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TRENING UWAZNOSCI
- MOINITOROWANIE PRACY
WLASNEGO MOZGU

Wistan. Oddychay. Pozwdl. BadZ.
Ta chwila teZ fest chwilg twojeqo zycia.

Mark Williams, Danny Penman

Lepsze rozumienie funkcjonowania mézgu sprzyja byciu skuteczniejszym
w codziennym zyciu. Wynika to z tego, ze dysponujac wiekszg wiedzg na temat
dziatania mézgu jesteSmy w stanie podejmowac w kazdej chwili inne decyzje.
Jednak sama znajomo$¢ funkcjonowania mézgu moze okazac sie niewystarcza-
jaca. Dodatkowo konieczne jest obserwowanie mo6zgu w trakcie jego dziatania.
Aby zatem osiggna¢ mozliwie najwiekszg skuteczno$¢ umystowa, wymagane jest
potaczenie zwracania uwagi na procesy umystowe zachodzgce w danej chwili
w moézgu z umiejetnoscig obserwacji zachodzacych w nim proceséw. Innymi
stowy, wazne sg zaro6wno informacje, ktérych jesteSmy Swiadomi, jak i znajdu-
jace sie ponizej poziomu Swiadomosci, takie jak nawyki lub wspomnienia. Do-
chodzi jeszcze trzeci czynnik, a mianowicie ta czeS¢ naszej Swiadomosci, ktéra
moze sie znajdowac poza naszym aktualnym do$wiadczeniem. Dzieki niemu je-
steSmy w stanie obserwowac nasze zycie, podejmowac decyzje o reakcjach mézgu,
a niekiedy nawet zmienia¢ jego funkcjonowanie (Brefczynski-Lewis i in., 2003).



Trening uwaznosci - moinitorowanie pracy wtasnego mézgu | 277

Obserwowaniem samego siebie, okreslanym réznie w historii mysli ludzkiej,
zajmowali sie uczeni, artysci, filozofowie czy mistycy przez cate wieki. Juz na po-
czatku filozofii zachodniej Sokrates twierdzit, Ze nie warto zy¢ Zyciem przez nas
nierozpoznanym. Wspotczesnie niektorzy to obserwowanie samego siebie nazy-
waja samoswiadomoscig badz uwaznoscia. Niekiedy uzywa sie takze pojecia me-
taswiadomosci, czyli $wiadomosci wiasnej sSwiadomosci lub tez metapoznania,
czyli myslenia o wtasnym mysleniu. Niezaleznie od tego, jaka nazwe przyjmiemy,
fenomen ten jest przedmiotem szczegdélnego zainteresowania catej Swiatowej li-
teratury, stanowigc gtdwna idee filozofii, etyki, psychologii, pedagogiki (edukacji
i uczenia sie), rodzicielstwa, zarzadzania, treningu, sportu, odpowiedniego odzy-
wiania sie i pracy nad soba. Praktycznie w kazdym teScie poSwieconym naszemu
doswiadczeniu mozna znaleZ¢ twierdzenie, Ze pierwszym krokiem majgcym pro-
wadzic¢ do jakiejkolwiek zmiany jest samopoznanie czy ,poznanie siebie”.

Jesli zatem jest to tak wszechobecny problem, moze to wynika¢ z dwoch po-
woddéw. Albo mamy tu do czynienia z przywlaszczeniem na wielka skale, albo
z doniostg, powszechng, a zatem tkwigcg w biologii zdolnoscia ,wyjscia poza sie-
bie” i obserwowania tego, czego sami doswiadczamy w kazdym momencie na-
szego zycia. Dociekania naukowe do$¢ wyraznie wskazujg na ten drugi powdd.

