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rzygniata cie stres? Mindfulness. Twoj zwiqgzek sie chwieje?
Mindfulness. Nie radzisz sobie z dzie¢mi? Mindfulness. Sle-
dzac media, mozna dojs¢ ostatnio do wniosku, Zze mindful-
ness to rozwigzanie wszystkich problemow. Tak jest?
Oczywiscie, ze nie. To, co sie dzieje w tej chwili wokoét mindful-
ness w Polsce, to nieuchronny skutek uboczny popularyzacji tej me-
tody. Sa ludzie, ktérzy widza w niej interes po prostu. Skoro mozna zarobic¢,
oferujac kurs lub wydajac ksiazke o ,,uwaznym szydetkowaniu”, to dlaczego
tego nie zrobi¢? Ironicznie méwi si¢ o tym zjawisku - McMindfulness - uwaz-
nos$¢ jest zredukowana do metody, ktéra ma blyskawicznie poprawi¢ nastroj,
zwiekszy¢ efektywno$¢ i ogdlnie obiecuje sie zlote gory.
Kursy mindfulness wyrastajg jak grzyby po deszczu.

Szczerze? Na niektore z nich balbym sie wystaé swoich pacjentow, szcze-
golnie tych z bardziej skomplikowana historia, np. po epizodzie depresyj-
nym czy po traumie. Zachéd przechodzit ten sam proces dekade temu. Juz
w2008 roku, kiedy zaczatem propagowa¢ mindfulness w Polsce, Jon Kabat-
Zinn, amerykanski profesor medycyny, ktory zainicjowal uwazno$¢ na Za-
chodzie, namawial mnie, zebym zalozyl parasolowe towarzystwo, ktére bedzie
pilnowalo standardéw. On wiedzial, Ze predzej czy pézniej sposob uczenia
uwazno$ci wymknie si¢ spod kontroli i zacznie si¢ wolnoamerykanka.
Zatozyliscie towarzystwo i...?

I zaczeta sie, moze nie tak nasilona jak w Stanach, ale jednak wolnoame-
rykanka, np. kursy nauczycielskie o zanizonych wymaganiach w stosunku
do przyszlych nauczycieli uwaznosci.

Uwaznos¢ i mindfulness to to samo?




KW GLOWIE

Tak. Jawole rodzime stowo ,,uwazno$¢”, cho¢ jest ono
tak samo niedoskonate jak ,mindfulness”. Bo w mindful-
ness nie chodzi jedynie o mind - umyst. W jezykach azja-
tyckich uwaznoé¢ jest przedstawiana w ideogramach pod
postacia dwoch elementéw - umystu i serca. I to serce jest
szalenie wazne.

Jak pan moéwi: ,serce”, to, prosze wybaczy¢, ale
wszystko mi sie w srodku przewraca...

Widze. I rozumiem. Jezyk rzeczywiscie moze stano-
wi¢ problem. Ale kiedy méwie o sercu, chodzi mi o taki
sposob przezywania siebie czy innych, ktéry jest pelen
wspolezucia.

Myslatam, ze w mindfulness chodzi gtéwnie o ,ja”
- 0 zdystansowanie sie do witasnych problemoéw,
0 - Znowu okropne stowo — Samorozwoj.

To kolejne kompletne nieporozumienie. Ani nie cho-
dzi o zdystansowanie sie, czy wrecz odciecie od proble-
moéw, ani o narcystyczna gratyfikacje - cho¢, niestety, by-
wa do tego sprowadzona, np. w biznesie. Chodzi o to, Ze-
by lepiej poznaé siebie i innych, bardziej bezposrednio,
nie przez stowa. Bo tylko glebokie zrozumienie tego, co
sie przezywa, numerow, jakie wywija nam umyst, po-
zwala na zrozumienie siebie i drugiego czlowieka. Jesli
np. w czasie medytacji odkryje, jak bardzo daje sie wi-
kiaé we wlasne myséli, jak ta lokomotywa z lekiem sie

u mnie rozpedza, jak do§wiadczam tego w swoim ciele, to po pierwsze uzy-
skam na to pewien wplyw, a po drugie bede bardziej rozumial i wspétczut in-
nym, np. pani, bo mamy w gruncie rzeczy podobny kociokwik w glowie.
Mindfulness to forma medytacji? Niektorzy je utozsamiaja.

