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PRAKTYKA MINDFULNESS JAKO SKUTECZNA METODA POPRAWY
UMIEJETNOSCI RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Wprowadzenie

Stres w obecnych czasach, w ktérych moézg przetwarza gigabajty informacji, to jeden
z najwigkszych powodéw wielu cywilizowanych choréb, zaréwno somatycznych, jak i psy-
chicznych. W czerwcu 2018 roku brytyjscy naukowcy — Profesor Catharine Gale i Kyle
McLachlan opublikowali badania, w ktérych pokazali zwigzek miedzy stresem przewle-
ktym, a ryzykiem zachorowania na takie choroby jak zapalenie stawdw, przewlekla choroba
pluc, cukrzyca, a takze choroby sercowo — naczyniowe'. Wykazaly one, ze wystarczy nie-
wielki stres, aby wplyna¢ negatywnie na nasze zdrowie. Wedlug wspomnianego wyzej ba-
dania u 0sdb, ktére odczuwaja niski poziom stresu, ryzyko zapalenia stawdw jest o0 57% wyz-
sze niz u 0s6b, u ktorych stres praktycznie nie wystepuje, a w przypadku choréb sercowo -
naczyniowych i przewleklej choroby pluc, ryzyko zachorowania jest wieksze o 46%. Przy
stresie, na poziomie umiarkowanym, ryzyko wzrasta w przypadku zapalenia stawéw do
77%. W przypadkach najwiekszego poziomu stresu, ryzyko zapalenia stawdéw wzrasta do
110%, a innych, wyzej wspomnianych choréb az do 189%. Statystyki sa bezwzgledne
i mocno pokazujg potrzebe dbania o wlasng kondycje psychiczng i fizyczng. Dzi§ wiemy,
ze brak umiejetnosci radzenia sobie ze stresem to w obecnych czasach jedno z podstawo-
wych zrédet objawéw psychosomatycznych, a takze choréb somatycznych i psychicznych.
Wiele badan pokazuje ta ogromng zalezno$¢ miedzy poziomem rezyliencji, umiejetnoécia
radzenia sobie ze stresem, a podatnoscig na zachorowania natury medycznej i psychicznej.

Psychologia, neuropsychologia czy kognitywistka, dysponujg juz wieloma metodami,
narzedziami i technikami, ktére majg poméc wspdlczesnemu cztowiekowi naby¢ umiejet-
nosci regulowania swojego nastroju, samopoczucia, a tym samym radzenia sobie z trud-

! P. Zurek, Portal Medycyny Mitochondrialnej, Tekst (w) sieci: https://mito-med.pl/artykul/wplyw-stresu-na-
organizm-i-rozwoj-chorob [2022].



190 Justyna Zejmo

nymi sytuacjami i emocjami. Jednym z takich sposob6w sg techniki mindfulness, ktore zy-
skaly juz w obecnych czasach swoja popularnos¢, jednak wciaz spotykaja si¢ z watpliwo-
$ciami pacjent6w, ale i samych specjalistow zdrowia. Wynika to prawdopodobnie z pocho-
dzenia tego typu praktyk, ktére majg swoje zrédto w religiach i duchowosci Wschodu (bud-
dyzm, taoizm, hinduizm), jednak od czaséw Jona Kabatt - Zinn’a - prekursora,
wprowadzajacego uwazno$¢ do praktyk psychoterapeutycznych, $wiat neuronauk znacznie
bardziej zajat sie badaniem ich skutecznosci w poprawie zdrowia psychicznego.

Co to znaczy uwaznos$¢ i czym jest praktyka mindfulness?

Uwazno$¢ (z ang. mindfulness) to koncepcja starozytna, obecna w wielu tradycjach
duchowych. Pojawia sie w wielu religiach. Aktualnie cieszy si¢ popularnoécig zaréwno
w psychoterapii, ale takze jako jedna ze skutecznych metod radzenia sobie ze stresem, czy
ze stresogenng presja. W sporcie traktowana jest jako umiejetno$¢ skupienia i petnej kon-
centracji na zadaniu, na realizacji zalozonego celu. Uwazno$¢ w dzisiejszych czasach,
w wielu kulturach zachodnich traktowana jest jako filozofia zycia.

U podstaw mindfulness lezy przekonanie, ze wszystko, co dzieje si¢ z nami ,,tu i teraz”
jest w porzadku, w odréznieniu od medycyny konwencjonalnej i réznych szkét psychotera-
pii, ktére zwracaja uwage gtéwnie na to, co nie dziala. To trening zarzadzania emocjami,
uwazno$¢ na swoje mysli i potrzeby, dystansowanie si¢ od zdarzen, na ktére nie mamy
wplywu, dzieki czemu mozemy zwigkszy¢ poczucie kontroli, pewnos¢ siebie, zmieni¢ po-
dejscie do wyzwan z negatywnych do$wiadczen na lekcje i szanse.

