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W STRONE MINDFULNESS

Uwaznos¢ i psychoterapia, red. Christopher K. Ger-
mer, Ronald D. Siegel, Paul R. Fulton, przet. Mal-
gorzata Cierpisz, przedmowa Pawet Holas, Wydaw-
nictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2015,
ss. 422.

Od lat siedemdziesiatych XX wieku, kiedy pojgcie mindfulness zostato spo-
pularyzowane w psychoterapii przez Jona Kabat-Zinna!, terapia uwaznosci prze-
szta wiele przeobrazen i doczekala sig¢ szeregu opracowan (w samym 2013 r.
ponad 2000 publikacji)?. Dlatego dobrze stato sie, ze Wydawnictwo Uniwersy-
tetu Jagiellonskiego wydato pionierska na polskim rynku ksiazke o zastosowa-
niu uwaznoS$ci (mindfulness) w psychoterapii i psychologii klinicznej. Obszerna
praca zbiorowa, napisana 1 zredagowana przez wybitnych znawcow tematu, teo-
retykow 1 praktykow, wykladowcow 1 klinicystow, popularyzuje ten dynamicz-
nie rozwijajacy sig kierunek.

Uwaznos¢ i psychoterapia jest rezultatem ponad 20 lat doswiadczen zebra-
nych przez psychologéw inspirujacych si¢ medytacja uwaznosci 1 filozofia bud-
dyzmu. Praca sklada si¢ z czterech czesci, zatytutowanych: 1. Znaczenie uwaz-
nosci, 1. Relacja terapeutyczna, W1, Praktyka uwaznos$ci w pracy klinicznej,
IV. Przeszios¢, terazniejszosé i obietnica, catos$¢ uzupelnia stownik termindéw
z zakresu psychologii buddyjskiej. Jak na kompendium przystato, w cz¢sci pierw-
szej zgromadzono artykuty kre§lace teoretyczne ramy pracy. Christopher K. Ger-
mer w rozdziale Czym jest uwaznos¢? Dlaczego ma znaczenie? podejmuje pro-
be zdefiniowania tego pojgcia. Okazje si¢ to zadaniem nietatwym, poniewaz
fenomen uwazno$ci posiada wiele odniesien, poczynajac od palijskiego Zrodto-

I Zob. J. Kabat-Zinn, Wiasnie jestes. Przewodnik uwaznego zycia, przet. H. Smagacz, Ja-
cek Santorski & CO, Warszawa 1995; idem, Zycie piekna katastrofa: madroscig ciata i umystu
mozna pokonad stres, choroby i bol, przet. D. Cwiklak, Czama Owca, Warszawa 2009, Wérod
polskich autoréw nalezy wymieni¢ jednych z pierwszych koordynatorow MBSR (Mindfulness
Based Stress Reduction) w Polsce Malgorzatg Jakubczak i Pawla Holasa. Zob. M. Jakubczak,
Rozwijanie uwaznos$ci na co dzien, Difin, Warszawa 2010; P. Holas, C. Brazier, Buddyzm i psy-
choterapia, (w:) L. Grzesiuk, H. Suszek (red.), Psychoterapia pogranicza, Eneteia, Warszawa
2012; H. Suszek, K. Krawczyk, E. Wegner, Trening mindfulness, (w:) ibidem.

2 Zob. rozszerzona bibliografie [online] <http:/meditationandpsychotherapy.org/> (dostep:
15.11.2016).
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stowu sati po wspodlczesny, daleko odbiegajacy od buddyjskiej genezy, termin
mindfulness. Najkrotsza definicja uwazno$ci zaktada, ze jest nia: ,,pelna akcep-
tacji $wiadomo$é biezacego doswiadczenia™3. Wskazuje si¢ tez na inne cechy,
jak intuicyjna swiadomo$¢, niewerbalnos¢ (doswiadczenie mozna opisywac, wer-
balizowac post factum), zorientowanie na terazniejszo$¢, akceptacja bez warto-
Sciowania, obserwacja, odczucie komfortu psychicznego. Chwile samo$wiadomej
uwagi sa naturalnym elementem codzienno$ci. W terapii uwaznosci chodzi
o $wiadome pielggnowanie, przedtuzenie 1 poglgbienie tych momentéw. Z czasem
wyksztalca si¢ zdolno$¢ do tatwego wchodzenia w stan uwaznosci, rozpoznawa-
nia w nim emocji, mysli, odczu¢ cielesnych. Bardziej zaawansowana praktyka
sprzyja nie tylko lepszemu rozumieniu siebie, ale tez rozumieniu emocjonalnych
L$wiatow” innych ludzi®. W psychoterapii uwaznosci kluczowy okazuje sie czyn-
nik dostrojenia do pacjenta.