Ale one nie sa tozsame. Uwazno$¢ to jest stan §wiadomosci, w ktérym do-
$wiadczamy - bezposrednio, zmystowo, a nie przez myslenie, tego, co sie dzieje
w danym momencie. Bez poddawania tego ocenie. Medytacje i inne ¢wiczenia
uwaznosci, np. skanowanie ciala - pozwalaja sie w ten stan wprowadzic¢ czy tez
go utrzymadé. Oczywiscie niecaly czas. To by bylo niemozliwe i niepotrzebne, bo
nasz sposob bycia w §wiecie to nie tylko bycie uwaznym, ale tez my$lenie do
przodu, dzialanie. Nawet mnisi buddyjscy nie medytuja 24 godziny na dobe
i$mieja sie, kiedy tak sie ich przedstawia. Oni tez planuja, z czego zrobié zupe.
Korzenie mindfulness tkwia w buddyzmie?

Takinie, poniewaz sg one tez obecne w innych tradycjach kontemplatyw-
nych, w tym w naszej, judeochrzescijanskiej. Potrzeba przekroczenia swojego ja
jestogdlnoludzka. Choé rzeczywiscie najpelniej opisano uwazno$¢ w psycho-
logii buddyjskiej, z ktorej bezposrednio czerpal Kabat-Zinn. Tam jest ona jed-
nym z element6éw drogi, ktéra prowadzi do tego, ze czlowiek uwalnia sie od cier-
pienia psychicznego. Prosze zauwazy¢, ze medytacjaimedycyna maja ten sam
Zrédlostow ,,med” od medeor-leczy¢. Nie bez powodu Budde nazywa sie Wiel-
kim Lekarzem. Kabat-Zinn pomy$lal, Ze moze ona przynies¢ wiele dobrego oso-
bom chorym, i pod koniec lat 70. opracowal, jako pierwszy, program uwazno-
Sci, ktéry nazwal MBSR [ang. Mindfulness-Based Stress Reduction, program
redukc;ji stresu oparty na uwaznoéci] i przedstawit dyrektorowi uniwersytec-
kiego szpitala w Worcester, w USA. Dyrektor szpitala na poczatku postukal sie
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w glowe, bo nigdy wezesniej o czyms takim nie styszal, ale
dat Kabatowi-Zinnowi wolna reke. W ten sposéb pierw-
szymi uczestnikami programu zostali pacjenci z przewle-
ktymi, niepoddajacymi sie leczeniu zespotami bélowymi,
np. po uszkodzeniach czy chorobach kregostupa.

Dzieki praktyce uwaznosci przestali odczuwac bol?

Nie, ale przestali z nim walczy¢. I dzieki temu wich od-
czuwaniu bolu zaczely sie pojawiaé takie okna, przez kt6-
re mogli wreszcie zobaczy¢ wiecej niz wlasne cierpienie:
na przykltad swoja rodzine, do§wiadczy¢ przyjemnosci.

Nasz umyst codziennie wikla sie wlek, smutek, bol. Jest
jak rzep na negatywne sygnaly ijak teflon na pozytywne.
Bo tak chce?

Bo takajest jego pozycja wyjsciowa. To ma gleboki sens
ewolucyjny. Zeby cztowiek mogl przetrwaé, musi przede
wszystkim wylapywa¢ sygnaly zagrozenia z otoczenia.
Bez tego by nie przezytinie nastapilaby prokreacja.
Mindfulness sprawia, Ze ten rzep na negatywne sy-
gnaty sie sciera?

Nie tyle éciera, ile zmniejsza nawykowe reagowanie
na te sygnaly. Paradoks polega na tym, ze nasz umyst
w naturalny sposéb ciagnie do tego, co negatywne, ale
jednocze$nie, poniewaz jest to niezwykle przykre, robi
wszystko, zeby tego nie przezywac. Ucieka wiec badZ ro-
bi uniki, szukajac tego, co przyniesie natychmiastowa
ulge badZ przyjemnos¢. A to kolejna pulapka.

Ta ucieczka to np. kieliszek wina, bo ,jakos tak ciez-
ko”?