Najbardziej formalna definicja mindfulness okreéla ja jako ,,receptywng uwage i swia-
domos¢ temporalnie aktualnych zdarzer i doswiadczen podmiotowych™.

Neurologia przedstawia te praktyke jako ,zespdt kompleksowych treningow regulacji
emocji i procesdw uwagi, zmierzajgcy do réznych celow, poczgwszy od kultywacji dobrostanu
a skoriczywszy na emocjonalnej réwnowadze, ktére wywierajg diugotrwale efekty™.

Zgodnie z definicja Germera mindfulness to ,,petna akceptacja $wiadomosci biezacego

doswiadczenia™

. O uwazno$ci mowi sie tez jako o intuicyjnej $wiadomosdci czy akceptacji
bez wartosciowania, obserwacji czy zorientowaniu na terazniejszo$¢. W terapii uwaznosci
chodzi o poglebianie tych wlasnie momentéw. Systematyczna, wytrwata praktyka prowadzi
do wyksztalcenia zdolnosci do latwego wchodzenia w kontakt ze sobg i rozpoznawanie
emocji, mysli i odczué w ciele. To pozwala na zrozumienie siebie, innych ludzi, a tym samym
pozwala na uspokojenie i uporzadkowanie §wiata wewnetrznego pacjenta.

Z powyzszych definicji mozna wywnioskowac, iz mindfulness odnosi si¢ w duzej mie-
rze do proceséw zwigzanych ze §wiadomoscig, ktéra jest fundamentalnym stanem psychicz-
nym, w ktérym jednostka zdaje sobie sprawe z tego, co dzieje sie w jej wewnetrznym $wiecie

? Instytut Terapii Integralnej, Mindfulness w ujeciu psychologii, Tekst [w] sieci: https://www.ipri.pl/mindful-
ness-krakow/psychologia/ [2012-2019].

* Tamze.

* C. Germer, Czym jest uwaznosé? Dlaczego ma znaczenie?, Uwaznos¢ i psychoterapia, Uniwersytet Jagielloniski,
Krakow 2015, s. 34.
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(procesy mys$lowe), a takze w $wiecie zewnetrznym, docierajacym do cztowieka poprzez
zmysly i jest w stanie reagowac na te zdarzenia (somatycznie i autonomicznie).

Moéwigc o praktykowaniu mindfulness warto podkresli¢, iz jest kilka waznych elemen-
tow przygotowania do tego typu doswiadczenia:

. PRZESTRZEN, w ktérej praktykujacy czuje sie bezpiecznie.
2. CZAS WOLNY od innych obowigzkéw.
3. POSTAWA zorientowania na doswiadczanie procesu uwaznosci, ktéra wg Jona
Kabat — Zinn’a charakteryzuja®:

e brak osadu,

e cierpliwos¢ i wytrwalo$¢,

e sposob myslenia poczatkujacego,

e zaufanie do samego siebie,

e otwartos¢, zwana takze postawg, ktdra nie forsuje,

e odpuszczanie zwigzane z porzucaniem prob kontrolowania przejawow zycia
W sobie.

Praktyka uwaznoéci to proces, ktdry nie jest zwigzany z mysleniem, a ze $wiadomoscia,
ktory polega na koncentracji na wlasnych doswiadczeniach, uswiadomieniu sobie ich, bez
oceny, bez walki, a z otwartoécig i zaciekawieniem. Pozwala poglebi¢ samos$wiadomo$¢ i do-
wiedziec sie wiecej o wlasnych emocjach, myslach i reakcjach na trudne doswiadczenia. Po-
zwala takze stopniowo zrozumie¢ sposdb, w jaki funkcjonuje umyst cztowieka oraz jego
wplyw na postrzeganie otaczajgcej nas rzeczywistosci, a takze tego, co przezywamy w $wie-
cie wewnetrznym. Trzeba podkresli¢, iz praktyki mindfulness nie zastepuja interwencji me-
dycyny konwencjonalnej i nie sg psychoterapig, jednak stanowia doskonate ich uzupetnie-
nie w pracy nad zdrowiem psychicznym i poprawg odpornosci psychicznej, co potwierdzajg
liczne badania naukowe w dziedzinie psychologii i neuronauki.

