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Abstract: The purpose of this article is to characterize of mindfulness from the point of
view of social cognitive neuroscience being a combination of cognitive neuroscience centred
on the examination of the brain functioning and social psychology focused on the analysis
of social behavior.

The article describes the neurobiology of mindfulness from the perspective of the ex-
istence of two different and co-operating circuits — the “narrative” and the “direct experi-
ence” one. The first one gets activated when something worth attention appears around
a person and when they think of themselves or other people, while the other appears
when the person experiences the influx of information reaching them at a given moment
through their senses.

The author enumerates measurable benefits resulting from practicing mindfulness train-
ing in, among others, fighting stress, depression and/or anxiety, increasing the control of
emotions, improving psychophysical well-being and increasing a positive attitude. He also
cites the results of the research obtained by using neuroimagining techniques indicating
that mindfulness training leads to visible changes in the structure and working of the brain.
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Abstrakt: Celem niniejszego artykutu jest charakterystyka uwaznosci z punktu widzenia
neurokognitywistyki spotecznej, stanowiacej potaczenie neurokognitywistyki koncentru-
jacej sie na badaniu funkcjonowania mézgu oraz psychologii spotecznej skupiajacej si¢ na
analizie zachowan spotecznych.

W artykule autor opisuje neurobiologie uwaznosci z perspektywy istnienia dwéch réz-
niacych sie i wspotdziatajacych obwodéw — ,narracyjnego” i ,,doswiadczenia bezposrednie-
go”. Pierwszy aktywuje sie w chwili, gdy wokét jednostki pojawia sie jakas sprawa godna
uwagi i kiedy mysli o sobie badz o innych, drugi za$ — gdy doswiadcza naptywu informacji,
docierajacych do niego w danej chwili poprzez zmysty.

Autor podaje wymierne korzysci wynikajace z praktykowania treningu uwaznosci, jak
choéby w zwalczaniu stresu, depresji, leku, zwiekszaniu kontroli emocji, poprawie dobro-
stanu psychofizycznego i wzrostu pozytywnego nastawienia. Przytacza zarazem wyniki
badan, uzyskanych przy uzyciu technik neuroobrazowania, wskazujacych na to, ze trening
uwaznosci prowadzi do widocznych zmian w strukturze i pracy mézgu.

Stowa kluczowe: uwazno$¢; neurokognitywistyka spoteczna; terapia

Wprowadzenie

Lepsze rozumienie funkcjonowania mozgu sprzyja byciu skuteczniejszym w co-
dziennym zyciu. Wynika to z tego, ze dysponujac wicksza wiedza na temat
dzialania mozgu, jestesmy w stanie podejmowac w kazdej chwili inne decyzje.
Jednak sama znajomo$¢ funkcjonowania mézgu moze okazac si¢ niewystarcza-
jaca. Dodatkowo konieczne jest obserwowanie mozgu w trakcie jego dziatania.
Aby zatem osiaggna¢ mozliwie najwigksza skuteczno§¢ umystowa, nalezy pota-
czy¢ zwracanie uwagi na procesy umystowe zachodzace w danej chwili w mo-
zgu z umiejetnoscia obserwacji toczgcych si¢ w nim procesow. Innymi stowy,
wazne sg zaréwno informacje, ktorych jestesmy swiadomi, jak i znajdujace si¢
ponizej poziomu §wiadomosci, takie jak nawyki lub wspomnienia. Dochodzi
jeszcze trzeci czynnik, a mianowicie ta cze$¢ naszej Swiadomosci, ktora moze
si¢ znajdowac poza naszym aktualnym doswiadczeniem. Dzigki niemu jesteSmy
w stanie obserwowac nasze zycie, podejmowa¢ decyzje o reakcjach mozgu,
a niekiedy nawet zmienia¢ jego funkcjonowanie (Arden 2017, 102—103).

Neurokognitywistyka spoteczna

W latach 70. XX wieku psycholodzy poznawczy dostrzegli, ze pami¢¢ opera-
cyjna (zwana tez robocza) ma wlasciwos$¢, ktorg nazwali funkcjg poznawcza.
Umiejscowiona jest ona niejako nad pozostatymi funkcjami pamigci robo-
czej, poniewaz sprawuje kontrole nad mysleniem i odpowiada za optymalne
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wykorzystywanie i rozdysponowywanie zasobow energetycznych (Baddeley
2007, 418—419). Badania tej funkcji mézgu gwattownie rozwingly si¢ w ostat-
niej dekadzie ubiegtego stulecia, gdy naukowcy otrzymali nowe techniki
obrazowania ruchliwosci neurondéw i okoto roku 2007, kiedy powstata nowa
dyscyplina, a mianowicie neurokognitywistyka spoteczna i afektywna, zwana
krécej neurokognitywistyka spoteczng lub neoronaukg spoteczng.