Albo seks, jedzenie, wiecej pracy. Wszystko, byle nie
czué tego, co czuje w danej chwili. Uwazno$¢ sprawia,
ze przestajemy uciekac¢. Bo to wlasnie ucieczka od przy-
krych doznan albo tlumienie ich powoduje, Ze problem
sie nasila. Im bardziej np. bedzie sie pani starala nie my-
§le¢ o tym, Ze pani dzieci sg teraz chore, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze bedzie to do pani wracato
w formie obsesyjnych mysli. Nazywamy to procesami
ironicznymi. Podobnie tendencja do ciaglego wracania
imielenia na okraglo przykrych sytuacji, tzw. rumina-
tywnosé¢ my$lenia - to kluczowy czynnik odpowiedzial-
ny za nawroty depresji. ,,A dlaczego on to zrobil?”, ,,A czy
nie moglam postapi¢ inaczej?”, ,,Czy zawsze musze to
robi¢?”, ,,0 Boze! Dlaczego taka jestem”, itd.

Takie analizowanie nie jest szukaniem rozwigzania?

Jest raczej kopaniem dotkéw, ktére tylko pogarsza sa-
mopoczucie. Z kolei osoby lekowe, Zeby np. nie doswiad-
cza¢ strachu i doznan w ciele, ktore sie z nim wiaza, maja
tendencje do zamartwiania sie na zapas, np.: ,,Dzieci sa
chore, no to co bedzie jutro? A jesli beda powiklania?”. My-
$la, ze to ich przed czym§ uchroni, a to prowadzi gtéwnie
do tego, ze sa lekiem coraz bardziej zalane.

Im bardziej staramy sie nie do$wiadczy¢ tego, czego
aktualnie do$wiadczamy, tym bardziej wpedzamy sie
w ktopoty. Im bardziej mieszkamy w swoich my$lach,
tym bardziej one nami miotaja. Uwazno$¢ uczy tego, jak
by¢ w bardziej otwarty i akceptujacy sposéb z tym, co
sie wnas dzieje - my$lami, uczuciami, doznaniami w cie-
le. To uzdrawia i pozwala bardziej sie cieszy¢ Zyciem.
Ale w sumie, po co by¢ w kontakcie z czyms, co jest
nieprzyjemne i boli?

Boinaczej to moze wroécic ze zdwojona sita. Emocjama
nature fali, ktéra najpierw narasta, potem osiaga szczyt,
anastepnie opada. Jesli pani zacznie nia manipulowag,
chcac ja jak najszybciej przerwaé i uzyskac ulge, to efekt
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bedzie odwrotny. Powiedzmy, ze boje si¢ zamknietych przestrzeni. Siedzimy
tu, gadamy, czuje sie coraz bardziej w potrzasku, wiec przerywam rozmowe,
wybiegam na zewnatrz, zeby ucia¢ swoj dyskomfort. Poczuje ulge, owszem, ale
ta ulga wzmocni moja tendencje do uciekania w podobnych sytuacjach, a w efek-
cie poglebi lek i frustracje. To polega na tym, zeby umieé¢ by¢ z tym, czego sie do-
$wiadcza, niezaleznie od tego, jaki to ma znak - pozytywny czy negatywny. Wi-
dzie¢, co sie dzieje, ale nie utozsamiaé sie z tym w pelni. ,,Czuje smutek? Aha.
OK. Co si¢ dzieje zmoim cialem, jakie mam my$li?”. Dopiero wtedy mozna za-
cza¢ funkcjonowa¢ w madrzejszy, bardziej §wiadomy sposéb. Niestety, auto-
matyczne reagowanie to spadek, ktéry otrzymaliémy w drodze ewolucji.

Jak sie wytgcza ten automat?