Wybrane techniki praktykowania mindfulness, ktére pozwalaja zredukowa¢ po-
ziom odczuwanego stresu

Badania naukowe, o ktorych wiecej w kolejnej czeéci artykutu, a takze badania wlasne,
ktorych wyniki opublikowane zostang w kolejnym numerze niniejszego czasopisma, poka-
zuj3, Ze wprowadzenie ¢wiczen mindfulness do codziennej rutyny obniza poziom wydzie-
lanego hormonu stresu, kortyzolu i ogranicza odczucie niepokoju, zmeczenie i natezenie
odczuwanego poziomu stresu. W zwiazku z powyzszym uzycie jednej z kilku konkretnych,
wymienionych ponizej technik w ciggu dnia, moze przyczyni¢ si¢ do osiggniecia lepszej
réwnowagi miedzy zyciem prywatnym a zawodowym. Do wskazanych ¢wiczen nie po-

> J. Flis, Techniki uwaznosci w pracy nad wlasng odpornoscig psychiczng, , Terapia Specjalna dzieci i dorostych”,
Nr 18/2021.
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trzeba zadnego specjalistycznego sprzetu i mozna je wykonywaé w drodze do pracy lub na-
wet nie odchodzac od biurka. Oto kilka technik mindfulness, ktére mozna wlaczy¢ do co-
dziennych obowiazkdéw. Sa to:

Techniki dostrzegania chwili obecnej

Jednym z najlepszych praktyk zauwazania ,,tu i teraz” jest przyjecie postawy dostrze-
gania chwili obecnej w codziennym zyciu. Polega ona na tym, aby zauwazy¢, jaka czynnoé¢
sie wykonuje w danym momencie i co si¢ przy niej odczuwa. Najwazniejsze w praktyce do-
strzegania ,,tu i teraz” jest bycie dla siebie fagodnym, nieoceniajagcym i pelnym zrozumienia,
nawet wtedy, kiedy momenty oczekiwanej postawy pojawiaja sie jedynie przez chwile. La-
godno$¢ wobec siebie samego to umiejetno$¢ doceniania najdrobniejszych przejawow
zmiany w sobie i empatia wobec wlasnych porazek. Dzieki wybraniu kilku czynnosci wyko-
nywanych w ciaggu dnia i ¢wiczeniu pelnej koncentracji nad ich przebiegiem, uczeniu sig¢
obserwowania tego, co si¢ dzieje podczas tej aktywno$ci w wymiarze emocjonalno - fizycz-
nym, mozna rozwing¢ w sobie umiejetno$¢ uwaznosci, praktykujac postawe obserwatora,
a nie uczestnika. Technikami wzmacniajgcymi takg zdolnos¢ sa, m.in%

¢ kolorowanki,

e (¢wiczenie kaligrafii,

¢ praktykowanie jogi,

e (¢wiczenia oddechowe,

e kreatywne pisanie,

¢ robienie fotografii,

¢ stuchanie muzyki,

e obserwowanie $wiata zewnetrznego,
¢ medytacje prowadzone.

Kazde z tych narzedzi prowadzi do zwigkszenia zdolnosci przebywania w terazniej-
szo$ci, wzmacniajac umiejetno$¢ zarzadzania wlasng uwaga, a takze procesy poznawcze
mozgu.

Techniki §wiadomego oddechu

Praca z oddechem wspiera wspdlczesnego cztowieka w trzech obszarach terapeutycz-
nych, ktére majg ptynne granice i czasem na siebie zachodzg. Sa to”:

¢ radzenie sobie na co dzien z sytuacjami stresujacymi poprzez rozluZnianie systemu
nerwowego i napiecia w ciele, budowanie stabilnosci i réwnowagi emocjonalnej,
a takze podnoszenie odpornosci psychicznej i fizycznej;

* uwolnienie ciala i psychiki z niekorzystnych uwarunkowan (najczesciej w gabine-
cie lub na warsztatach mozna pracowa¢ nad schematami myslenia i odczuwania,
ktére nie pozwalajg realizowac siebie), uwolnienie ciala od chronicznych napieé

¢ Tamze. )
7 M. Godlewski, Swiadomy oddech, ,,Charaktery”, Nr 3/2021.
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prowadzacych do chordéb i okreslonych sposobéw przezywania. Praca nad reorga-
nizacjg tych psychofizycznych napie¢, a takze ich roztadowywanie prowadzi do
osiggniecia fizycznej pelni i zwigkszenia odpornosci psychicznej;

® poszerzenie $wiadomosci siebie samego - zdolnos¢ do odczuwania polaczenia
z sobg samym, wspolczucia wobec siebie i innych, a takze do odczuwania glebo-
kiego zwiazku z naturg i procesem zycia.

Praktyka $wiadomego oddychania odgrywa wazng role w budowaniu odpornosci psy-
chicznej. Wedlug dr Herberta Bensona dolnobrzuszne, przeponowe oddychanie aktywizuje
parasympatyczny uktad nerwowy, ktdry odpowiada za rozluznienie, uspokojenie i wprowa-
dzenie organizmu w stan homeostazy®. Oddychanie przez nos, torem brzusznym, gdzie wy-
dech jest dwa razy dtuzszy niz wdech, stymuluje nerw bledny, wydzielajac acetylocholine,
zwang uspokajajgcym neurotransmiterem. Nerw bledny to najdtuzszy z nerwow czaszko-
wych. Ma swdj poczatek w rdzeniu przediuzonym i odpowiada za automatyczne dzialanie
wielu ukladéw. Przewodzi bodZce czuciowe i ruchowe, wplywa na prace osierdzia, a koficzy
sie w jelicie grubym. Dzieki neurotransmiterowi zwanemu acetylocholina, odpowiada za
oddech, kierujac pracg ptuc. Dlatego $wiadome oddychanie przez tor brzuszny stymuluje
ten nerw, a tym samym aktywacje uktadu przywspdlczulnego, ktéry odpowiada za wprowa-
dzenie organizmu w stan uspokojenia i relaksacji.