Neurokognitywistyka spoleczna to mariaz neurokognitywistyki skupiajacej
si¢ na badaniu funkcjonowania mozgu i psychologii spotecznej koncentrujace;j
si¢ na analizie zachowan spotecznych. Zanim wylonita si¢ neurokognitywistyka
spoteczna, neurobiolodzy zajmowali si¢ funkcjonowaniem mozgu pojedynczego
cztowieka. W chwili powstania nowej dyscypliny zaczeli interesowac si¢ tym,
jak mozg jednej osoby zachowuje si¢ w kontakcie z mozgami innych ludzi,
a takze takimi czynnikami, jak: rywalizacja i wspoldziatanie, wspotbrzmienie
emocjonalne (empatia), uczciwo$¢ wobec innych, cierpienia spoleczne i sa-
mowiedza. Na szczegolng uwage zastuguje ostatni czynnik. Znaczna bowiem
czg$¢ obszarow, ktoéra mozg wykorzystuje do zrozumienia innych oséb, jest
zaangazowana rowniez w zrozumienie przez nas samych siebie. Neurobiolodzy,
pochtonigci zglebianiem kwestii od wiekoéw stanowigcych wielkie pytania filo-
zoféw, bardzo pragng pozna¢ ten wymykajacy si¢ doktadniejszemu poznaniu
czynnik (Rock 2009, 106).

Kelvin N. Ochsner z Columbia University w Nowym Jorku — uznawany
za jednego z tworcow neurokognitywistyki spotecznej — opisuje samoswiado-
mos¢ jako umiejetnosé wyjscia ze swojej skory i1 spojrzenia na siebie w sposob
mozliwie najbardziej obiektywny. W wielu sytuacjach oznacza to utozsamianie
si¢ z punktem widzenia innej osoby; niejako przygladanie si¢ sobie oczyma
drugiego czlowieka. Wtedy sami stajemy si¢ kamerami, patrzymy na siebie,
obserwujemy swoje odpowiedzi. Bycie samo$swiadomym jest zatem réwnowaz-
ne z przyjeciem perspektywy wobec innej osoby i jest jak pozostawanie z nig
w relacji. Jest to zasadniczy problem, ktory usituje wyttumaczy¢ neurokogni-
tywistyka spoleczna (Ochsner i Lieberman 2001, 719-720).

Bez zdolnosci znalezienia si¢ na zewnatrz w stosunku do wtasnego do-
$wiadczenia, bez samoswiadomosci, cztowiek nie jest w stanie panowaé nad
wilasnym zachowaniem ani nim kierowa¢. Tymczasem, tego typu rzeczywiste
sprawowanie kontroli nad wiasnym zachowaniem, to podstawowy warunek
celowej 1 skutecznej aktywnosci dojrzatego cztowieka. Ta umiejetnos¢ jest nam
konieczna po to, zeby nie ulega¢ §lepo wlasnym doznaniom, lecz moc $wiado-
mie decydowac o tym, w ktorg strong pragniemy skierowa¢ nasza uwage. Po-
jecie, ktérym wielu neurobiologdw i neuropsychologow okresla t¢ umiejetnosé
czy wlasciwos¢, to uwaznos¢. Bez niej jestesmy narazeni na bycie biologicznym
robotem, kierowanym nawykiem, chciwoscig badz strachem.
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Definicje uwaznosci

Termin uwaznos$¢ oznacza intensywne koncentrowanie si¢ na tym, co pojawia
si¢ w danej chwili. To sposob zycia terazniejszoscig, bycie §wiadomym tego,
czego doswiadcza si¢ wlasnie w momencie, gdy si¢ tego doswiadcza i uzna-
wania tego, co si¢ widzi (Fernandez, Goldberg i Michelon 2013, 41). Daniel
Siegel — jeden z czotowych badaczy uwaznosci 1 zarazem jeden z dyrektorow
Mindful Awareness Research Center na University of California w Los Angeles
(UCLA) — okresla uwazno$¢ jako przeciwienstwo bezmyslnosci. Jego zdaniem
uwazno$¢ to umiejetnos¢ zatrzymania si¢ na chwile, zanim pojawi si¢ nasza re-
akcja; daje nam ona miejsce w umysle, gdzie mozemy rozwazy¢ rozne warianty
dziatania, a nastgpnie wybrac najkorzystniejszy (Bishop i in. 2005, 238-239).

