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1. Analizowany problem

Uwaznos¢ lub uwazna obecnos$é (mindfullness) to celowe kierowanie uwagi na chwile
obecng z tagodnoscig i w sposdb nieoceniajacy (Kabat-Zin, 2009). Marcinkowska-Wrébel
(2016), niezwykta nauczycielka uwaznosci z Lublina, dookre$la te postawe jako ,,Swiadome
doswiadczanie zycia, jego kazdego momentu z zyczliwoscig i akceptacja”. Ta definicja
podkresla znaczenie uswiadomionego przez podmiot i refleksyjne bycie ,tu i teraz”. Zaktada
rozszerzenie uwagi na docierajace w chwili obecnej bodzce — nie tylko te najsilniejsze czy
dominujace, ale rowniez te mniej istotne, ktorych zazwyczaj nie dostrzegamy. Na przyktad
teraz, czytajgc ten tekst, z zaciekawieniem, a moze tylko pobieznie przebiegajgc go
wzrokiem, w umysle pojawiajg sie rozne oceny, oczekiwania, wspomnienia czy plany. W tej
wielosci doznan umykajg nam inne — oddech, ktdry wypetnia ptuca, ciepto otulajgcego nas
ubrania, miekkos¢ fotela na ktdrym siedzimy lub powiew Swiezego powietrza z uchylonego
okna. Swiadomo$¢ jest ograniczona, kiedy skupiamy wiekszo$é¢ zasobéw uwagowych na
jednym aspekcie, inne pozostajg niedostrzezone.

Przyjecie postawy uwaznej obserwacji naszych doswiadczen daje mozliwos¢ by petniej
doswiadczac zycia. Istotne jest rdwniez to by przyjmowac te doswiadczenia, takimi jakimi sa,
bez osgdzania. Przytoczona definicja Marcinkowskiej-Wrobel (2016) podkresla ,,zyczliwos¢ i
akceptacje” wobec wtasnych przezy¢. Wazne jest tu, nie to by by¢ zadowolonym i cieszy¢ sie
ze wszystkiego, lecz zeby z szacunkiem i adekwatng wartoscig przyjmowad to co nas spotyka.
Oznacza to docenianie chwil radosnych i smutnych, catosci doswiadczen i ich réznych
odcieni, bez walki, szamotania sie czy ucieczki od tego co nas spotyka. Przemawiajgcg do
wyobrazni opowiescig o takiej postawie jest przypowiesc o chinskim wiesniaku opisana przez
de Mello (2006) w ksigzce ,,Przebudzenie”. Otéz pewien chinski wiesniak miat jednego
starego konia, z pomoca ktdérego uprawiat swoje pole. Kiedy kon wiesniaka uciekt na
wzgbrza, cata wie$ wspdtczuta mu z powodu takiego nieszczescia. ,Szczescie? Nieszczescie?
Kto wie?” — odpowiadat stary rolnik, a sgsiedzi tylko wzruszali ramionami. Po tygodniu kon
wrocit ze wzgdrz, prowadzac ze sobg cate stado dzikich koni. Tym razem wie$ gratulowata
rolnikowi takiego szczesliwego obrotu sprawy. ,,Szczes$cie? Nieszczescie? Kto wie?” —

odpowiadat stary rolnik, a sgsiedzi dziwili sie tym stowom i uznali starca za niewdziecznika.



Nastepnie jego jedyny syn starat sie okietznaé jednego z dzikich koni, lecz spadt z grzbietu i
ztamat noge. Wszyscy mu wspétczuli i uwazali to za wielkie nieszczescie, tylko nie starzec,
ktdrego jedyng reakcjg byt komentarz: ,Szczescie? Nieszczesdcie? Kto wie?”. Kilka tygodni
pozniej do wioski wkroczyli zotnierze i wcielili do wojska wszystkich sprawnych mtodziencow.
Jako jedyny w wiosce pozostat syn wiesniaka, poniewaz miat ztamang noge. ,,Czy teraz to

byto szczescie? Nieszczescie? Kto to wie?” (de Mello, 2006).