Wiasnie dzieki uwazno$ci. Wiemy z badan, ze zmniejsza ona reaktywnos¢
emocjonalng i reguluje uwage. Jakby poréwnac nasze zycie do filmu, to my
gléwnie krecimy horrory, melodramaty, tragedie. Dzieki uwazno$ci gramy
dalej w tym samym filmie, z tym ze zaczynamy go widzie¢ klatka po klatce
iprzestaje on by¢ taki straszny, a czasem nawet staje sie zabawny. Mozemy
wtedy np. precyzyjnie zobaczy¢ moment, w ktérym pojawia si¢ w nas kon-
kretna emocja oraz che¢ automatycznej reakeji na nig. I kiedy np. powie pa-
ni co$, co rani moje ego - np., ze si¢ nie znam - to zamiast wyla¢ pani herbate
na glowe, juz wiem, najakich strunach mi to zagralo, co poczulem i ze moge
zareagowac inaczej. Uwaznos¢ daje czas na odpowiedz. Nasz umyst ciagle
wedruje i zmierza sam z siebie w okreslonym naszymi schematami kierunku.
Chodzi o to, zeby to zobaczy¢, zatrzymacé i zareagowaé inaczej.

W 2010 roku w magazynie ,,Science” opublikowano wyniki pewnych badan.
Kilku tysiacom os6b wystano na telefony komérkowe serie pytan:,,Co teraz ro-
bisz?”, ,,Jak bardzo jeste$ szczesliwy?”, ., Jak bardzo jeste$ obecny mys$lami
w tym, co aktualnie robisz?”. Okazalo sie, ze ponad polowa myslala zupetnie
o czym$ innym. A im dalej byli my$lami, tym mniej si¢ czuli szczesliwi.

My w naszej zachodniej kulturze jesteSmy ciagle w glowie: myslimy, anali-
zujemy, roztrzasamy. Dzieki temu stworzyliSmy kulture, mamy prawa czlo-
wieka. Ale kiedy to gléwkowanie stosujemy do naszego Swiata wewnetrznego,
to mamy klopot, bo okazuje sie, Ze to czesto sprzyja lekowi i depresyjnosci.
Zyjemy w $wiecie, w ktérym nastawienia na ,jo” jest coraz wiecej.

I'w ten spos6b krecimy petle na wlasna szyje, bo
wydaje si¢ nam, ze wszystko jest w naszych rekach.

Gdyby pani teraz chciata podnie$¢ dtugopis,
ktéry lezy na stole, toby go pani podniosta, ale gdy-
bym pani powiedzial: ,,prosze sie¢ poczué teraz
szczesliwa”, zrobi to pani?

Nie.

No wlasnie, a nam sie wydaje, Ze mamy kontrole

nad swoimi stanami. Ze jak bedziemy bardzo stara¢

Pawet sie osiagnac jakis$ stan, ktorego aktualnie nie prze-

Holas Zywamy, np. szczescia, to ono sie pojawi. W prakty-
cejest odwrotnie. Bo taréznica miedzy tym, cojest,
a tym, jakie to powinno by¢, powoduje, Ze czuje sie

Psychoterapeuta, jeszcze bardziej nieszczesliwy i nie taki jak trzeba.

psychiatra S . L,

: . Dlatego tak wazne jest, aby nie skupia¢ sie tak moc-

inauczyciel

no na pozadanym efekcie, tylko by¢ z tym, co jest te-
raz, takie, jakie jest. Paradoksalnie to pomaga zmia-
nie. Stad tez czesto méwimy o dwoch trybach - dzia-
fania i bycia. Uwaznoé¢ kladzie akcent na ten drugi.
Ale ludzie chca miec efekt, i to szybko.

uwaznosci (MBSR,
MBCT). Adiunkt na
Wydziale
Psychologii UW.
Kierownik studiow

podyplomowych I'to jest nasza zguba. Cztowiek regularnie prak-
Uwaiznosc tykujacy uwazno$é jest tym samym czlowiekiem,
| Wspotczucie. ktorym byl, ale mniej ma tego wrzasku w glowie.
Egrwd%?]?;enty, Mniej tego bla, bla. Co nie oznacza, Ze jest jaki$ lepszy.
i psychoterapiana Jak wyglada klasyczny trening mindfulness?

Uniwersytecie SWPS, Ten podstawowy - MBSR czy MBCT- [ang.

mindfulness-based cognitive therapy, terapia po-
znawcza oparta na uwaznosci| - to osiem cotygo-
dniowych spotkan po 2,5 godziny plus najlepiej co-
dzienna praktyka wlasna. Bardzo wazne jest, kto

wspotzatozyciel
Instytutu Uwaznosci
i Psychoterapii.