Wptyw technik oddechowych na organizm cztowieka zbadali naukowcy z Wtoch, Sta-
néw Zjednoczonych i Brazylii, odkrywajac, iz spowolnienie oddychania (ok. 6 oddechéw na
minute) oddziatuje na zwigkszenie fal aktywnosci moézgu alfa, zwiekszenie aktywnosci w ob-
szarach korowych i podkorowych, co przeklada si¢ na zmniejszenie legku i pobudzenie,
a takze na poprawe samopoczucia i zwigkszenie komfortu psychicznego’.

Nalezy doda¢, iz praktykowanie $wiadomego oddechu koordynuje prace takich obsza-
réw mozgu, jak srodkowa cze$é kory przedczolowej, ktéra odpowiada za'®:

¢ kontrole emocji;

¢ zdolno$¢ do hamowania impulséw i zatrzymania si¢ przed podjeciem dzialania, co
daje mozliwo$¢ analizy i wyboru odpowiedniej opcji;

® empatie;

® wygaszanie leku: inhibitor GABA wplywa wyttumiajaco na funkcjonowanie ciata
migdalowatego, co powoduje wyciszanie reakeji lekowych.

Techniki medytacyjne

Medytacja moze by¢ traktowana jako trening §wiadomosci czy praktyka skoncentro-
wana na ¢wiczeniu umystu. Stowo ,,medytacja” wywodzi sie z facinskiego stowa ,meditatio”,
oznaczajace rozwazanie, zaglebianie sie¢ w rozmyslania. Jej korzenie siegaja epoki antycznej,

8 Tamze.

° A. Zaccaro, A. Piarulli i wsplpracownicy, How Breath-Control Can Change Your Life: A Systematic Review
on Psycho-Physiological Correlates of Slow Breathing, National Library of Medicine, 2018, Tekst [w] sieci:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30245619/.

1 Godlewski M., Swiadomy oddech, ,,Charaktery”, Nr 3/2021.
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a obecnie jest podstawa religii Wschodu (buddyzmu). Jest wykorzystywana do relaksacji,

zwigkszanie energii Zyciowej, rozwijania empatii, wspétodczuwania, uczucia milosci czy

cierpliwosci. Moze przybiera¢ charakter prowadzonej lub wykonywanej samodzielnie:

a.

medytacja prowadzona - przeznaczona jest do poglebionej relaksacji lub pracy
z konkretnym problemem. Zawiera ona czesto elementy wizualizacji lub celowego
rozluZniania poszczegdlnych czesci ciata lub skanowania ciala;

medytacja samodzielna - przeznaczona do praktykowania we wlasnym zaciszu,
czesto polegajaca na skierowaniu skupienia na poglebiane oddechu, przebiegajaca
w ciszy. Praktykujacy kieruje wlasna koncentracja.

Z technik medytacyjnych, ktore majg realny wplyw na zmiany w odpowiednich ob-

szarach mozgu, odpowiedzialnych za regulowanie emocji, Neuromeditation Institute!! wy-

roznia:

medytacje uwaznosci - to rodzaj praktyki polegajacy na byciu §wiadomym ota-
czajacych nas dzwigkdow i zdarzen, pozwalajac na swobodny przeptyw mysli. Po-
lega to na rejestrowaniu wszystkiego, co sie dzieje, ale bez skupiania si¢. Zmniej-
sza aktywno$¢ struktur moézgu odpowiedzialnych za reakcje na stres, zwieksza
elastyczno$¢ moézgu. Polecana osobom z zaburzeniami lekowymi, problemami
z chronicznym stresem, czy z depresja;

medytacja koncentracji - praktyka dotyczaca wzmocnienia struktur zwigzanych
z funkcjami poznawczymi takimi jak pamie¢, skupienie, uwaga. Polega na kon-
centracji na konkretnym dzwieku, przedmiocie, mantrze, obrazie czy wizualiza-
¢ji miejsca, czy na liczeniu oddechéw. Polecana osobom z symptomami ADHD,
depresji, zanikami czy problemami z pamiecia, a takze osobom ze spadkiem
funkcji poznawczych;