2. Doniesienia z badan

Uwaznej postawy wobec siebie i Swiata mozna sie uczyé (Kabat-Zinn, 2009; Bays, 2015;
Williams, Penman, 2014). Cecha ta jest rozwijana poprzez ¢wiczenia koncentracji uwagi na
biezgcych doswiadczeniach — sygnatach ptyngcych z ciata, myslach, emocjach i dziataniu.
Codzienna praktyka i medytacje o charakterze niereligijnym pozwalajg rozwija¢ uwaing
obecnos¢ w zyciu. Cwiczenia uwaznosci moga mie¢ charakter ustrukturalizowanego treningu
(Kabat-Zinn, 2009; Williams, Penman, 2014) lub mniej formalnych aktywnosci w czasie
zwyczajnych czynnosci — jedzenia positku, spaceru, odrabiania lekcji czy pracy (Bays, 2015;
Schonert-Reichl, Roeser, 2016). Bez wzgledu na forme, regularny trening pozwala rozwijac
uwaznos¢ i korzystac z jej dobrodziejstw.

Korzysci ptynace z uwaznosci

Walsh i Shapiro (2006) promujgc mariaz uwaznosci i medytacji z psychologig wskazywali na
korzysci ptynace z takiej formy treningu samoregulacji dla proceséw poznawczych. Wg tych
badaczy (Walsh i Sapiro, 2006) praktyki samokontroli i rozszerzanie zakresu czy zasobow
uwagowych, typowe dla treningdw mindfulness, maja wprost przektadac sie na wieksza
kontrole poznawczg, koncentracje i sprawnos¢ przetwarzania informacji. Uwaznos$¢ ma
sprzyjac rozwojowi zasobdw metapoznawczych, ktérych korzysci obserwowane sg w réznych
obszarach zycia i codziennego funkcjonowania. Najwazniejsze, a jednoczesnie najszerzej

opisane w literaturze, omdéwiono ponizej.

3. Najwazniejsze ustalenia.

Uwazno$¢ obniza stres i napiecie

Davis i Hayes (2012) dokonali podsumowania licznych badan wskazujac, ze ¢wiczenie
uwaznosci w zyciu codziennym obniza stres. Jak wykazujg badania neuropsychologiczne
(Sevinciin. 2018) dzieje sie tak dlatego, ze regularna praktyka uwaznosci zwieksza

funkcjonalng aktywnos¢ obszaréw w mdézgu odpowiedzialnych za $wiadome doswiadczanie



aktualnej chwili i wrazliwos¢ na doznania ptynace z ciata i nadawanie im odpowiedniego
znaczenia. Sprzyja to kontroli nad wiasnymi przezyciami, daje okazje do uswiadomionego
rozpoznawania sygnatow stresu oraz odpowiedniego reagowaniu na nie. Zmniejsza tez
sktonnos¢ do ruminacji (Chambers, Lo i Allen, 2008), tj. nawracajacych, negatywnych mysli i
wspomnien, czesto pojawiajgcych sie automatycznie i generujgcych u doswiadczajgcej ich
jednostki nieprzyjemne napiecie.

Zespot van Vugt (2012) przeprowadzit interesujgcy eksperyment, pokazujgcy szczegdtowo
cechy myslenia sprzyjajgce ruminacji oraz jak uwaznosé pozwala te mechanizmy
zredukowadé. Bazujgc na mechanistycznym modelu ruminacji wykazali, ze katalizatorami
ruminacji sg: znieksztatcenie afektywne, ktére sprawia, ze przychodzace na mysl
wspomnienia sg negatywne; pewna sztywnos$¢ pamieciowa i pozostawanie w obszarze
wspomnien o tej samej walencji, prawdopodobienstwo zatrzymania lub catkowitego
zaprzestania odpamietywania na wspomnieniu o okreslonym znaku. Uczestnikéw swojego
eksperymentu, doswiadczajgcych aktualnie nawrotu depres;ji, poddali terapii poznawczej
opartej na uwaznosci (Mindfulness Based Cognitive Therapy) i porownywali do grupy
kontrolnej pacjentéw, nie poddanych tym oddziatywaniom. Dokonano pomiaru ilosci i
specyfiki nawracajgcych, negatywnych mysli. Wyniki ujawnity, ze w grupie poddanej terapii
opartej na uwaznosci ilos¢ nawracajgcych mysli o charakterze ruminacji byta dos¢ stabilna i
znacznie nizsza, podczas grupa kontrolna ujawnifa znaczgcg deterioracje w tym zakresie. W
tej drugiej grupie wyrazne byto znieksztatcenie afektywne, sprawiajgce ze czesciej
przychodzito badanym na mysl negatywne skojarzenia niz pozytywne, czesciej pozostawali w
obszarze wspomnien negatywnych i zatrzymywali sie na nich, pozostajgc w tym samym
nastroju. Z kolei pacjenci poddani terapii poznawczej opartej na uwaznosci wyraznie
zmniejszyli wrazliwo$é na negatywne skojarzenia i zwiekszyli sktonnos¢ do kojarzenia
pozytywnego, wzgledem stanu sprzed rozpoczecia terapii. Badanie wykazato, ze terapia
poznawcza oparta na uwaznosci moze wyraznie ostabia¢ dziatanie samonapedzajgcego sie
kota wzajemnych sprzezeni miedzy specyfikg funkcjonowania pamieciowego, ruminacjami i
objawami depres;ji.