Dla neurobiolog6éw i neuropsychologdéw uwaznosc¢ jest cecha, ktorg w jakims
stopniu ma kazda jednostka, i co najwazniejsze, mozna jg doskonali¢ w rdzny
sposob. To réwniez rodzaj myslenia, ktore mozna ksztaltowac i ktore staje si¢
wlasciwoscig jednostki, gdy sie je czesto wykorzystuje. Uwazno$¢ jest takze
niezmiernie wazna dla efektywnosci wykonywanej pracy. W kazdej chwili
podazajac za glosem sugerujacym, ze trzeba przestaé traci¢ czas na sprawy
niewazne (np. ogladanie naiwnych programoéw telewizyjnych) i lepiej zajacé
si¢ planowaniem kolejnego dnia, jest oznakg uwaznos$ci. Jesli uswiadamiamy
sobie, ze powinni$my by¢ bardziej czujni, Zeby nie zabtadzi¢ podczas podrozy
1 pojawi¢ si¢ na czas w miejscu docelowym, jest to dowdd na naszg uwaznosc.
W kazdej takiej chwili skupiamy si¢ na sygnalach docierajacych z naszego
wngetrza. Zdolno$¢ dostrzegania takich informacji moze sprzyja¢ lepszemu wy-
konywaniu pracy. Znajomos$¢ struktury i funkcjonowania mozgu jest bardzo
wazna i przydatna, ale nalezy by¢ jednocze$nie §wiadomym tego, czy mozg
jest zainteresowany w konkretnej chwili, zeby wiedza o jego dziataniu miala
dobroczynny wplyw.

Pomiar uwaznosci

Wspodlczesnie ogromne rzesze badaczy, rozsianych po catym $wiecie, zajmuja
si¢ uwaznoscia, a wrod nich wyrédznia si¢ Kirk Brown z Virginia Common-
wealth University w Richmond, w stanie Wirginia. Brown, juz jako doktorant,
dostrzegt, ze niektorzy pacjenci w czasie rekonwalescencji lepiej wstuchuja sie
w wewngetrzne sygnaty od pozostalych. Pacjenci bardziej §wiadomi swoich do-
swiadczen wewngtrznych wyraznie predzej dochodzili do zdrowia po cigzkim
zabiegu chirurgicznym niz pacjenci ich nieSwiadomi. Ta §wiadomo$¢ sygnatow,
ptynacych z wnetrza cztowieka, nazywana jest interocepcjg, czyli percepcja
wlasnego $wiata wewnetrznego. Duzg zastuga Browna jest stworzenie narzedzia
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do pomiaru uwaznoéci, a mianowicie Uwaznos$ciowej Skali Swiadomosci Uwa-
gi (Mindful Awareness Attention Scale), nazywanej skrotowo skala MAAS.
Skala ta to obecnie powszechnie przyjmowany standard mierzenia codzienne;j
uwaznosci jednostki (Brown i Ryan 2003, 835-836).

Uwaznosé a zdrowie

Brown uznal, ze wszyscy ludzie sa zdolni do tego rodzaju §wiadomosci, ale r6z-
nig si¢ poziomem uwaznosci. W trakcie prowadzonych przez niego dtugoletnich
(podtuznych) badan, odnotowal, ze wynik na skali MAAS u poszczegdlnych
0s0b ma zwiazek z ich zdrowiem psychicznym i fizycznym, a nawet z jakos$cia
ich relacji z innymi. Na poczatku myslat, ze uzyskane dane sg btedne, gdyz
wydawato si¢ mato prawdopodobne, zeby wynik na skali MAAS byt zalezny
az od tylu czynnikow. Jednak kazde kolejne badania to potwierdzaty. Badania
przeprowadzone przez Jona Kabata-Zinna, tworce 1 dyrektora Stress Reduc-
tion Clinic i Center for Mindfulness in Medicine, Health Care and Society
przy University of Massachusetts Medical School, wykazaty, ze praktykowanie
uwaznosci poprawia funkcjonowanie mézgu i zwigksza objetos¢ istoty szarej
w obszarach odpowiedzialnych za samoswiadomos¢, uwage, kontrole poznaw-
czg (samokontrolg) oraz empati¢ (Burch i Penman 2016, 18; Williams i Pen-
man 2014, 44). Z kolei eksperymenty przeprowadzone przez Marka Williamsa
z Oxford University, wykazaty, ze trenowanie uwazno$ci skutkuje obnizeniem
0 75% ryzyka nawrotow depresji (Williams i in. 2007, 54-55). Ponadto usta-
lono, ze trening uwazno$ci mocno chroni osoby z nawracajaca depresja przed
powrotem tego zaburzenia emocjonalnego po zakonczeniu terapii poznawczo-
-behawioralnej (Gillihan 2020, 203).