MINDFULNESS

- inaczej trening uwaznosci. Najczesciej wystepuje
w dwéch postaciach: joko MBSR (metoda redukcji stresu
oparta na uwaznosci, ktora nie jest terapiq, tylko treningiem
umystu uczgcym jak by¢ z uczuciami, myslami i doznaniami,
ktorych sie aktualnie doswiadcza) oraz MBCT (terapii
poznawczej opartej Na UWazZNOsci, ktora jest programem
terapeutycznym skierowanym np. do 0sob z nawracajgcq
depresjq). Oba programy powinny by¢ prowadzone przez
wykwadalifikowanych nauczycieli (ich liste mozna znalez¢ m.in. na
www.mindfulness.com.pl, stronie prowadzonej przez Polskie
Towarzystwo Mindfulness), a MBCT przez psychoterapeutow lub
psychiatrow z certyfikatem nauczyciela
uwaiznosci. Podstawowy kurs MBSR
lub MBCT to zwykle osiem 2,5-
godzinnych spotkan w grupie
plus codzienna praktyka
wiasna.

taki kurs prowadzi, jakie ma kwalifikacje i do$wiadcze-
nie. Bojesli uczestnik ma, badz miat jakie$ problemy kli-
niczne, to dobrze, zeby to byl klinicysta z kwalifikacja-
mi nauczyciela uwaznosci - psychoterapeuta, psychia-
tra, psycholog, najlepiej kliniczny. Kolejna rzecz: czy pod-
lega on superwizji? Powinien. Ale bywaréznie.
Warunkami przyjecia na niektére kursy nauczyciel-
skie sa: ukonczony kurs uwaznosci, wiek ponad trzy-
dziesci lat oraz doswiadczenie pracy z ludzmi - moz-
na by¢ na przyktad masazysta, fizjoterapeuta.

To za malo. Kluczowa jest wlasna dlugoletnia prakty-
ka medytacyjna. Nie wystarczy nauczy¢ sie¢ medytacji
7 plyt czy na kursie. Chodzi o to, zeby taki nauczyciel
wiedzial i rozumial, co sie moze zadzia¢ z jego kursan-
tem, dlaczego np. jego stan moze sie czasowo pogorszy¢
izeby umial na to adekwatnie zareagowac.

Pogorszyc¢? Jak to?

Spotkanie z wlasnym $wiatem wewnetrznym, od kté-
rego zwykle sie probuje ucieka¢, moze mie¢ rézne skut-
ki. Jesli ktoé nagle widzi jak na dioni swéj wstyd, stabosci,
smutek, to moze by¢ trudne do udzwigniecia. Niektérzy
wpadaja w panike, zdarzaja sie przypadki odrealnienia,
depersonalizacji, a nawet psychozy. Dobry nauczyciel po-
winien to zauwazy¢, da¢ poczucie bezpieczenstwa, umieé¢
na to zareagowac - podczas tzw. dociekania, kiedy kur-
sanci dziela sie swoimi przezyciami z medytacji, lub tez
indywidualnie, jesli jest taka potrzeba. Wazna jest row-
niez motywacja uczestnika. Jesli chce on skorzystaé z tre-
ningu, zeby poczué sie szybko ,wow!”, to moze sie roz-
czarowacé, zwlaszcza po pierwszym miesigcu.

Co pan robi, kiedy styszy pan, ze ktos przychodzi po
to, zeby siebie ,ulepszy¢™?

Reaguje z empatia. Wiem, ze w tej ciaglej checi ulep-
szania siebie jest co$ z autoagresji. Bo to znaczy, Ze ten
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kto$ tak naprawde nie akceptuje siebie, ale jest szansa,
ze dzieki praktyce uwazno$ci ta akceptacja sie pojawi.
Dobra motywacja jest che¢ przerwania wlasnego cier-
pienia wynikajacego z powracajacych probleméw, np.
znawracajacej depresji.

Podobno pierwsze zajecia zaczynajg sie od swiado-
mego jedzenia rodzynki.