medytacja spokojnego umystu - praktyka majgca na celu wyciszenie ,,bltadzacego
umystu”. Wplywa na zmniejszenie aktywacji sieci stanu spoczynkowego (ang.
default mode network tzw. DMN). Jest to zespdl obszardéw aktywnych, kiedy
mozg nie jest skupiony na konkretnym zadaniu i mysli podazaja swoim wtasnym
biegiem. Polecana dla 0s6b cierpigcych na chroniczny bél, z zaburzeniami oso-
bowosci, problemami z odzywianiem, problemami z uzaleznieniami;

medytacja otwartego serca — rodzaj praktyki, ktory aktywuje i wzmacnia pozy-
tywne stany uczuciowe jak mito$¢, wspolczucie, hojnoé¢ i wdziecznosé. Akty-
wuje w moézgu obszary zwigzane z podtrzymywaniem uwagi, jednoczesnie syn-
tetyzujac komunikacje miedzy myslami i uczuciami, zwiekszajac empatie. Pole-
cana, kiedy potrzeba poprawy nastroju, zwiekszenia poziomu wspétodczuwania,
wdziecznosci, zrozumienia i akceptacji.

! NeuroMeditation Institute, Meditation Styles, Tekst [w] sieci: https://www.neuromeditationinstitute.com/fo-
cus-meditation [2022].
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Powyzsze rodzaje medytacji zostaly zastosowane w treningu antystresowym, ktéry
w postaci kursu stanowit narzedzie badawcze, na bazie ktérego sprawdzano wptyw technik
mindfulness na zmniejszenie poziomu natezenia stresu, a takze na zmiang stylu radzenia
sobie ze stresem. W kolejnym numerze czasopisma zostang przedstawione wyniki tych ba-
dan.

Technika wizualizacji

Wizualizacja to forma medytacji, ktéra kieruje mysli na wyobrazenia. Jest to technika
czesto stosowana w psychoterapii. Nastawia nasz mézg na dzialanie w okreslonym kie-
runku. Wizualizacja zaczyna sie od wybrania okreslonego celu, wyobrazeniu sobie, jak on
ma dokladnie wyglada¢. Im wiecej szczegdlow, tym lepiej. Warto opisywaé wyobrazenia na
kartce lub przygotowywaé mape celéw, marzen czy mysli i mie¢ ja w widocznym miejscu.
Utrwala to zadania, cele w pamieci i motywuje do dalszych efektéw. Zgodnie z zatozeniem,
iz moézg jest nastawiony na dziatanie w okreslonym kierunku, jesli chcemy co$ osiagna¢,
dobrze bytoby wyobraza¢ sobie, ze juz to mamy i odczuwaé ten stan. Psychologowie sportu
technike wizualizacji, czyli praktyke $wiadomego tworzenia obrazéw mentalnych, wykorzy-
stuja do poprawy umiejetno$ci motorycznych swoich sportowcéw. Wizualizacja jako forma
symulacji przeprowadzanej w wyobrazni, polega na tworzeniu badz odtwarzaniu do$wiad-
czen w myslach.

W latach 90-tych amerykanscy psychologowie przeprowadzili ankiete wsrod zawod-
nikéw i czlonkow sztabow szkoleniowych w Olimpijskim Centrum Treningowym, z ktérej
wynikto, iz 90% olimpijczykéw stosowalo trening wyobrazeniowy, 97% z nich wierzylo
w jego skuteczno$¢'?. Wizualizacje stosowalo podczas treningu takze 94% treneréw.

Istniejg nastepujace etapy wizualizacji':

o relaksacja - odpowiednio prowadzona wizualizacja potrzebuje zrelaksowanego
ciafa i oczyszczonego umystu. To pierwszy etap wizualizacji;

® wyobraznia — przeksztatca mysl w wielobarwne obrazy; pozadany wynik nalezy
wyobrazaé sobie w stanie rzeczywistym, jako realne zdarzenie. Im wiecej zmystow
jest zaangazowanych tym silniejszy bedzie efekt;

® uczucia - obrazy mentalne powinny by¢ ozywiane uczuciami i emocjami im towa-
rzyszacymi, co pozwala stac sie tym obrazom bardziej realnymi;

e wiara - nalezy silnie uwierzy¢ iz, wszystko, co si¢ dzieje w Zyciu jest naszym wybo-
rem lub jego rezultatem;

¢ uwolnienie - po wizualizacji, wazny jest powrdt do rzeczywistego zycia i cieszenia
sie chwilg obecna, bez przywigzywania si¢ i warunkowania szczescia od danego
obrazu.

12 Nowak T., Techniki wizualizacji wspierajg osigganie celéw, Delta Trening, Tekst [w] sieci: https://deltatrai-
ning.pl/najwazniejsze-artykuly/techniki-wizualizacji-wspieraja-osiaganie-celow [2022].