Relaksacja czy cos wiecej?

Uwaznos$¢ z pewnoscig sprzyja zdrowieniu i byciu zdrowym, lecz czy wynika
to z tego, ze dzigki niej czlowiek jest mniej zestresowany, czy z tego, ze ma do
czynienia z jakim$ innym czynnikiem o duzej sile? Ustalenia tego podjat si¢
Yi-Yuan Tang, jeden z wiodacych chinskich neurobiologéw. Przeprowadzil on
badanie majgce udowodnié, czy uwaznos¢ to jedynie rodzaj treningu relaksu-
jacego, czy tez zupetnie co$ innego. Przez pi¢¢ dni 40 badanych uczestniczyto
w trwajacym 20 minut kazdego dnia treningu uwaznosci przy uzyciu techniki,
ktorg Tang nazwat treningiem cielesno-umystowym. Druga grupa badanych
wykonywata w tym samym czasie zwykte ¢wiczenia relaksujgce. Wystarczyto
tych kilka dni treningu, by przekonac si¢ o duzych réznicach migdzy badanymi
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z obu grup. W grupie trenujacej uwaznosé, przecigtnie o 50% zwigkszyla si¢ od-
porno$¢ organizmu, mierzona na probkach $liny. Wsrod tych badanych stwier-
dzono rowniez obnizenie poziomu kortyzolu (Tang i Posner 2008, 35-36; Tang
1in. 2007, 17154). Stad prosty wniosek, ze uwaznos¢ to co$ wigcej niz normalna
technika relaksacyjna. Gdzie zatem tkwi wyjatkowy potencjat uwazno$ci?

Neurobiologia uwaznosci

Odpowiedz na powyzsze pytanie stato si¢ mozliwe dzigki przetomowym ba-
daniom neurobiologicznym i neuropsychologicznym, przeprowadzonym przez
Normana Farba z uniwersytetu w Toronto i jego wspotpracownikow. Lepszemu
zrozumieniu, uzyskanych przez nich wynikow badan, pomoze wczesniejsze
podanie kilku faktow. Rodzimy si¢ z umiejetnoscig generowania w mozgu we-
wngtrznych reprezentacji umystowych wezesniejszych do§wiadczen, nazywa-
nych mapami wewnetrznymi czy sieciami albo obwodami. Tego rodzaju mapy
powstaja w efekcie koncentrowania si¢ na czym$ z wigkszg uwaga czy tez
przez dtuzszy czas. W mozgu klinicysty bedzie to przebieg licznych spotkan
z pacjentami, strazak bgdzie miat mapy gaszonych pozaréw, a ksigdz bedzie
dysponowal mapami spraw, dotyczacych swoich wiernych. Wiele map powstaje
w centralnym uktadzie nerwowym automatycznie, na przyktad mapa zmystu
wzroku czy stuchu.

Norman Farb 1 kierowany przez niego zespol stworzyli sposob rozpoznawa-
nia tego, jak cztowiek odczuwa kazdg kolejng minute swojego zycia. Udowod-
nili, ze posiadamy dwa odmienne sposoby tworzenia relacji z innymi, bazujace
na dwoch roznych rodzajach map — ,,sieci stanu spoczynku” (default mode
network — DMN) i ,,sieci doswiadczenia bezposredniego” (Farb i in. 2007, 314).