9.1. Czym jest uwaznosc?

Termin ,,uwaznos$¢” wywodzi sie z buddyzmu - chociaz wystepuje takze w in-
nych tradycjach kontemplatywnych, tgcznie z judeochrzescijanska - i oznacza
kierowanie wytezonej uwagi na to, co zachodzi tu i teraz, z przestrzeganiem po-
stawy akceptacji i otwarcia. To zasada zycia obecng chwilg, bycie Swiadomym
tego, czego doSwiadcza sie wtasnie w momencie, gdy tego sie doswiadcza, i uzna-
wania tego, co sie widzi (Fernandez i in., 2013). Daniel Siegel - jeden z czotowych
badaczy uwaznosci i zarazem jeden z dyrektorow Mindful Awareness Research
Center na University of California, Los Angeles (UCLA), okresla uwaznos$¢ jako
przeciwienstwo bezmyslnosci. Jego zdaniem uwaznos$¢ to umiejetnos¢ zatrzyma-
nia sie na chwile, zanim pojawi sie nasza reakcja; daje nam ona miejsce w umysle,
gdzie mozemy rozwazy¢ rézne warianty dziatania, a nastepnie wybra¢ najko-
rzystniejszy (Bishop i in,, 2004).

Dla neurobiologéw i neuropsychologéw uwazno$¢ ma niewiele wspolnego
z religia, duchowoscig badz jakimkolwiek rodzajem medytacji. Jest to wiasciwos¢,
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ktora w jakiej$ mierze ma kazdy cztowiek, i co najwazniejsze jest ona mozliwa
do rozwijania na wiele sposobow. Jest to takze stan umystu, ktéry mozna pobu-
dzac i ktory staje sie cecha cztowieka, im czeSciej on go aktywuje. Uwaznos¢ jest
réwniez bardzo istotna, jesli chodzi o wydajnos$c¢ cztowieka w pracy. Ile razy ktos
idzie za gtosem podpowiadajacym mu, Ze musi przestac¢ zajmowac sie bzdurami
(np. ogladaniem gtupich seriali czy przegladaniem plotkarskich portali) i lepiej
skupi¢ sie na zaplanowaniu nastepnego dnia, jest to przejaw jego uwaznosci.
Kiedy ktos uzmystawia sobie, ze musi sie skoncentrowac, zeby nie pomyli¢ drogi
podczas jazdy samochodem i dojecha¢ punktualnie na spotkanie, jest to oznaka
jego uwaznos$ci. W kazdej takiej sytuacji kieruje sie uwage na sygnaty ptynace
z wewnatrz. Umiejetno$¢ zauwazania tego typu sygnatow to wymaég wiekszego
zaangazowania i efektywnos$ci w pracy. Wiedza o pracy mozgu to jedna kwestia,
trzeba jednak by¢ réwniez Swiadomym tego, co mozg robi w danym momencie,
zeby znajomosc¢ jego dziatania dostarczyta korzySci.

Mity o uwaznosci

Wokoét uwaznosci narosto wiele mitow. Pierwszy z nich dotyczy utozsamiania
uwaznoSci z praktyka religijng. W rzeczywistosci jest ona metoda pracy z wta-
snym umystem i moze ja praktykowac kazdy cztowiek, niezaleznie od przekonan
religijnych. Jon Kabat-Zinn, tworca pierwszego treningu uwaznosci (MBSR), juz
ponad trzydziesci lat temu przestat uzywac stowa ,medytacja”, aby nie doszuki-
wac sie niepotrzebnych znaczen religijnych (Kabat-Zinn i in., 1988).

Niedorzeczne jest tez twierdzenie, Ze praktykowanie uwaznosci stuzy rozwi-
janiu odmiennych stanéw $wiadomosci, przyjmujac posta¢ hipnozy i treningu
relaksacyjnego. Co prawda relaksacja jest czestym nastepstwem ¢cwiczen uwaz-
nosci, ale nie celem samym w sobie. W przypadku uwaznosci wskazuje sie na
Swiadomo$¢, a nawet metaswiadomos¢: umiejetnos¢ dostrzegania (uswiadamia-
nia sobie) wszystkiego, co dzieje sie wtasnie w naszym aktualnym doswiadcze-
niu (tu i teraz), nie ulegajac nawykowym reakcjom lub automatycznemu mysle-
niu w kategoriach ,dobre” badz ,zte”.