'3 Redakcja kobieta.pl, Wizualizacja - co to jest i jak dziata, kiedy warto sprébowac?, Tekst [w] sieci,
https://www.kobieta.pl/artykul/wizualizacja-co-to-jest-i-jak-dziala-kiedy-warto-sprobowac [2020].
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Wplyw praktyki uwaznosci na zmiany w obszarach mézgowych, odpowiedzialnych
za regulacje emocji, zgodnie z badaniami naukowymi

Mindfulness to proces angazujacy ta strukture neuropsychologiczna, ktéra odpowiada
za kontrole proceséw umystowych i posrednio réwniez kontrole emocji.

Cialo migdalowate jest zlokalizowane ponizej kory mézgowej i znajduje sie w ukltadzie
limbicznym moézgu. Bardzo szybko docieraja do niego informacje negatywne i inicjuje on
reakcje stresowa. Jest to reakcja, majaca na celu ochrone zycia i zdrowia, zatem jest po-
trzebna. Trzeba jednak nauczy¢ si¢ skutecznie na nie wplywa¢, aby nie potegowalo stresu
i niepotrzebnego cierpienia. Dzi¢ki umiejetnemu wykorzystaniu kory przedczolowej do ha-
mowania przesadnie reagujacego ciala migdalowatego, mozna zapobiec skutkom stresu
przewleklego. Tym remedium jest wlasnie uwaznoé¢. Dzigki niej mozna zmniejszy¢ nad-
mierng reaktywnos¢ ciala migdalowatego, osiagna¢ stan spokoju i odprezenia umystu, ktory
sklania uklad przywspéiczulny do wytlumienia fizjologicznych reakcji mechanizméw walki,
ucieczki lub zamrozenia i przywrocenia rownowagi't. Uwaznos¢ na swoj stan umystu i stan
emocjonalny zwalnia czestotliwo$¢ oddechéw, a tym samym tetno. Uklad wspélczulny
z kolei, otrzymuje sygnal o braku niebezpieczenistwa i organizm powraca do normalne;j fi-
zjologii.

Pierwszym sformalizowanym programem opartym na uwaznoéci, wprowadzonym do
medycyny zachodniej i jednocze$nie wspierajacym prace ze stresem w chorobie byl MBSR
(Mindfulness Based Stress Reduction) stworzony wiasnie przez wspomnianego wyzej Jona
Kabat - Zinn’a i jego wspotpracownikéw'. Program redukgji stresu trwat od o$miu do dzie-
sieciu tygodni i zakadal 40 minut medytacji dziennie jako zadanie domowe. Proponowany
byt pacjentom trafiajacym do Kliniki Redukeji Stresu w szkole medycznej Uniwersytetu
Massachusetts (aktualnie jest to Centrum Uwaznoéci), ktorzy cierpieli na rézne choroby
i nie reagowali na tradycyjne leczenie. J. Kabat — Zinn odkryl, ze jego metoda redukgji stresu
oparta na uwaznosci spowodowata u tych pacjentéw zmniejszenie o 30% objaw6w psychicz-
nych i somatycznych, bez wzgledu na zdiagnozowana chorobe'. Od tego badania, trening
uwaznoséci wszedl na stale do narzedzi i metod pracy psychologéw, psychoterapeutdw,
a takze lekarzy z pacjentami na calym $wiecie.

Jednym z kolejnych, wazniejszych odkry¢ empirycznych, dotyczacych wptywu medy-
tacji na mozg sg badania Sary Lazar i jej wspdtpracownikéw z Uniwersytetu w Michigan.
Przeprowadzita ona kontrolne badania nad wptywem osmiotygodniowego kursu redukeji
stresu opartego na praktyce uwaznoéci na mierzalne zmiany neurobiologiczne, mogace le-
ze¢ u podstaw zmian cech osobowosci wywotanych regularng medytacja uwaznosci. Wyniki
tych badan zostaly opublikowane w National Library of Medicine i na konferencji Stowa-
rzyszenia Neurobiologicznego w Waszyngtonie w 2005 roku. Dowodzg one, iz osiem tygo-

'* M. Greenberg M., Mézg odporny na stres, DW Rebis 2016, s. 77.

'* Tamze, s. 76.

!¢ G. R. Schiraldi, Sifa rezyliencji. Jak poradzi¢ sobie ze stresem, traumg i przeciwnosciami losu?, Sopot 2019,
GWP, s. 95.
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dni praktyki medytacji uwaznoéci powoduje istotne zmiany w gestosci istoty szarej i grubo-
$ci obszaréw korowych zwigzanych z przetwarzaniem sensorycznym, stuchowym, wzroko-
wym i interoceptywnym, a dokladniej zaobserwowano'”:

1. Zwigkszenie gestoéci istoty szarej w lewym hipokampie - osrodku kluczowym
w konsolidacji pamieci (tworzeniu nowych wspomnien), odpowiadajacym takze
za pamigé przestrzenng i epizodyczna.