Obwéd narracyjny

Sie¢ stanu spoczynku — zwana tez trybem ,,domyslnym” lub ,,wymuszonego
dziatania” — obejmuje przysrodkowa kor¢ przedczotowa, w tym korg przed-
niego zakrgtu obreczy, ktora odpowiada za nasz stan emocjonalny, a takze
za wyobrazanie sobie, co my$lg inni. Ponadto uaktywnia srodkowy obszar
ciemieniowy z tylng obregcza 1 przylegajacym przedklinkiem, ktoére odpo-
wiadajg za pamigtanie wydarzen z naszego zycia oraz hipokamp, ktory jest
odpowiedzialny za pami¢¢ dtugotrwala. Nazwa ma zwiazek z tym, ze ulega
pobudzeniu, gdy myslimy o sobie lub innych i tworzymy swoistego rodzaju
»harracje”. ,,Narracja” jest tu traktowana jako pewien cykl sytuacji z udziatem
0sob bedacych we wzajemnych kontaktach. Nasz centralny uktad nerwowy
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przechowuje ogromng ilo$¢ informacji zarowno z naszego zycia, jak i innych —
mniej lub bardziej — znanych nam ludzi. W chwili uaktywnienia si¢ sieci
spoczynku, zaczynamy mysle¢ o naszych przezyciach dalszych i blizszych,
a takze o naszej przysztosci oraz o wszystkich znanych nam osobach, takze
o nas samych, a ponadto o tym, jak ta cala ztozona sie¢ informacji tworzy mo-
nolit. Farb sie¢ spoczynku okres§la mianem ,,obwodu narracyjnego”, co zdaje
si¢ brzmie¢ lepiej niz ,,sie¢ stanu spoczynku”, poniewaz stowo ,,spoczynek”
nieco kldci si¢ z dynamicznym charakterem uwaznosci (Farb i in. 2007, 315;
Lazar 2015, 323-324).

Obwadd narracyjny jest aktywny przez wigksza czg¢$¢ czasu (nawet do 30%
w ciagu dnia), kiedy cztowiek znajduje si¢ na jawie, rozmysla i tworzy mysli
o charakterze autoreferencyjnym. Jego dziatanie zuzywa duzo energii, tylko
0 5% mniej niz w chwili kierowania uwagi na co$ ciekawego w otoczeniu.
Obwdd narracyjny zaczyna by¢ aktywniejszy, gdy grzbietowo-boczna kora
przedczotowa (odpowiedzialna za wiele funkcji wykonawczych, w tym za pa-
mig¢ robocza, uwage i rozwigzywanie problemow) jest mniej ,,zapracowana”, co
moze sprawiac, ze terapeuta i jego pacjenci moga doswiadcza¢ mniej nowosci
oraz odczuwa¢ znudzenie i zme¢czenie, a takze wigkszy stres.

Obwadd ten sam w sobie nie jest niczym ograniczajagcym czy ztym, poniewaz
moze stuzy¢ kreatywnemu mysleniu i spostrzeganiu, jak np. taczenie przypusz-
czen wynikajacych z przebiegu dialogu terapeutycznego. Terapeuci moga po-
moc pacjentom odpowiednio wykorzystywac ,,obwod narracyjny”, zachgcajac
do refleksji nad tym, co sobie aktualnie wyobrazali lub co rozwazali albo jakie
pomysty w danej chwili pojawity si¢ w ich glowie. W efekcie moze to nauczy¢
pacjentow wykorzystywania grzbietowo-bocznej kory przedczotowej w celu
uzmystowienia sobie zwigzku chwili obecnej z natlokiem réznych mysli (rumi-
nacji). Innymi stowy, przeprogramowanie moézgu wymaga wyjscia z ,,obwodu
narracyjnego” 1 pobudzenia kory przedczotowej w celu zmiany zachowania.

Istotne jest, by nie zadowala¢ si¢ doswiadczaniem §wiata tylko przy uzyciu
jednego obwodu, ale korzysta¢ rowniez z drugiego, pozwalajacego na uaktyw-
nianie sieci doswiadczenia bezposredniego, zwanego ,trybem bycia” (Segal,
Williams i Tesdale 2017, 93—-94; Teasdale i Williams 2016, 33).