Mitem jest rowniez, ze praktykowanie uwaznosci prowadzi do odcinania sie
od zycia i jego problemow, czy wrecz do pelnego wytaczenia umystu i oderwania
sie od rzeczywistosci. Tymczasem jest zupelnie odwrotnie, gdyz uwaznos$¢ stuzy od-
wracaniu nawykowej sktonnos$ci unikania doswiadczenia (co jest czesto widoczne
u 0s6b z zaburzeniami emocjonalnymi), aby nie odczuwac i nie dopuszczac¢ do
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siebie niechcianych mysli czy emocji lub innego rodzaju trudnych przezy¢. Dzia-
tanie uwaznoSci, ktore przybliza cztowieka do doswiadczenia takim, jakim ono
jest w rzeczywistos$ci — odczuwane jako mite lub niemite - z otwartoscia i apro-
batg, lecz bez utozsamiania sie z nim, to mechanizm korzystnie oddziatujacy na
zdrowie. Redukuje lek i zmniejsza sktonno$¢ do zamartwiania sie. Badania po-
twierdzaja, Ze zdolnos¢ ta zdecydowanie poprawia samoregulacje emocjonalng
(Creswell i in., 2007).

Niezgodne z prawdg jest tez do$¢ powszechne przekonanie, Ze uwaznos¢ to
co$ prostego i oczywistego, i dlatego mozna jg opanowac dos¢ szybko i to w peini
samodzielnie; bez koniecznosci wieloletniego medytowania i korzystania z po-
mocy trenera czy innego specjalisty. W rzeczywistoSci bez odpowiedniego przy-
gotowania teoretycznego, a zwtaszcza osobistego, pogtebionego doswiadczenia
i umiejetnosci jak najpeiniejszego wykorzystania potencjatu tkwigcego w uwaz-
nos$ci, opanowanie jej moze okazac sie niemozliwe, a nawet prowadzi¢ do szyb-
kiego zniechecenia i podwazenia jej skuteczno$ci.

Dzisiaj w naszym kraju panuje swoisScie rozumiana moda na uwazno$¢. Nie-
pokojacy jest fakt, Ze nauczajg jej czesto osoby bez odpowiednich kwalifikacji.
Szkodliwe jest réwniez dziatanie mediéw, w ktoérych prezentowana jest ona jako
niezwykle tatwa metoda, sprzyjajaca szybkiemu osigganiu indywidualnego suk-
cesu i samozadowolenia. Technika ta okreslana jako McMindfulness, pozbawia
uwazno$¢ etycznego rodowodu i odniesienia do uniwersalnych podstaw, takich
jak madros¢ i wspotczucie, jest propagowana i stosowana w zachodniej Europie
od ponad dziesieciu lat. Cho¢ w duzej mierze zbyt upraszcza i banalizuje uwaz-
nos¢, to jednak przyczynia sie do popularyzowania jej przestania i celowosci wy-
korzystywania, co w sumie sprawia, ze coraz wieksze rzesze ludzi majg okazje
z nig zetknac¢ sie czy odkry¢ dla siebie, blizej poznac¢ i zdecydowac sie na jej re-
gularne praktykowanie (Holas, 2016).

Pomiar uwaznosci

Wspéiczesnie ogromne rzesze badaczy rozsianych po catym Swiecie zajmujg
sie uwaznoscig, a wsrod nich wyrdznia sie Kirk Brown z Virginia Commonwealth
University w Richmond, w stanie Wirginia. Brown, juz jako doktorant, dostrzegt,
ze niektdérzy pacjenci w czasie rekonwalescencji lepiej wstuchujg sie w we-
wnetrzne sygnaty od pozostatych. Pacjenci bardziej Swiadomi swoich doswiad-
czen wewnetrznych wyraZnie predzej dochodzili do zdrowia po ciezkim zabiegu
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chirurgicznym niz pacjenci ich nieSwiadomi. Ta $wiadomos$¢ sygnatow ptyna-
cych z wnetrza cztowieka nazywana jest interocepcja, czyli percepcja wiasnego
Swiata wewnetrznego. Duza zastuga Browna jest stworzenie narzedzia do pomiaru
uwaznos$ci, a mianowicie Uwazno$ciowej Skali Swiadomos$ci Uwagi (Mindful
Awareness Attention Scale), nazywanej skrotowo skalg MAAS. Skala ta to obec-
nie powszechnie przyjmowany standard mierzenia codziennej uwaznoSci jed-
nostki (Brown i Ryan, 2003).