To juz niestety tak sie strywializowalo, ze niektérzy
kursanci, jak przychodza na zajecia i widza rodzynke, to
tak jak pani zaczynaja robi¢ miny. Nie ma znaczenia, czy
to bedzie rodzynka, czy jabtko. Chodzi o to, zeby §wia-
domie poczu¢ smak, teksture tego, co sie je. Okazuje sie,
ze niektorzy nigdy niczego §$wiadomie jeszcze nie jedli.
lle trwa takie Swiadome jedzenie rodzynki?

Jakie$ 10 minut.

Czego jeszcze uczycie?

Ro6zZnych ¢éwiczen medytacyjnych, zwracania $wia-
domej uwagi na to, co sie dzieje w ciele i w umysle.

(Glos Pawla Holasa robi sie niespodziewanie nizszy
i bardziej aksamitny). A teraz otworz sig na to, ze do two-
ich uszu dzieki uprzejmosci powietrza wpadaja dzwieki.
Zauwaz, jak je przezywasz fizycznie. (Pawel Holas robi zna-
czaca przerwe).

Stucham?

Nie mysl o tym. Skup sie na tym, jak ich doswiadczasz
fizycznie. Czy sa wysokie, czy niskie, jaka maja glebokos¢,
jakamelodie. Oczywiscie mysli beda sie pojawiaé: ,,A po co
to? A co my robimy?”. To jest naturalne. Mys$li, komenta-
rze przychodza i odciagaja $wiadomos¢, ale sprobuj wro-
ci¢ do stuchania (przerwa). Uslysz to, co jest do uslysze-
nia. Teraz. Jakbys$ byla jednym wielkim uchem. DZwieki
daleko z miasta. DZwieki z tego pomieszczenia. Dzwieki,
ktore wydaje twoje cialo. Zauwaz je (znowu przerwa). O ile
to mozliwe, staraj sie nie ocenia¢, a raczej zauwazaé ten
moment, kiedy w glowie pojawia sie jaki$ komentarz:,,O!”.
Q)

By¢ moze zauwazysz, ze kazdy dZwigk ma poczatek,
punkt kulminacyjny i koniec oraz ze moze wywolywa¢
odczucia - przyjemne, nieprzyjemne. Zauwaz to. Staraj
sie utrzymac uwage na dzwieku w tym momencie...
Noi?

Nic. Pomyélalem, ze rozmawianie o uwazno$ci jest
jak rozmawianie o bananach z kims§, kto ich nigdy nie
jadl, wiec chcialem pani daé prébke, czym to jest. Oczy-
wiscie patrzac na to zboku, mozna pomysleé: ,,Co zabel-
kot! Jakie znowu dZwigki! Nie mam nic lepszego do ro-
boty?”. Wszystko mozna zbanalizowaé czy pokazaé
w krzywym zwierciadle. Ale kiedy tak naprawde pani
ostatnio czego$ stuchala?

Co mowig wspoétczesne badania o korzysciach z mindfulness?

Jest ich bardzo wiele. Istnieje ewidentny zwiazek miedzy praktykowa-
niem uwaznoéci a dobrostanem psychicznym, redukcja stresu, wieksza réw-
nowaga emocjonalna. Potwierdzaja to liczne badania, réwniez neuronauko-
we. Zmniejsza si¢ tez napiecie i przycicha wewnetrzny krytyk. Bo prosze za-
uwazy¢, jak my czesto do siebie méwimy, prowadzac wewnetrzny dialog? To
sa zwykle niekonczace sie oczekiwania, polajanki, dowalanie sobie. Dzieki
uwazno$ci roé$nie tez motywacja do zmiany. Latwiej jest np. rzuci¢ palenie
czy schudnaé, juz nie na zasadzie motywowania sie przez krytyke, tylko
z zyczliwoscia dla siebie.

Metaanaliza badan, ktora objela ponad 13 tysiecy osob, pokazuje, ze prak-
tykowanie uwaznoéci wplywa tez na zmniejszenie tendencji do przezywa-
nia leku i depresyjnosci. Zwieksza sie zdolno$¢ do bycia akceptujacym, ko-
jacym dlasiebieiinnych. I tu znéw wracamy do podstaw buddyzmu, ktéry da-
zy do tego, zeby czlowiek dzieki r6znym praktykom medytacyjnym mniej
sie koncentrowal na sobie, a bardziej otworzyl na ludzi. Stawal sie kims$, komu
zaleZy na tym, zeby ograniczy¢ ilo§¢ cierpienia na ziemi.