Zespot badaczy pod kierownictwem Hofmanna (Hofmann, Sawyer, Witt, Oh, 2010) dokonat
metaanalizy badan dotyczgcych skutecznosci oddziatywan opartych na uwaznosci w zakresie
redukcji leku i objawdéw depresyjnych. Bazujgc na 39 badaniach w ktérych uczestniczyto w

sumie 1140 pacjentéw wykazali znaczacy i umiarkowanie pozytywny efekt, poréwnujac stan



pacjentéw przed i po terapii. Ci z badanych, ktérzy cierpieli jednoczesnie z powodu leku i
depresji wykazywali najwyzszg poprawe (sita efektu byta w tej grupie bardzo wysoka).
Badanie wykazato, ze oddziatywania oparte na uwaznosci sg obiecujgcg sciezka interwencji w
zakresie wsparcia i terapii osd6b zmagajacych sie z lekiem i depresjg. Najwazniejsze jest
jednak to, ze ¢wiczenia uwaznosci nie tyle tagodza objawy co przeciwdziatajg ich
wystepowaniu, gdziez u pacjentdw regularnie praktykujgcych uwaznos$é obserwowane
efekty oddziatywan byly trwate (Hofmann i in, 2010, van Vugt i in. 2018).

Uwaino$¢ poprawia pamieé i uwage

Usprawnienie dziatania pamieci, szczegdlnie pamieci roboczej i uwagi sg kolejnymi dobrze
udowodnionymi benefitami z ¢wiczenia uwaznosci. Badania jednoznacznie wskazujg na
poprawe zasobow pamieci bezposredniej wérdd osdb praktykujgcych uwaznosé — tak
bezposrednie (Jha iin. 2010) jak i trwate (Jha iin. 2019, van Vugt, Jha 2011). Dzieje sie tak
dlatego, ze regularna praktyka uwaznej obecnosci zmienia strukture i funkcje moézgu
wzmachniajgc przetwarzanie informacji.

Badania Greenberga i wspotpracownikow (2019) wykazaty, ze trening uwaznosci, ktorego
celem jest koncentracja na chwili obecnej, zmniejszyt zaktdcajgcy wptyw przychodzgcych do
gtowy mysli i wspomnien na aktualnie zapamietywany materiat. Uczestnicy zostali losowo
przydzieleni do czterotygodniowego programu rozwijajgcego uwaznosc lub analogicznego co
do formy i czasu trwania treningu twdrczego pisania. Nastepnie poréwnano zasoby pamieci
roboczej badanych zmierzone przed i po tych oddziatywaniach. Okazato sig, ze uczestnicy,
ktorzy ¢wiczyli uwazng obecnos$é ujawniali po treningu mniej btedéw wskazujacych na
proaktywng interferencje niz przed nim. Co wiecej ich wynik w zakresie pamieci roboczej w
drugim pomiarze byt réwniez wyraznie lepszy niz posréd badanych ¢wiczacych twércze
pisanie, choc¢ nie byto réznic miedzy grupami w zakresie tej cechy przed rozpoczeciem
eksperymentu. Badacze przypisujg ten efekt koncentracji na chwili obecnej rozwijanej w
toku treningu uwaznosci, ktéra utatwia filtrowania informacji istotnych dla zadania
(Greenberg i in. 2019).

