez bélu, bez stresu.

B [ czesto wydaje nam sig, ze
mamy kontrole nad wszystkim.

I w ten sposéb krecimy petle na
wiasna szyje, bo w praktyce mamy
ograniczony wplyw i dotyczy
on bardziej naszego podejscia
do dos$wiadczen, ktdre przynosi
zycie. Potrzebujemy umie- ()
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jetnosci akceptowania i cieszenia
sie tym, co jest. Bo to wtasnie réz-
nica miedzy tym, jak jest, a tym, jak
sadzimy, ze powinno byé, powo-
duje, ze czujemy sie nieszczesliwi.
Dlatego w treningu uwaznosci tak
istotna jest motywacja uczestnika.
Jesli jest nig che¢ natychmiasto-
wego poczucia sie lepiej, oczeki-

ZNAK | Nr 753

wanie, ze bedzie tatwo i przyjemnie,
mozna sie rozczarowaé, zwlaszcza
po pierwszym miesigcu. Zreszta
wtedy najczesciej uczestnicy rezy-
gnuja, majac trudnosci w radzeniu
sobie z wewnetrznym krytykiem.
,Zle medytowatem. Ciaggle poja-
wialy sie mysli. Nie, to nie dla mnie.
Nie umiem tego robié¢”. Prosze

fot. Leszek Zych/Polityka

zauwazy¢: jak my czesto do siebie
mowimy, prowadzac wewnetrzny
dialog? To sg zwykle niekoriczace
sie oczekiwania, potajanki. Dla-
tego tak wazne jest, aby nie kon-
centrowac¢ sie tak mocno na poza-
danym efekcie, tylko by¢ z tym, co
jest teraz, takie, jakie jest. Stad tez
czesto méwimy o dwéch trybach —

W treningu
uwaznosci nie
mowimy 0 emocjach
negatywnych czy
pozytywnych,

dziatania i bycia. Uwazno$¢ ktadzie
akcent na ten drugi.

B jak wyglgda trening
uwaznosci?

Ten podstawowy - MBSR (ang.
mindfulness-based stress reduction,
program redukcji stresu oparty
na uwaznosci) czy MBCT (ang.
mindfulness-based cognitive the-
rapy, terapia poznawcza oparta
na uwaznosci) - to osiem cotygo-
dniowych spotkan po dwie i pét
godziny, a pomiedzy nimi prak-
tykowanie uwaznosci. Istotne
jest, aby uwaznos¢ praktykowac
codziennie, znalez¢ 40 min - albo
chociaz kilka - i medytowac. Zeby
miesien uwaznosci sie rozwijat,
trzeba na te sitownie chodzié, to
sie samo nie zrobi.

Istotne jest tez, jakie kwalifi-
kacje i dodwiadczenie ma nauczy-
ciel uwaznosci. Spotkanie podczas
medytacji z wlasnym §wiatem
wewnetrznym, od ktdérego czesto
probuje sie uciekac¢, moze mieé
rozne skutki. Niektérzy wpadaja
w panike, zdarzajg sie przypadki
odrealnienia, depersonalizaciji,
a nawet psychozy. Dobry nauczy-

ciel powinien to zauwazy¢, dac
poczucie bezpieczenstwa, umie-
jetnie reagowad. Jesli uczestnik
ma badz miat jakie$ problemy kli-
niczne, to dobrze, zeby nauczy-
cielem byl klinicysta z kwali-
fikacjami nauczyciela uwaz-
nosci - psychoterapeuta, psy-
chiatra, psycholog z klinicznym
doswiadczeniem.

B A co o uwaznosci mowi
neuronauka?

Korzysci z treningu uwaznos$ci
jest bardzo wiele. Rozwijanie
uwaznosci, nawet w takim dosé
krotkim osmiotygodniowym for-
macie, wplywa pozytywnie na
nasz mozg. Nie tylko funkcjonalnie,
w zakresie zmian jego aktywnosci,
réwniez strukturalnie w zakresie
zmian jego objetosci i gestosci
komérek nerwowych. Badania
Sary Lazar i jej zespotu z uni-
wersytetu w Michigan wykazaty
np., ze osmiotygodniowy MBSR
doprowadzit do zwiekszenia
gestodci istoty szarej (komdrek
nerwowych) w réznych obsza-
rach mézgu, w tym w lewym hipo-
kampie - strukturze ksztattu- )
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jacej pamiec i uczenie sie, w tylnej
korze obreczy - obszarze odpo-
wiedzialnym za depresje i bol,
oraz w potaczeniu skroniowo-cie-
mieniowym - strukturze zwia-
zanej z posiadaniem tzw. teorii
umystu, czyli umiejetnosci rozu-
mienia i przewidywania toku
myélenia i zachowania innych
0s6b. Dochodzi réwniez do prze-
ksztatcen w rejonach mézgu regulu-
jacych emocje, zwlaszcza w ciatach
migdatowatych, ktére pod wplywem
treningu uwaznosci zmniejszajq
swoja gesto$§¢ i nadmierne pobu-
dzenie w sytuacjach emocjonal-
nych. Istnieje ewidentny zwigzek
miedzy praktykowaniem uwaz-
noéci a dobrostanem psychicznym,
redukcjg stresu, wieksza réwno-
wagg emocjonalng. Zmniejsza sie
tez i przycicha wewnetrzny dialog,
w tym wewnetrzny krytyk; mamy
mniej zamartwien, ruminacji.
Roénie zdolno$é do bycia akceptu-
jacym, kojacym dla siebie i innych.
I tu znéw wracamy do podstaw
buddyzmu, ktéry dazy do tego, zeby
cztowiek dzieki réznym praktykom
medytacyjnym mniej sie koncen-
trowal na sobie, a bardziej otwo-
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rzyt na ludzi. Chodzi o to, zeby

,ja stalo sie dyskretniejsze. Mniej

krzykliwe.