Neurokognitywistyka spoteczna

W latach 70. XX wieku kognitywisci (psycholodzy poznawczy) dostrzegli, Ze
pamie¢ operacyjna (zwana tez robocza) ma wilasciwos¢, ktérg nazwali funkcjg
poznawczga. Umiejscowiona jest ona niejako nad pozostatymi funkcjami pamieci
roboczej, poniewaz sprawuje kontrole nad mysleniem i odpowiada za najbar-
dziej optymalne wykorzystywanie i rozdysponowywanie zasobéw energetycz-
nych (Baddeley, 2000). Badania tej funkcji mézgu gwattownie rozwinety sie
w ostatniej dekadzie ubieglego stulecia, gdy naukowcy otrzymali nowe techniki
obrazowania ruchliwosci neuronéw i okoto roku 2007, kiedy powstata nowa
dyscyplina, a mianowicie neurokognitywistyka spoteczna i afektywna, zwana tej
krécej neurokognitywstyka spoteczng lub nauronauka spoteczna.

Neurokognitywistyka spoteczna to mariaz neurokognitywistyki skupiajace;j
sie na badaniu funkcjonowania mézgu i psychologii spotecznej koncentrujacej
sie na analizie zachowan spotecznych. Zanim wytonita sie neurokognitywista
spoteczna, neurobiolodzy zajmowali sie funkcjonowaniem mézgu pojedynczego
cztowieka. W chwili powstania nowej dyscypliny zaczeli interesowac sie tym, jak
mozg jednej osoby zachowuje sie w kontakcie z mézgami innych ludzi, a takze
takimi czynnikami, jak rywalizacja i wspétdziatanie, wspétbrzmienie emocjonalne
(empatia), uczciwo$¢ wobec innych, cierpienia spoteczne i samowiedza. Na szcze-
gb6lng uwage zastuguje ostatni czynnik. Znaczna bowiem cze$¢ obszaréw, ktéra
mozg wykorzystuje do zrozumienia innych osdb, jest zaangazowana roéwniez w zro-
zumienie przez nas samych siebie. Neurobiolodzy, pochtonieci zgtebianiem kwe-
stii od wiekow stanowiacych wielkie pytania filozoféw, ze wszech miar pragng
poznac ten wymyKkajacy sie doktadniejszemu poznaniu czynnik (Rock, 2009).

Kelvin N. Ochsner z Columbia University w Nowym Jorku - uznawany za jed-
nego z tworcoOw neurokognitywistyki spolecznej - opisuje samoswiadomos¢
jako umiejetnos$¢ wyjscia ze swojej skdry i spojrzenia na siebie w sposéb mozliwie
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najbardziej obiektywny. W wielu sytuacjach oznacza to utozsamianie sie z punk-
tem widzenia innej osoby; niejako przygladanie sie sobie oczyma drugiego czto-
wieka. Wtedy sami stajemy sie kamerami, patrzymy na siebie, obserwujemy
swoje odpowiedzi. Bycia samo$swiadomym jest zatem réwnowazne z przyjeciem
perspektywy wobec innej osoby i jest jak pozostawanie z nig w relacji. Jest to
zasadniczy problem, ktéry usituje wyttumaczy¢ neurokognitywistyka spoteczna
(Ochsner i Liberman, 2001).

Bez zdolnosci znalezienia sie na zewnatrz w stosunku do wtasnego doswiad-
czenia, bez samoswiadomosci, cztowiek nie jest w stanie panowac¢ nad wtasnym
zachowaniem ani nim kierowaé. Tymczasem tego typu rzeczywiste sprawowa-
nie kontroli nad wtasnym zachowaniem to podstawowy warunek celowej i sku-
tecznej aktywnosci dojrzatego cztowieka. Ta umiejetnosc jest nam konieczna po
to, zeby nie ulegac Slepo wtasnym doznaniom, lecz m6c $wiadomie decydowac
o tym, w ktora strone pragniemy skierowac¢ nasza uwage. Pojecie, ktorym wielu
neurobiologéw i neuropsychologéow okres$la te umiejetnos¢ czy wtasciwos¢, to
uwaznos¢. Bez niej jesteSmy narazeni byciem biologicznym robotem kierowa-
nym nawykiem, chciwoscig bagdz strachem.