Wiele badan wskazuje mechanizm sprzyjajacy poprawie proceséow pamieciowych wynikajgcy
z modulacji proceséw nauronalnych (Wang i in. 2020). Bailey i wspdtpracownicy (2020)
wykazali, ze regularna praktyka uwaznosci zmienia wzdr fal mézgowych tagodzac ich
amplitude i pozwalajgc tym samym na bardziej adekwatne reagowanie przy mniejszym

wysitku neuronalnym. Zespét Wanga (Wang i in. 2020) zwraca z kolei uwage na to, ze



przyrost w zakresie funkcjonowania pamieciowego badanych wynika z poprawy
selektywnos$ci uwagi i odpornosci na dystraktory wynikajgcej z éwiczenia uwaznosci. W
swoim badaniu zaobserwowali zmieniony zakres aktywnosci neuronalnej wspétwystepujacy
z poprawag pamieci u oséb praktykujgcych uwaznosé co wskazuje na znaczniejsze zasoby
uwagi poswiecone zadaniu w poréwnaniu z osobami z grupy kontrolnej. Wg autorow
badania (Wang | in. 2020) oznacza to, ze praktykowanie uwaznosci prowadzi do
réznorodnych, choc¢ subtelnych zmian w funkcjonowaniu neuronalnym wzmacniajgcych

procesy uwagowe wazne dla przetwarzania réznorodnych zadan.

4. Implikacje dla praktyki

Uwazna obecnos$¢ w zyciu wydaje sie niezwykle pozgdana. Pozwala petniej doswiadczac tego
co nas spotyka i przezywac codziennos¢ takg jaka jest, bez osgdzania, walki czy ucieczki.
Przytoczone badania wyraznie i w sposéb powtarzalny wskazujg na to, ze uwaznos¢ redukuje
stres i napiecie. Opracowany na jej podstawie 8-tygodniowy program redukcji stresu oparty
na uwaznosci (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR) ma na celu obnizenie stresu i
wycéwiczenie u uczestnikow strategii radzenia sobie z trudami zycia. Podejscie to ma szerokie
zastosowania tak w profilaktyce jak i terapii.

Trening uwaznosci jest i moze by¢ wykorzystywany w praktyce klinicznej. tagodzi objawy
stresu i napiecia u oséb zmagajacych sie z zaburzeniami lekowymi oraz depresja (por.
Hoffman i in., 2010). Znajduje tez zastosowanie jako wsparcie oséb cierpigcych z powodu
chordéb przewlektych (Greeson, Chin, 2019) czy terminalnych (Warth i in. 2020). Jest tez
szeroko stosowany wsréd oséb zagrozonych wypaleniem zawodowym, jako sposéb na
tagodzenie negatywnych skutkdw wyczerpania psychicznego i emocjonalnego (Goodman,
Schorling, 2012). Te same strategie i ¢wiczenia rozwijajgce uwazng obecnosé¢ moga byc z
powodzeniem stosowane wobec 0séb zdrowych w celu wzmocnienia lub odnowienia ich
zasobow. Trening redukcji stresu oparty na uwaznosci moze wspieraé osoby zmagajace sie z
kryzysem, obcigzeniem w pracy czy wyzwaniami codzienno$ci. Stanowic tez moze sposéb na
rozwijanie zasobow transferowalnych wsréd mtodziezy utatwiajgc im radzenie sobie z
wyzwaniami dorastania i dorostosci (Klon, Waszczynska, 2020).

Wydaje sie tez, ze dla mtodych odbiorcéw trening uwaznosci moze byé szczegdlnie cenny.
Nie dos¢, ze rozwija odporno$¢ wzmacniajgc strategie radzenia sobie ze stresem (Schonert-

Reichl, Roeser, 2016) to jeszcze poprawia zasoby uwagowe i funkcjonowanie pamieciowe



(Greenberg i in., 2019, Wang i in. 2020). Popularyzacja uwaznosci wsréd mtodziezy mogtoby
zatem rozwija¢ mtodych ludzi nie tylko w zakresie funkcjonowania psychologicznego, ale tez
wzmacniac ich procesy poznawcze, tak wazne dla osiggnie¢ szkolnych. Badania pokazuja, ze
grupami ktore w sposdb szczegdlny mogtyby zyskac na takich rozwigzaniach bytyby dzieci ze
specjalnymi potrzebami edukacyjnymi (Magaldii, Park-Taylor, 2016). Jednak nie tylko
mtodziez mogtaby skorzystac¢ z dobroczynnego wptywu uwaznosci na procesy uwagowe i
pamieé. Réwniez osoby starsze z deficytami w tym obszarze mogty skorzystac z ¢wiczen
uwaznosci by wzmocnic zasoby poznawcze lub przeciwdziata¢ pogorszeniu sie
funkcjonowania w tym zakresie. Szeroki wachlarz zastosowan i odbiorcéw oraz
nieinwazyjnos¢ ,uwaznej obecnosci” czyni z niej interesujgce narzedzie mozliwe do

wykorzystania przez nauczycieli, terapeutow i psychologoéw.
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