Sam stosuje elementy uwaz-
nosci jako psychoterapeuta. Czesto
zachecam pacjentdw, zwlaszcza
tych z nawracajaca depresja, do
przejsécia catego treningu. Meta-
analiza badan, ktére objety kilka-
na$cie tysiecy osob, pokazuje, ze
praktykowanie uwaznosci wplywa
na zmniejszenie tendencji do
przezywania leku i depresyjnosci.
Badania nad skuteczno$cig MBCT
wykazaly, ze efekty zapobiegania
ich nawrotom, szczegdlnie po
trzecim epizodzie, sg co najmniej
tak dobre jak lekow antydepresyj-
nych, a u 0s6b z historig traumy
w dziecinstwie nawet lepsze. Naj-
nowsze badania, w tym réwniez
te przeprowadzone przeze mnie
i wspotpracownikow z Uniwersy-
tetu SWPS, wskazuja, ze MBCT
wplywa réwniez korzystnie na
objawy aktualnej depresji. Kiedy
pomyslimy, Ze co piaty cztowiek raz
w zyciu bedzie miat epizod depresji
ijak bardzo jest to nawracajacy pro-
blem, to te wyniki stajg sie istotne
spotecznie i dajace nadzieje. Terapie

oparte na uwaznosci przynosza tez
dobre efekty w zaburzeniach leko-
wych, np. w leku uogélnionym czy
w fobii spotecznej - problemach
coraz bardziej powszechnych.
Ludzie po treningu uwaz-
no$ci maja wiekszg zdolnos¢ ada-
ptacyjnej regulacji emocjonalnej,
a poziom negatywnych emocji jest
u nich nizszy, cho¢ tak naprawde
w treningu uwaznosci nie méwimy
o emocjach negatywnych czy pozy-
tywnych, lecz po prostu o emo-
cjach. To nasz jezyk tak je war-
tosciuje. A im silniej to robi - zle,
dobre, nieprzyjemne, przyjemne —
tym czesciej wpadamy w tarapaty.

B Ale nasz umyst codziennie
wikta sie w lek, smutek, bol.
Oczywiscie. A praca z bdlem jest
bardzo waznym elementem roz-
woju uwaznosci. Jon Kabat-Zinn
w 1979 r. opracowal wspomniany
juz program MBSR. Dyrektor
szpitala w Worcester w USA, kté-
remu przedstawit jego zatozenia,
na poczatku byt nieufny, bo nikt
wczedniej czego$ podobnego nie
proponowal, ale zgodzit sie, aby
pierwszymi uczestnikami programu

zostali pacjenci z przewlektymi, nie-
poddajagcymi sie leczeniu zespotami
boélowymi, np. po uszkodzeniach czy
chorobach kregostupa. Bél catko-
wicie nie minal, ale pacjenci prze-
stali z nim walczy¢ i stal sie mniej
uprzykrzajacy zycie. Uczestnicy
stopniowo zaczeli dostrzega¢ w nim
jasniejsze strony, a nawet rados¢.

B Trudno jest by¢ uwaznym?

Dzi$ jeste$my przetadowani bodz-
cami. Urzadzenia, ktére miaty uta-
twié nam nawigacje w rzeczywi-
stodci, bardzo czesto jg kompli-
kuja, bo sa kolejnym nognikiem
olbrzymiej ilo$ci informacji, a my
nie jestesmy w stanie juz ich do
korica przetworzyé. Za to wikltamy
sie w zastanawianie, co bedzie za
chwile, co bedzie jutro albo co byto
weczoraj. Poruszamy sie na tej osi
czasu, ale rzadko jeste$my w petni
$wiadomi chwili obecnej. W 2010 r.
w magazynie ,Science” opubliko-
wano wyniki pewnych badan. Kilku
tysiacom 0s6b wystano na telefony
komoérkowe serie pytan: ,Co teraz
robisz?”, ,Jak bardzo jeste$ szcze-
$liwy?”, ,Jak bardzo jeste$ obecny
my$lami w tym, co teraz robisz?”.

Okazato sie, ze ponad potowa
myélata o czym§ zupetnie innym.
A im dalej byli my$lami, tym mniej
czuli sie szczesliwi. Dzieki uwaz-
nosci mozna na chwile wylgczy¢
sie z tego biegu, do ktorego wciaga
nas codziennos$é, mozna ztapaé
kontakt ze soba, z tym, co jest
wazne. Trzeba jednak pamietad,
ze uwazno$c¢ nie jest panaceum
na wszystko. A tymczasem czesto
traktujemy jg jak mtotek, ktéry
pomoze nam przybié¢ wszystkie
gwozdzie w zyciu. To tak nie dziata.
Uwazno§¢ pomaga, ale nie kaz-
demu i nie zawsze. Mozna powie-
dzie¢ wszakze, i to na podstawie
ustalent naukowych, ze medyto-
wanie nalezy do tych aktywnosci
ludzkich, ktére regularne prakty-
kowane, przynoszg wiele dobrego
zaréwno osobie, ktéra to robi, jak
ijej otoczeniu. —@

Pawet Holas
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