Sie¢ doswiadczenia bezposredniego

W chwili aktywnosci sieci doswiadczenia bezposredniego, takze inne obszary
mozgu stajg si¢ bardziej aktywne, a w szczegdlnosci wyspa, to znaczy czes$¢
moézgu odpowiadajaca za doznania cielesne i empati¢ oraz przedni fragment
zakrgtu obreczy, czyli rejon, ktéry ma kluczowe znaczenie w przemieszcza-
niu uwagi i wykrywaniu pomylek. Gdy ulega pobudzeniu sie¢ do§wiadczenia
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bezposredniego, cztowiek przestaje mysle¢ intensywnie o minionych zdarze-
niach, przysztosci, o sobie i innych ludziach, i praktycznie niczego w umysle
nie rozwaza. Zamiast tego doswiadcza naptywu informacji docierajacych do
niego w danym momencie poprzez zmysty i w efekcie zwigksza aktywno$¢
sieci umystu spotecznego. Dzieki tej sieci jest bardziej wrazliwy na potrzeby
innych ludzi i bardziej gotowy do udzielania im wsparcia.

Praktykowanie uwaznosci

W eksperymencie przeprowadzonym przez Farba — osoby, ktore systematycznie
¢wiczyly zwracanie uwagi na obwod narracyjny i do§wiadczania bezposred-
niego, doktadniej zauwazaly réznice migdzy tymi obwodami. Byly swiadome,
na jakiej $ciezce znajduja si¢ w danym momencie, a przechodzenie z jednej na
druga pochtanialo u nich mniej energii. Z kolei osoby, ktore nie doskonality sie
w rozréznianiu obwodow, zazwyczaj bezwiednie wybieraly Sciezke narracyjng
wspotpracownikow (Farb i in. 2007, 316).

Z badan przeprowadzonych przez Kirka Browna wynika, ze osoby lokujace
si¢ wysoko na skali uwaznosci dysponuja rowniez wigkszym rozeznaniem nie-
uswiadomionych procesow przebiegajacych w mézgu. Dodatkowo majg wigksza
kontrolg nad swoimi psychicznymi procesami poznawczymi i wigkszg zdolno$¢
do $wiadomego wplywania na to, co czynia i mowia, od 0sob sytuujacych sie
nizej na skali uwaznosci (Brown i Ryan 2003, 834).

Aktywowanie uwaznosci

Aktywowanie uwaznos$ci to niezwykle trudne zadanie, przede wszystkim
u 0sob, wokoét ktorych duzo sie dzieje badz znajduja sie pod presja. Sa takie
jednostki, ktore przez wiele lat, ani razu nie uaktywniaja tego obwodu, tkwigc
w potrzasku pochtaniajacych ich zyciowych zajec¢. Pobudzanie uwaznosci, gdy
jest sie w pracy czy w szkole lub innym $rodowisku, nie jest takie proste.

John Teasdale (1999, 148—149) — jeden z wiodacych dtugoletnich badaczy
uwaznosci — ttumaczy, ze uwaznos$¢ to przyzwyczajenie, cos takiego, ze kiedy
ktos$ co$ wykonuje, zwicksza prawdopodobienstwo, ze uzyska oczekiwany przez
niego stan, wktadajac w to coraz mniej wysitku. Jego zdaniem umiej¢tnos¢ te
mozna opanowac, poniewaz jest to dotarcie do czegos, co jest cztowiekowi dane,
a zarazem dodaje, ze uwaznos¢ nie jest trudna; najtrudniej pamigtac, zeby ja
praktykowac.

Glownym problemem jest to, jak zapamietac, by robi¢ z tatwoscig okreslo-
ng czynno$¢. Niewatpliwie powinna ona by¢ w ciaggtej gotowosci w mozgu,
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powinna by¢ tatwo dostgpna, poniewaz jest Swiezym doswiadczeniem. Jednym
ze sprawdzonych sposobow, by moc szybko aktywowac uwaznosé, to jak naj-
czestsze korzystanie z niej. Z wielu badan wynika, ze osoby czgsto uaktywnia-
jace swojg uwaznos¢ faktycznie dokonujg zmian w strukturze wtasnego mozgu.
Wptywaja na pogrubienie pewnych obszaréw kory, odpowiadajacych za kon-
trole procesu poznania i przemieszczenia uwagi. Nie ma wiekszego znaczenia,
co konkretnie wykorzystywane jest do rozwijania czy trenowania uwaznosci.
Istotne jest, aby kierowa¢ uwagg na bezposrednie doznanie i czynic to czgsto.
Przydatny jest duzy naptyw informacji. Prosciej skupi¢ uwage na doznaniu
wynikajacym z dotykania czego$ cata dtonig niz tylko jednym palcem, bo gdy
robimy to calg jej powierzchnig, do mozgu doptywa zdecydowanie wiecej bodz-
cdw. Mozna ¢wiczy¢ aktywowanie uwazno$ci podczas spozywania positku,
rozmowy, chodzenia, robienia wlasciwie czegokolwiek, poza czyms$ jawnie
szkodliwym, np. naduzywanie substancji psychoaktywnych czy picie napojow
alkoholowych w upalny, letni dzien, bo wowczas strategia ta sprawdza si¢ tylko
przez krotka chwile, a potem uwazno$¢ znika.