Brzmi gornolotnie.

Innymi stowy chodzi o to, zeby ja stato si¢ dyskretniejsze. Mniej krzykliwe.
Pana ja jest mniej krzykliwe?

Nie chce, zeby to zabrzmialo tak, ze dzieki praktyce uwaznosci jest jaki$
nowy Pawel Holas, wersja 2.0. Jestem tym samym czlowiekiem, co bytem,
ale wydaje mi sie, Ze mam wiecej ciepla i zrozumienia zaré6wno dla tego,
7 czym sam sie borykam jak i dla tego, z czym borykaja si¢ moi pacjenci, i bar-
dziej umiem sie cieszy¢. Medytacja zajalem sie spontanicznie w sz6stej kla-
sie podstawéwki i od tamtego czasu ja poglebiam.

Elementy mindfulness stosuje tez pan w praktyce psychoterapeutycznej.

Tak. Czesto zachecam pacjentéw do przejscia calego treningu, zwlaszcza
tych z nawracajaca depresja. Ostatnia metaanaliza skuteczno$ci MBCT, kto-
ra objela 500 os6b z nawracajaca depresja, pokazala, ze efekty zapobiegania
nawrotom zwlaszcza po trzecim epizodzie sa co najmniej tak dobre jak le-
kéw antydepresyjnych, a u 0séb z trudnymi wydarzeniami w dziecinstwie
-lepsze. To bardzo wazne dane, zwazywszy na to, ze badania wskazuja, ze co
dziesiaty, a wg. innych nawet co piaty czlowiek przynajmniej raz w zyciu be-
dzie mie¢ epizod depresji. Problem z depresja polega na tym, Ze ona wraca,
drugi raz przytrafia sie 50 proc. oséb, ktére chorowaly, a z tej grupy 75 proc.
0s0b zapada na depresje po raz trzeci. Czwarty raz dotyczy juz ponad 90
proc. tych ktérzy do$wiadczyli trzeciego rzutu depresji, wiec zamiast fasze-
rowac sie lekami, moze warto sprébowac¢ metody, ktéra réwnie skutecznie
zapobiega nawrotom, a jest mato inwazyjna. Badania pokazuja, ze pomaga
ona tez osobom, ktére sa aktualnie w depres;ji.

Trening uwazno$ci dla os6b depresyjnych (lub zinnym problemem klinicz-
nym) zawiera specyficzne dla tego zaburzenia elementy i powinien by¢ prowa-
dzony tylko przez wykwalifikowane osoby. Na §wiecie istnieja tez osobne pro-
gramy adresowane do os6b cierpiacych na konkretne zaburzenia - np. odzy-
wiania, dla uzaleznionych - zapobiegania nawrotom picia, czy z zespolem stre-
su pourazowego (PTSD). U nas, mam nadzieje, tez wkrotce sie one pojawia.

Terapie oparte na uwazno$ci maja tez dobre efekty w zaburzeniach lekowych,
np. w leku uogélnionym czy w fobii spolecznej - problemach coraz bardziej po-
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amerykanski profesor medycyny, tworca metody redukcji stresu opartej na uwaznosci (patrz
ramka 1.). Pierwszymi uczestnikami jego programu pod koniec lat 70. byli pacjenci szpitala w Worcester, w
USA, z przewlektymi zespotami bolowymi (np. po urazach kregostupa). Praktyka uwaznosci sprawita, ze
pacjenci ci zaczeli odczuwac ulge w doswiadczaniu bolu. Stopniowo treningi uwaznosci wprowadzano
rowniez w innych szpitalach, w leczeniu dolegliwosci skornych, chordb autoimmunologicznych, a potem

u pacjentdw z problemami psychicznymi (np. w depresiji, z lekiem uogolnionym). Dzis takie treningi prowadzi
sie w ponad dwustu osrodkach medycznych w USA i na Swiecie, a takze w szkotach, wiezieniach

i placowkach oferujgcych pomoc weteranom wojennym, w USA | Wielkiej Brytanii.
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wszechnych. Ale nie oszukujmy sie, niejest to metoda do-
bra dla wszystkich i na wszystko. Wymaga tez dalszych ba-
dan.

Dla kogo nie?