2. Zwigkszenie gesto$ci w tylnej korze obreczy — obszarze zwigzanym z bélem, depre-
sja. Neurolodzy uwazaja, Ze ta cz¢$¢ mozgu wiaze sie takze z samokontrolg, oceng
wydarzen, ktére wigza sie z odniesieniem si¢ do siebie.

3. Zwiekszenie istoty szarej w polfaczeniu skroniowo - ciemieniowym - o$rodku,
w ktérym zachodzi szereg proceséw poznawczych, ktére odgrywaja znaczaca role
w samoocenie, przewidywaniu toku myslenia innych osdb, czy przetwarzaniu in-
formacji przez integracje danych z wielu czgéci mézgu.

4. Zwigkszenie istoty szarej w prawej cze$ci wyspy — obszar zaangazowany w integra-
cje emocji i samopoznanie.

5. Zwiekszenie grubosci warstwy kory mézgowej w obszarach mézgu odpowiedzial-
nych za podejmowanie decyzji, zdolnos¢ koncentracji oraz pamigé¢ krétkotrwata,
czyli tych rejonéw, ktdre w naturalny sposdb ulegaja zmianie w wyniku starzenia
si¢.

6. Wiekszo$¢ regionow zidentyfikowanych w tym badaniu znajdowata sie na prawej
potkuli, ktora jest niezbedna przy utrzymywaniu uwagi.

Jednym z wazniejszych obszaréw mozgu, ktérego czynnoé¢ ulega zmianie pod wply-
wem medytacji jest, malo wcigz poznana, ale odkryta juz przez naukowcow - tzw. siec spo-
czynkowa moézgu (z ang. DMN - Default Mode Network). Obszary nalezgce do niej to ele-
menty przysrodkowej kory przedczotowej i skroniowej, linii Srodkowej mézgu i boczno -
przysrodkowe czesci kory ciemieniowej's. W sieci tej zachodzg intensywne procesy prze-
twarzajace i integrujace informacje, zwane ,,btadzagcymi myslami”. M. A. Killingsworth wraz
z innymi naukowcami w swojej pracy, opublikowanej na tamach ,,Science” w 2009 roku
dowiddl, iz ,,blagdzenie mysli jest bardzo czestg aktywno$cig mdzgu realizowang przez nie-
mal polowe czasu, kiedy nie $§pimy, i ma zwigzek z nizszym poczuciem szczeécia”".

W artykule z 2011 r. na famach tygodnika ,,Proceedings of the National Academy of
Sciences” Judson E. Brewer z Yale University School of Medicine w New Haven (USA) ra-
zem ze wspotpracownikami przedstawil wyniki badania, w ktorych osoby medytujace wiele
lat, znacznie rzadziej do$wiadczaja tzw. ,,btadzacych mysli”. Znacznie mniej aktywne byly

'7S. Lazar, Meditation experience is associated with increased cortical thickness, National Library of Medicine,
Neuroreport, tekst [w] sieci: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/ PMC1361002/ [2005].

'8 J. Morga, Naukowcy tlumaczg, dlaczego medytacja korzystnie wplywa na psychike, Nauka w Polsce, MEiN
2015, Tekst [w] sieci:https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C403170%2Cnaukowcy-tlumacza-dla-
czego-medytacja-korzystnie-wplywa-na-psychike html.

¥ ML.A. Killingsworth, D.T. Gilbert, A wandering mind i san unhappy mind, National Library of Medicine,
PubMed.gov, 2010, Tekst [w] sieci, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21071660/.
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dwa elementy wspomnianej sieci DMN tj. tylna cze$¢ kory zakretu obreczy (PCC) i przy-
srodkowa kora przedczotowa (mPFC)®. To oznacza, iz zmiany aktywnosci w sieci DMN
spowodowane praktyka medytacyjna zmniejszaja zjawisko ,btadzacych mysli” w mozgu.
Widoczne efekty réwniez miedzy sesjami wskazujg na to, Ze osoby medytujgce regularnie
znacznie bardziej koncentrujg sie na chwili obecnej, a mniej na sobie i bodzcach odbiera-
nych przez ciato.

Zakonczenie

Uwazno$¢ jest umiejetnoscia, ktorej mozna sie nauczy¢ dzigki ¢wiczeniom medytacji
czy koncentracji, ktére krok po kroku rozwijaja zdolno$¢ do zarzadzania wtasng uwaga,
a tym samym i wlasng energig. Praktyka taka nie tylko pozwala doswiadczy¢ harmonii we-
wnetrznej, ale rowniez zwigksza odporno$¢ i elastycznoéé psychiczng. Daje nam zdolno$é
do reagowania z wiekszym dystansem na to, co pojawia si¢ w przestrzeni umystu.