Trenowanie uwazno$ci nie wymaga nieruchomego siedzenia i kontrolowa-
nia oddechu. Mozna wypracowa¢ wtasny sposob, mozliwie najbardziej zgodny
z preferowanym stylem bycia. Mozna np. wprowadzi¢ kilkunastosekundowy
zwyczaj polegajacy na tym, ze przed kolacjg wstrzymuje si¢ nattlok mysli, kon-
centruje si¢ na trzech czy pieciu oddechach, a dopiero potem przyst¢puje si¢
do spozywania positku. Co wigcej, uzyskana w ten sposob uwazno$¢ moze
sprawic, ze ulubione potrawy smakuja jeszcze bardzie;.

Zdolnos¢ do szybkiego aktywowania uwazno$ci pozwala bardziej panowac
nad ruchliwo$cig neuronéw. Gdy kto$ dzieki niej dostrzeze w czasie rzeczy-
wistym (,,tu i teraz”) jakis$ ,,chaos” w swoim mdzgu, moze polepszy¢ wiasne
potozenie, werbalizujac to doswiadczenie, i w efekcie bedzie w stanie szybciej
identyfikowa¢ powracajace wzorce swojego zachowania, ilekro¢ wystapia. Ta
zdolno$¢ zwigkszy jego umiejetno$¢ inicjowania niewielkich zmian. Kiedy
umyst wprowadza ,tu i teraz” zmiany w pracy mozgu, zwigkszaja si¢ jego
zdolno$ci przystosowawcze i1 reaguje najbardziej korzystnie na kazde stajace
przed nim wyzwanie (Leahy, Tirch i Napolitano 2014, 141).

Skutki treningu uwaznosci

Z badan nad skuteczno$cig treningu uwaznosci wynika, ze zar6wno u 0sob
zdrowych, jak i cierpiacych na choroby psychiczne i psychosomatyczne do-
chodzi do poprawy dobrostanu psychofizycznego oraz wzrostu pozytywnego
nastawienia: otwarto$ci, wspotczucia, akceptacji i samoswiadomosci, na co
wskazuja tez teksty psychologii buddyjskiej (Brown i Ryan 2007, 214).
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Empirycznie wykazano, ze uwazno$¢ ma zwiazek z zadowoleniem z zycia,
poczuciem wlasnej wartosci, zdolno$cig do samowspotczucia i otwartoscig na
doswiadczenia, a wiec z cechami utozsamianymi z dobrostanem psychicznym
(Davidson 1 in. 2003, 566).

Ustalono rowniez, ze trening uwaznosci przynosi wiele korzysci dla zdro-
wia, a w szczegolnosci sprzyja: redukcji stresu i negatywnych stanéw wynika-
jacych z odczuwania lgku i depresyjnosci, pomaga w doznawaniu pozytywnych
emocji, normalizacji regulacji zachowan (np. ograniczeniu sktonnosci do nad-
uzywania substancji psychoaktywnych czy nawrotéw picia napojow alkoholo-
wych), a takze zmniejszeniu reaktywnos$ci emocjonalnej (Teasdale, Pope i Segal
2002, 282-283).

Skuteczno$¢ ta potwierdzona jest dziesigtkami badan z udziatem tysiecy
0sob, ktore uczestniczylty w trwajacych osiem tygodni treningach uwaznosci
typu MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction — Program Redukcji Stre-
su Oparty na Uwaznosci) i MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy —
Terapia Poznawcza Oparta na UwaznoSci, ktora zostala opracowana w celu
przeciwdziatania nawrotom depresji). Metody te maja charakter rozwojowy
1 terapeutyczny. Stworzono je bazujac na klasycznych formach medytacji, przy-
stosowanych w dostepnej formie dla 0s6b zapracowanych, zestresowanych i bo-
rykajacych si¢ z roznymi problemami lub cierpigcych na wiele dolegliwos$ci
typowych dla kultury zachodniej (Segal, Williams i Teasdale 2017, 421; Sikorski
2023, 165-166).