Zainteresowanie mindfulness wsrod psychologéw wywotato dyskusje nad
tym, czy terapi¢ uwaznos$ci uzna¢ za nowy, odrgbny model terapii czy tez za jed-
na z technik redukcji stresu, leczenia réznych zaburzen i dysfunkeji, uzupelnia-
jaca inne rodzaje terapii. Psychoterapeuci opowiadaja si¢ zwykle za wieloele-
mentowym ujgciem terapii, dlatego jej czg$¢ moze stanowi¢ praktykowanie
uwaznos$ci. Watpliwoéci srodowiska naukowego budzi natomiast obecnos¢ bud-
dyjskiego $wiatopogladu jako teoretycznej podbudowy mindfulness®. Wydaje sie
jednak, ze jego zwolennicy w réznym stopniu opowiadaja si¢ za laicyzacja tera-
pil uwaznosci. Na tym tle warto zauwazy¢, ze zdecydowana wigkszos¢ tekstow
Uwaznosci i psychoterapii podkresla buddyjski rodowod praktyki oraz koncen-
truje si¢ na mozliwosci owocnego dialogu psychologii zachodniej z buddyzmem.

Jak widaé, wspoélczesna zréznicowana recepcja techniki uwazno$ci nie jest
wolna od gloséw krytycznych. Najczgséciej wskazuje sig rozbiezny cel psycholo-
gii zachodniej 1 psychologii buddyjskiej, niejednomys$lna definicj¢ zdrowia czy
rozwoju osobowego, odleglte metodologie. W odpowiedzi na krytyke Paul
R. Fulton 1 Ronald D. Siegel starajg si¢ ustali¢ zrédta najwigkszych kontrastow.
Wskazuja przy tym na wlasciwy medytacji proces, w ktérym ,,mamy do czynie-
nia z otwarta uwaga niezaposredniczona w jezyku. Niewiele wagi przywiazuje
sig [w nim — przyp. aut.] do »tre$ci« czy narracji”®. Zatem metapoznanie w tera-
pil uwaznos$ci jest innego rodzaju niz to osiagane w terapiach zachodnich (po-
znawczo-behawioralnej, psychodynamicznej). Te oraz inne réznice wynikaja

3 C. Germer, Czym jest uwazno$é? Dlaczego ma znaczenie? (w:) C.K. Germer, RD. Sie-
gel, PR. Fulton (red.), Uwaznos¢ i psychoterapia, przel. M. Cierpisz, Wydawnictwo Uniwersy-
tetu Jagiellonskiego, Krakow 2015, s. 34.

4 Zob. PR. Fulton, Uwaznosé jako metoda w szkoleniu klinicznym, (w:) ibidem, s. 95.

5 Zob. H. Suszek, K. Krawczyk, E. Wegner, Trening mindfulness, s. 526.

6 PR. Fulton, R.D. Siegel, Psychologia buddyjska i psychologia zachodnia: w poszukiwa-
niu wspolnego podioza, (w:) Uwaznosé i psychoterapia, s. 75.
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z odmiennego kontekstu kulturowego, sa wyrazem kulturowych przekonan 1 war-
tosci. Z perspektywy psychologicznej szczegolne znaczenie ma koncepcja ,ja”.
,,Unicestwienie” jednostkowego bytu w buddyjskiej praktyce wgladu w bezisto-
towo$¢ wszelkich zjawisk (Sunya) na pierwszy rzut oka jest catkowicie sprzecz-
ne z psychologia zachodnia. A jednak P. Fulton i R. Siegel przekonani sa, zZe
wspoélny terapeutyczny cel zmniejsza dystans migdzy psychoterapia zachodnia
a buddyzmem: ,,zar6wno psychoterapia, jak 1 medytacja uwaznosci maja przy-
nosi¢ ulge w bolu egzystencjalnym — z tego powodu warto szukaé w nich wspol-
nego podtoza. Ocena kazdej z tych tradycji — dokonana z szacunkiem — ujawnia
ich zalety 1 ograniczenia, zapobiega wzajemmej redukcji i uczula nas na niebez-
pieczenstwo zlekcewazenia integralnosci, ktorejkolwiek z metod w obrebie jej
tradycji””’.