Mindfulness to obecnie jedna z podstawowych metod dedykowanych osobom, ktore
chca wzmocni¢ umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, zmniejszy¢ natezenie odczuwanego
poziomu napiecia emocjonalnego, chca zarzadzaé¢ wlasnymi procesami poznawczymi, aby
w konsekwencji czu¢ si¢ spokojnymi i szczesliwymi. To grupa technik, bedacych swoistg
forma treningu umystowego, ktéry redukuje podatnoéé poznawczg i tendencje umystu do
ruminacji zwigzanych z napieciem emocjonalnym podczas sytuacji stresujacych.

Warto podkresli¢, ze techniki uwaznosci nie sg ucieczka ani walka z niechcianymi my-
$lami, odczuciami czy doznaniami; s3 za to catkowitym otwarciem na ich bogactwo, rézno-
rodno$¢, zmienno$¢, przemijalno$é i epifenomenalnosé, w ktorym dostrzeganie niepozada-
nych aspektéw i stanéw wlasnego umystu prowadzi do pozytywnej zmiany*.

Biorac pod uwage wyniki szeroko prowadzonych badan naukowych nad wplywem
mindfulness na zwigkszenie odpornosci psychicznej i umiejetnosci radzenia sobie ze stre-
sem, warto temu zagadnieniu poswieci¢ wicksza uwage, a chcac zadba¢ o kondycje psy-
chiczng, na pewno warto wprowadzi¢ takg praktyke jako rytuat dnia codziennego.

Badania naukowe nad uwaznoécig, praktyka wlasna, doswiadczenie i efekty nadaly tej
tematyce kierunek dalszych badan, w tym badan wlasnych. Szesciotygodniowy, specjalnie
przygotowany, autorski kurs treningu antystresowego stal si¢ narzedziem badawczym,
a eksperyment dzigki niemu wykonany pokazal, jak duzy wplyw na radzenie sobie ze stre-
sem ma regularne praktykowanie $wiadomego oddechu i medytacji. Wyniki tych badan
opublikowane zostang w kolejnym numerze czasopisma naukowego ,,Edukacja Humani-
styczna”.

207, Brewer, P.D. Worhunsky, J. R. Gray, H. Kober, Meditation experience is associated with differences in default
mode network activity and connectivity, Proceedings of the National Academy of Sciences, 2011, Tekst
[w] sieci: https://doi.org/10.1073/pnas.1112029108.

2 Instytut Psychoterapii Integralnej, Mindfulness jako technika psychoterapii, Krakéw (2012-2019), Tekst
[w] sieci: https://www.ipri.pl/mindfulness-krakow/psychoterapia/.
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Praktyka mindfulness jako skuteczna metoda poprawy umiejetnoséci radzenia sobie ze stre-
sem

Stres przewlekly to podtoze wielu chordb somatycznych, a takze psychicznych, dlatego najwaz-
niejsza kompetencja cztowieka w dzisiejszych czasach jest umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem
i trudnymi emocjami. W §wiecie wsparcia psychologicznego i psychoterapii wykorzystuje si¢ juz wiele
narzedzi i metod, ktdrych celem jest zmniejszenie poziomu napigcia emocjonalnego, napigcia w ciele,
stresu czy leku. Jednym z takich sposobdw jest praktyka mindfulness, ktéra jest popularnym tematem
badan naukowych w ostatnim czasie. Celem tego artykulu jest przyblizenie pojecia praktyka uwazno-
$ci jako jednego ze skutecznych sposobow na regulowanie emocji, a takze pokazanie jego wplywu na
poprawe umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. W tej czgéci artykultu przedstawiono to zagadnienie
w oparciu o koncepgje teoretyczne i badania naukowe, a w drugiej czesci artykutu, zamieszczonego
w kolejnym numerze czasopisma, przedstawione zostang wyniki z badania, potwierdzajacego wpltyw
technik mindfulness na zmniejszenie poziomu natezenia stresu, a takze na zmiang stylu radzenia sobie
ze stresem.

Slowa kluczowe: praktyka uwaznosci, techniki mindfulness, radzenie sobie ze stresem.

Mindulness practice as an effective method of improving ability of coping with stress

Chronic stress is the source of many somatic illness as well as psychological disorders, so the
most important human competence today is the ability to cope with stress and difficult emotions.
In the world of psychology and psychotherapy, many tools and methods are already being used to
reduce levels of body and emotional tension, stress or anxiety. One such method is mindfulness prac-
tice, which recently has been a popular topic of researches. The aim of this article is to introduce the
concept of mindfulness practice as one of the effective ways to regulate emotions, and to show its im-
pact on improving stress management skills. This part of the article presents this issue based on theo-
retical concepts and scientific researches, and the second part of the article, included in the next issue
of the journal, will present the results from an experiment, basen on the author’s own anti-stress pro-
gramme, confirming the effect of mindfulness techniques on the reduction of stress intensity levels,
as well as on the change of coping inventory for stressful situations style.

Keywords: mindfulness practice, mindfulness techniques, coping with stress.
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