9.2. Lecznicze wtasciwosci uwaznosci

Brown uznat, Ze wszyscy ludzie s3 zdolni do tego rodzaju $wiadomosci, ale
réznia sie poziomem uwaznosci. W trakcie prowadzonych przez niego dtugolet-
nich (podtuznych) badan odnotowal, ze wynik na skali MAAS u poszczegdlnych
0sOb ma zwigzek z ich zdrowiem psychicznym i fizycznym, a nawet z jakoscig ich
relacji z innymi. Na poczatku mys$lal, Ze uzyskane dane sa btedne, gdyz wydawato
sie mato prawdopodobne, zeby wynik na skali MAAS byt zalezny az od tylu czyn-
nikéw. Jednak kazde kolejne badania to potwierdzaja. Badania przeprowadzone
przez Jona Kabata-Zinna, tworcy i dyrektora Stress Reduction Clinic i Center for
Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society przy University of Massachu-
setts Medical School wykazaty, ze pacjenci leczacy sie na choroby skéry powracali
do zdrowia duzo szybciej, gdy praktykowali uwaznos$¢ (Kabat-Zinn i in., 1998).
Natomiast badania zrealizowane przez Marka Williamsa z Oxford University
potwierdzity, ze ¢wiczenie uwaznos$ci prowadzi do zmniejszenia o 75 procent
ryzyka nawrotéw depresji (Williams i in., 2007).
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Relaksacja czy co$ wiecej

Uwazno$¢ z pewnoscia sprzyja zdrowieniu i bycia zdrowym, lecz czy wynika
to z tego, ze dzieki niej cztowiek jest mniej zestresowany, czy z tego, ze ma do
czynienia z jakim$ innym czynnikiem o duzej sile? Ustalenia tego podjat sie
Yi-Yuan Tang, jeden z wiodacych chinskich neurobiologéw. Niespetna dziesiec¢
lat temu przeprowadzit badanie majgce udowodni¢, czy uwaznos¢ to jedynie ro-
dzaj treningu relaksujacego, badzZ tez zupeinie co$ innego. Czterdziestu bada-
nych uczestniczyto przez pie¢ dni w trwajacym dwadzie$cia minut kazdego dnia
treningu uwaznos$ci przy uzyciu techniki, ktérg Tang nazwat treningiem ciele-
sno-umystowym. Druga grupa badanych wykonywata w tym samym czasie zwy-
kte ¢wiczenia relaksujgce. Wystarczyto tych kilka dni treningu, by przekonac sie,
ze duzych réznicach miedzy badanymi z obu grup. W grupie trenujacej uwaznos¢
przecietnie o piecdziesiat procent zwiekszyta sie odpornos¢ organizmu, mie-
rzona na prébkach $liny. Wéréod tych badanych stwierdzono rowniez obnizenie
sie poziomu kortyzolu (Tang i Posner, 2008; Tangiin., 2007). Stad prosty wniosek,
ze uwazno$c¢ to co$ wiecej niz normalna technika relaksacyjna. Gdzie zatem tkwi
wyjatkowy potencjat uwaznosci?

Neurobiologia uwaznosci

OdpowiedzZ na powyzsze pytanie stato sie mozliwe dzieki przetomowym ba-
daniom neurobiologicznym i neuropsychologicznym przeprowadzonym przez
Normana Farba z University of Toronto i jego wspo6tpracownikéw. Lepszemu
zrozumieniu uzyskanych przez nich wynikow badan moze stuzy¢ wczes$niejsze
podanie kilku faktéw. Cztowiek przychodzi na swiat ze zdolnoScia tworzenia
w mozgu wewnetrznych reprezentacji Swiata zewnetrznego, nazywanych ma-
pami lub tez obwodami badz sieciami. Mapy powstajg pod wptywem tego, na co
przez pewien czas skupia sie uwage. W mozgu terapeuty bedg to setki r6znych
sesji terapeutycznych, takséwkarz bedzie miat w mézgu mapy znajdowania ulic,
a nauczyciel bedzie miat mapy tego, jak skutecznie ksztatci¢ uczniéw. Niektore
mapy tworza sie w mdzgu takze automatycznie, na przyktad mapa zmystu do-
tyku czy wechu.