W drugiej czgsci Uwaznosci i psychoterapii, poSwigconej relacji terapeutycz-
nej, autorzy podkreslaja korzyséci socjoterapeutyczne ptynace z treningu uwazno-
$ci. Mozna je pogrupowac zgodnie z ksztattowaniem okres§lonych kompetencji psy-
chicznych. Po pierwsze, obok wymienionego juz dostrojenia, praktykowanie
medytacji uwazno$ci przez terapeut¢ wspomaga koncentracj¢ na problemach pa-
cjenta, przeciwdziala przyttoczeniu pourazowymi emocjami pacjentéw, rozwija
zdolnos¢ obserwowania 1 ,.kontenerowania” (wytrzymywania) uczu¢ w relacji
z pacjentem®. Po drugie, uwaznoséé ksztaltuje kompetencje emocjonalne: empa-
tig, wspotodczuwanie, zaangazowang uwagg, ktore sprzyjaja zaciesnianiu wilasci-
wego przymierza z pacjentem. Po trzecie, terapia uwaznosci ksztattuje okreslo-
na postawg etyczna wspartg na etyce wspotodczuwania. I po czwarte, korzysci
wynikajace z praktykowania medytacji pozwalaja na aktywne uczestniczenie
W procesie nauczania zalecanej techniki — terapeuta dzieli si¢ wlasnym dos$wiad-
czeniem z pacjentem. Autorzy tej czgsci opracowania ilustruja omawiane tech-
niki licznymi éwiczeniami i przykladami. Na uwagg zastuguje zaproponowana
przez Germera, a inspirowana buddyzmem, praktyka wzbudzania ,,wspolczucia
dla siebie”. Réwniez do autorskich technik nalezy opracowany na uzytek psy-
choterapii ,,dialog wgladu” — medytacja praktykowana w relacji z druga osoba
(Janet L. Surrey i Gregory Kramer).

Etycznym aspektom relacji terapeutycznej poswigcono odrgbny rozdziat.
Wyjatkowos¢ relacji psychoterapeuty z pacjentem predysponuje ja do szczeg6l-
nej ochrony przed naduzyciami®. Poszukujac w etyce buddyzmu uniwersalnych
warto$ci 1 zasad postgpowania, Stephanie P. Morgan w rozdziale Etvka: zagad-
nienia praktyczne odnosi si¢ do kwestii szacunku, relacji erotycznej oraz umo-
wy migdzy terapeuta a pacjentem. Chociaz kodeksy etyki nie zobowiazuja psy-

7 Ibidem, s. 86.

8 H. Suszek, K. Krawczyk, E. Wegner, Trening mindfulness, s. 522.

9 Zob. B. Tryjarska, Problemy etyczne w psychoterapii, (w:) L. Grzesiuk, H. Suszek (red.),
Psychoterapia. Integracja, Eneteia, Warszawa 2010, s. 381-396.
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choterapeuty do rozwijania warto$ci moralnych, to wigkszo$¢ z nich uznaje za
pozadane takie cnoty, jak: madro$¢, odwaga, empatia, bezstronnos$é, szczerose,
skromno$é, fachowo$é, odpornos¢!?. Morgan zwraca uwage na swego rodzaju
moralne uwrazliwienie oraz dziatanie zgodne z warto§ciami danej osoby, reali-
zowane pod wplywem treningu uwaznosci: ,,praktyka uwazno$ci moze podnosié
w nas moralna wrazliwos¢, wskutek czego postepujemy umiejetnie”!!. Z punktu
widzenia filozofii moralno$ci, eksponowanej w tekscie Morgan, uwaznos¢ jest
dobrem, ktore otwiera drogg do rozwoju cnét wlasciwych terapeucie. Podkresla-
ny nie tylko w cytowanym artykule, ale w calej pracy zwrot w strong etyki po-
zwala terapi¢ uwazno$ci zaliczy¢ do nurtu humanistycznego w psychoterapii,
zgodnie z ktorym leczenie idzie w parze z rozumieniem drugiego czlowieka, sa-
morozwojem, dzieleniem si¢ przezyciami, nadawaniem sensu ludzkiemu do-
$wiadczeniu!2.