Jesli kto§ ma wysoki poziom introwertyzmu, neuro-
tyzmu - uwazno$¢ go z tego nie wyciagnie, cho¢ bedzie
mu latwiej zy¢. Podobnie z dystymia - postacia zejszej,
acz chronicznej depresji, ktéra bardzo trudno sie leczy.
W tej chwili prowadzi sie badania, na ile uwaznoé¢ moze
by¢ tu pomocna. Na pewno nie polecalbym kurséw na
mie$cie osobom z nasilonymi zaburzeniami psychicz-
nymi, z duzymi zaburzeniami osobowosci, np. border-
line. Uwazno$¢é moze by¢ wtedy elementem towarzy-
szacym terapii indywidualnej czy tez farmakoterapii.
Czasem ktos, kto sie wybierze na taki kurs, moze so-
bie nawet nie zdawag sprawy, ze cierpi na jakis pro-
blem psychologiczny i podczas kursu sie rozpasg¢.

Dlatego wykwalifikowany nauczyciel powinien przed
przyjeciem na kurs przeprowadzié poglebiony wywiad,
w ktérym zapyta o historie, problemy medyczne, psy-
chiczne, ewentualna przebyta terapie, motywacje. Powi-
nien tez opowiedzieé¢, na czym trening polegaizejest dos¢
wymagajacy - wiele os6b, ktore na przyklad przeczytaly
omindfulness w ,Vivie”, nie zdaje sobie z tego sprawy.
lle 0s6b odpada w trakcie kursu?

Zwykle jakie$ 5-10 proc. Jedni, bo mieli nadmierne
oczekiwania, ze bedzie latwo i przyjemnie. Inni, bo od-
czuwaja jakie§ trudnosci, ktorych nikt z nimi nie oma-
wia. Jeszcze inni, bo nie potrafia pracowaé z wewnetrz-
nym krytykiem iim bardziej chca, zeby bylo dobrze, tym
bardziej sie napinaja: ,Zle medytowalem. Nie mialem
pustki w glowie. Nie, to nie dla mnie. Nie umiem tego ro-
bi¢. Nie ma sensu, zebym tu wracal”. I nie wracaja.
Biznes ostatnio zachwycit sie mindfulness. Nawet fo-
rum Swiatowe w Davos ma panel poswiecony uwaz-
nosci, co pan o tym mysli?

W miedzynarodowym $rodowisku zwiazanym
z mindfulness przygladamy sie temu zyczliwie, acz
z ostroznoécia. Bo w tym biznesowym wydaniu uwaz-
noé¢ czesto nie stuzy temu, zeby zmniejszy¢ ludzkie uwi-
klanie, ale zeby zwiekszy¢ efektywno$¢ i utrzymac sta-
tus quo. Zamiast zaja¢ sie ograniczeniem stresu w pra-
cy czy morderczymi wymaganiami, korporacja delegu-
je pracownikéw na kursy, na ktérych maja sie nauczyé,
jak radzié sobie ze stresem wewnetrznym.
| problem z gtowy. Kultura pracy sie nie zmienia, a
pracownhicy sg bardziej wydaijni, rzadziej choruja.

To jeden sposéb patrzenia na to. Ale jest i druga stro-
na medalu. Moi koledzy, ktérzy prowadza takie szkole-
nia w korporacjach, argumentuja, ze jeéli taki, powiedz-
my, menedzer, pdjdzie na kurs mindfulness i bedzie
W nim uczciwie uczestniczyl, a nie tylko po to, zeby go
zaliczy¢, to ma szanse sie¢ zmienic.

1?

Moze wtedy stac sie bardziej $wiadomy, bardziej em-
patyczny wobec pracownikéw i jest nadzieja, ze zacznie
podejmowacé decyzje, ktére beda zmieniaé te instytucje
od $rodka. Uczynia ja bardziej moralna. Taka jest teoria.
W praktyce réznie bywa. Dlatego coraz wiecej mowi sie
o social mindfulness - uwazno$ci spolecznej, ktéra
uwrazliwia na innych, na ekologie, na polityke. Bo prak-
tyka uwaznos$ci ma sens tylko wtedy, kiedy jej celem jest
co$ wiecej niz wlasne ego. @
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