Mozna uzna¢, ze aktualny stan wiedzy, w tym takze neurobiologicznej, do-
starcza przekonujacych dowodow na to, ze ¢wiczenie 1 praktykowanie uwazno-
$ci ma korzystny wptywa dla zdrowia, przywracania i zachowania rownowagi
psychicznej oraz dobrych relacji z innymi.

Konkluzje

Badania potwierdzaja, ze uwaznos¢ korzystnie wptywa na zdrowie i zwalczanie
objawdw stresu, poczucie szczgscia i zycie seksualne. Jej praktykowanie prowa-
dzi do poprawy swiadomosci ciata i towarzyszacej temu zmiany poczucia ,,ja”
(mniej zaangazowanemu w myslenie, a bardziej w odczuwanie siebie), regulacji
emocji i uwagi oraz zwickszenia samo§wiadomosci. Najlepszym sposobem do-
skonalenia uwaznosci jest regularne wykonywanie ¢wiczen bycia ,.tu i teraz”.
Badania wskazuja, ze spedzanie w taki sposéb systematycznie cho¢by kilku
minut w ciggu dnia dobrze wptywa na zdrowie, rownowage psychiczna, kontak-
ty z innymi i zmiany w mézgu. Co wigcej, jezeli na praktykowanie uwaznos$ci
poswieca si¢ regularnie od 20 do 40 minut kazdego dnia, pozytywne skutki
moga by¢ duzo wigksze.
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Stosowanie technik rozwijajacych uwazno$¢ wymaga od terapeuty wsparcia
si¢ na wilasnej, dobrze opanowane;j, praktyce uwaznosci. Tego typu kompetencje
wynikaja nie tyle z posiadanej wiedzy, ile z doskonalenia fatwosci wykorzysty-
wania tych technik w praktyce. Konieczne jest w tym celu §wiadome rozwijanie
uwagi i aktywowanie réznorodnych funkcji w mozgu, a takze koncentracja na
oddechu i ciele. Gwarantuje to, ze pacjenci z sesji na sesj¢ zaczng preferowac
ten rodzaj uwagi podczas codziennych czynnosci, a jej obecno$¢ rozprzestrzeni
si¢ na wigkszo$¢ obszarow ich aktywnosci.

Pacjenci moga postrzega¢ ¢wiczenia uwazno$ci jako rodzaj medytacji,
poniewaz faktycznie niektére techniki przypominaja medytacje. Stowo ,,me-
dytacja”, chociaz w pewnym sensie jest wlasciwe, traktowane jest jako obce
kulturowo, powodujac u niektorych terapeutdw i pacjentow bledne skojarzenia.
Zeby temu zapobiec, warto trening uwaznoéci zaprezentowa¢ jako tfatwy sposob
zwracania uwagi w chwili obecnej, w stanie cierpliwej gotowosci.

Podczas terapii dobrze by bylo uzmystowic¢ pacjentom, ze moga doswiad-
cza¢ §wiata przy pomocy wlasnego obwodu narracyjnego (,,trybu domyslne-
go” czy ,.trybu wymuszonego dziatania”), ktory jest przydatny, gdy trzeba
co$ planowac, wyznaczac cele i opracowywac strategie. Powinni takze wie-
dzie¢, ze moga takze dosSwiadczaé §wiata w sposob bardziej bezposredni
(przy uzyciu ,.trybu bycia”), dzigki czemu sg w stanie postrzegac¢ informacje
bedace wypadkowa ich doznan zmystowych. Trzeba im uswiadomi¢ réwniez,
ze odbieranie bodzcow ze $wiata zewnetrznego, przy uzyciu sieci doswiad-
czenia bezposredniego, moze sprzyjac zblizaniu si¢ bardziej do rzeczywisto-
$ci okreslonego do$§wiadczenia; moga dostrzega¢ wigcej informacji o tym,
co dzieje si¢ wokot nich, i to informacji doktadniejszych. Majac mozliwosé
odbierania wigkszej ilosci doptywajacych do nich w czasie rzeczywistym
informacji, mogg bardziej swobodnie i elastycznie reagowac na to, co ich ota-
cza. W efekcie pozwoli to na uwolnienie si¢ od bycia wi¢zniami przesztosci,
swoich nawykow, oczekiwan czy celow i coraz lepsze reagowanie na rdzne
codzienne sytuacje.
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