Najbardziej fachowa czg¢Scia ksiazki jest czg§¢ zatytutowana Praktyka uwaz-
nosci w pracy klinicznej. Zgromadzono w niej artykuty odwotujace si¢ bezpo-
$rednio do praktyki klinicznej, w tym problemow: jak wlaczy¢ praktyke uwaz-
no$ci w terapi¢ (Susan M. Pollak, Nauczanie uwaznosci w terapii), jak
wykorzysta¢ trening uwazno$ci w leczeniu depresji (Thomas Pedulla, Depresja.
Jak dotrzeé, jak wyjsé)!3, jak uwaznoéé wplywa na radzenie sobie z Igkiem (Li-
zabeth Roemer, Susan M. Orsillo, Lek. dkceptowac to, co sie pojawia, robic to,
co wazne), czy praktykowanie uwaznosci ma wplyw na ciato (R.D. Siegel, Za-
burzenia psychofizjologiczne. Zaakceptowaé bol), w jaki sposéb wykorzystad
uwaznos¢ w terapii traum (John Briere, Uwaznosé, wglad i terapia traumy) oraz
leczeniu uzaleznien (Judson A. Brewer, Przerwac petle uzaleznienia). To szero-
kie spektrum specjalistycznych probleméw uzupehia rozdziat poswigcony porad-
nictwu wychowawczemu, terapii dzieci 1 rodzin (Trudy A. Goodman, Praca
z dzie¢mi).

Tom konczy czgs¢ dyskusyjna, ktora jest panoramicznym przegladem obej-
mujacym historig, stan aktualnej empirii oraz prognostyke terapii uwaznosci.
Andrew Olendzki w rozdziale Korzenie uwaznosci omawia filozoficzne zrodta
praktyki uwaznosci, wiele miejsca poswigcajac buddyjskiej koncepcji $wiadomo-
$ci. W tekscie Neurobiologia uwaznosci Sara W. Lazar przedstawia wyniki naj-
nowszych neurobiologicznych badan nad osobami medytujacymi (m.in. badania
aktywnosci kory mézgowej podczas medytacji 1 zmian w strukturze mézgu spo-

10 Tbidem, s. 392.

11§ P. Morgan, Etyka: zagadnienia praktyczae, (w:) Uwaznosé..., s. 159.

12 7ob. L. Grzesiuk, Wprowadzenie. Naukowe podstawy psychoterapii, (w:) Psychoterapia.
Integracja..., s. 22.

13 Na temat zastosowania uwaznoséci w leczeniu depresji zob. Z.V. Segal, J.M.G. Williams
i in., Terapia poznawcza depresji oparta na uwaznosci: nowa koncepcja profilaktyki nawrotow,
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2009,



W strone mindfulness 383

wodowane medytacja). W rozdziale zatytutowanym Psychologia pozytywna
i droga Bodhisattvy Charles W. Styron zestawia koncepcj¢ Martina Seligmana
z buddyjska praktyka wspoélczucia, kreujac wizj¢ spoteczenstwa opartego na
ideale uwaznosci.

Caloksztalt pracy daje wielostronny obraz podstaw teorii oraz aktualnych
badan nad uwaznoscig terapeutyczna. Autorom i redaktorom tomu udato si¢ wy-
kaza¢ wszechstronne dziatanie terapii uwazno$ci, a zwlaszcza synergiczny efekt
leczniczy osiagany dzigki zaangazowaniu w rownym stopniu psychoterapeuty
1 pacjenta w praktyke. Pod tym wzgledem terapia uwazno$ci otwiera w psycho-
terapii nowa drogg. Jak ujgta to jedna z autorek opracowania: ,,uwaznos¢ nie jest
jedynie technika — to nieustanna proba uciele$niania swiadomosci, wspolczucia
i etycznych zachowan w zyciu”!4,

Bez watpienia praktyka mindfulness na trwale wrosta w pejzaz zachodnich
dziedzin zajmujacych si¢ rozwojem osobowosci. W dalszych latach mozemy
oczekiwaé jeszcze wigkszej syntezy tej metody z psychologia zachodnia. Uwaz-
nos¢ i psychoterapia przyczynia si¢ do tego znaczaco. Chociaz ksiazka adreso-
wana jest przede wszystkim do psychologéw 1 terapeutow, skorzystac¢ z niej moga
WSZyscy zainteresowani samorozwojem czy pogigbianiem relacji interpersonal-
nych. Mozna w niej znalez¢ wiele konkretnych wskazoéwek i opiséw ¢wiczen
przydatnych w autoterapii. Dodatkows zaleta pracy jest przystgpny jezyk 1 suge-
stywna stylistyka, ktorej punktem odniesienia moga by¢ stowa stuzace niejako
za motto calej pracy: ,,Uwazno$¢ uczy nas cieszy¢ sig najzwyklejszymi rzecza-
mi — na przyktad smakiem jabtka — oraz znosi¢ ogromne cigzary, takie jak $mier¢

ukochanej osoby”13.

Danuta Staba

14°S M. Pollak, Nauczanie uwaznosci w terapii, (w:) Uwaznosé..., s. 169.
15 Przedmowa, s. 13.