Farb i kierowany przez niego zesp6t opracowali sposob badania tego, jak
cztowiek doswiadcza kazdej nastepnej chwili wtasnego zycia. Wykazali, Ze czlo-
wiek dysponuje dwoma réznymi sposobami tworzenia relacji ze Swiatem, oparte
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na dwoch odmiennych zestawach map - ,sieci stanu spoczynku” (default mode
network - DMN) i ,sieci doSwiadczenia bezposredniego” (Farb i in., 2007).

Obwad narracyjny

Sie¢ stanu spoczynku obejmuje przysrodkowa kore przedczotowaq i obszary
pamieci, takie jak hipokamp. Jest ona tak nazywana, gdyz aktywuje sie, kiedy wo-
kot cztowieka dzieje sie co§ waznego i gdy mysli o sobie. Gdy kto$ siedzi na
brzegu morza w pogodny dzien, czuje we wtosach delikatny powiew morskiej
bryzy i trzyma w dioni butelke z zimnym napojem, moze sie przytapac¢ na tym,
ze zamiast delektowac sie wyjatkowoscia tej chwili, mysli, co planuje kupi¢ wie-
czorem w markecie na kolacje i co obejrzy dzisiaj w telewizji. Tak wtas$nie dziata
w stanie spoczynku. Odpowiada ona za przetrawianie roznych mysli, planowanie
1 sny na jawie.

Sie¢ stanu spoczynku pobudza sie takze wtedy, gdy kto$ mysli o sobie lub in-
nych i tworzy ,narracje”. ,Narracja” jest tu rozumiana jako okreslony ciag zda-
rzen dotyczacy oséb pozostajgcych we wzajemnych kontaktach czy relacjach.
Mozg cztowieka przechowuje olbrzymia ilo$¢ informacji zaré6wno o jego wta-
snych do$wiadczeniach, jak i innych oséb. Gdy jego sie¢ spoczynku pobudza sie,
mys$li o swojej przesztosci i przysztosci, a takze o wszystkich znanych mu lu-
dziach, facznie z sobg, i jeszcze o tym, jak ta cata skomplikowana sie¢ informacji
stanowi catos¢. Farb sie¢ spoczynku nazywa ,,obwodem narracyjnym”, co zdaje
sie brzmie( lepiej niz ,sie¢ stanu spoczynku”, poniewaz stowo ,spoczynek” nieco
ktéci sie z dynamicznych charakterem uwaznosci (Farb i in., 2007).

Cztowiek doSwiadczajgc rzeczywistosci przy pomocy obwodu narracyjnego,
zdobywa informacje z zewnatrz, przepuszcza ja przez filtr znaczenia i uzupeinia
ja swoimi interpretacjami. Gdy ktos siedzi na brzegu morza z chtodnym napojem
w dtoni, chtodniejszy wiatr, ktéry przeczesuje jego witosy, nie jest morska bryza,
ale zwiastunem nadchodzacego konca lata, co powoduje, Ze zaczyna myslec
o tym, gdzie pojedzie zimg poszusowac na snowboardzie i czy nie powinien
sprawdzi¢ stanu butéw i kombinezonu.

Obwdd narracyjny jest aktywny przez wiekszg czes$¢ czasu, kiedy cztowiek
znajduje sie na jawie; jego dziatanie nie zuzywa zbyt duzo energii. Obwdd ten
sam w sobie nie jest niczym ograniczajacym czy ztym. Istotne jest jednak to, by
zadowala¢ sie doSwiadczaniem $wiata tylko przy uzyciu tego jednego obwodu
i korzystac z drugiego obwodu, pozwalajacego na uaktywnianie sieci doswiad-
czenia bezposredniego.



