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0d autorki

Stres towarzyszy nam wszystkim. W tym opracowaniu skoncentrowatam sie przede
wszystkim na stresie zawodowym (vide bibliografia), szczegbing uwage poswiecajac
psychologicznemu mechanizmowi radzenia sobie ze stresem z wykorzystaniem treningu
uwaznosci. W Polsce ta metoda dopiero zaczyna by¢ stosowana. Jest jednak uwazana za
najbardziej uniwersalng metode antystresowa. Skutecznos¢ treningu opartego na uwaz-
nosci potwierdzono w badaniach w grupach nauczycieli i nauczycieli akademickich, kie-
rownikéw, pracownikdw opieki spotecznej i call-center, lekarzy, pielegniarek, strazakéw,
policjantéw.

Uwaznos¢ jest traktowana jako umiejetnod¢, ktérg mozna i powinno sie ¢wiczyc.
Jest to sposdb, aby nasze zycie nie byto takim zyciem, o jakim méwita Wistawa Szymborska
..wszystko sie zlewa w mase, gwar, w jakies tasmy barw i nic z tego nie wynika, nic nie zna-
czy... Mnie sie naprawde wydaje, zZe to jest rodzaj jakiejS zbiorowej psychicznej choroby.

| jeszcze ....zyjemy coraz dfuzej, ale mniej doktfadnie i krétszymi zdaniami.

Dorota Zotnierczyk-Zreda
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CZYM JEST STRES W PRACY?

Ponad potowa polskich pracownikéw doswiadcza stresu w pracy (Eurobarometr,
2014). W potocznym rozumieniu jest nim uczucie napiecia, trudnosci, nieradzenia sobie, prze-
jawiajace sie réznego stopnia dezorganizacjg zachowania i nieprzyjemnymi odczuciami.

Takze w wiekszosci teoretycznych koncepcji stresu w pracy uznaje sie, ze stres jest
negatywnym zjawiskiem psychologicznym, ktéry zawiera w sobie zaréwno komponenty
poznawcze, jak i emocjonalne i ma negatywne skutki dla zdrowia i funkcjonowania pra-
cownika. Stres jest uznawany za dynamiczng interakcje pomiedzy jednostka a Srodowi-
skiem pracy, ktérej istota moga by¢, wedtug réznych autoréw, takie czynniki, jak:

» niedostosowanie cztowieka do wymagarn pracy (Caplan, 1987)

» zbyt duze wymagania pracy, niska kontrola i mate wsparcie spoteczne w pracy
(Karasek, 1979; Karasek, Theorell, 1990)

» nierbwnowaga miedzy wysitkiem wktadanym w prace a otrzymywanymi za nig
nagrodami, takimi jak pienigdze, uznanie, mozliwosci awansowania itp. (Siegrist,
1996).

Pomimo tych r6znic dos¢ powszechnie uznaje sie, ze stres dotyczy sytuacji, w ktore;
wymagania pracy przekraczaja mozliwosci jednostki do sprostania tym wymaganiom lub
radzenia sobie z nimi.

Jesliwymagania te, ktére moga by¢ zwigzane nie tylko z organizacja pracy, lecz takze
z jej kontekstem, wywotujg u pracownikéw stres, wowczas nazywamy je psychospoteczny-
mi zagrozeniami srodowiska pracy. Do najczesciej wymienianych zagrozef psychospotecz-
nych naleza m.in. (WHO, 2009):

» zbyt wysokie wymagania pracy, w tym wymagania emocjonalne
presja czasu

nadmierne obcigzenie lub niedocigzenie praca

niejasnos¢ roli zawodowej

brak wptywu na decyzje zwigzane z praca

brak wsparcia spotecznego od wspétpracownikéw i(lub) przetozonych

v Vv Vv Vv v Vv

nierbwnowaga praca-zycie prywatne
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» niewtasciwa kultura organizacyjna
» brak mozliwosci rozwoju kariery zawodowe;j
» niewtasciwie przeprowadzana restrukturyzacja.
Negatywne skutki stresu w pracy sg widoczne na kilku poziomach funkcjonowania
pracownikéw, w tym na poziomie:
» fizjologicznym — objawiaja sie m.in. zmianami czestosci skurczéw serca i cisnienia
krwi

» poznawczym — polegaja na trudnosciach z koncentracjg uwagi, sktonnosci do
popetniania btedéw
» emocjonalnym — w postaci leku, gniewu, niepokoju

» zachowania — sktonnosci do zachowan sprzyjajacych wypadkom i kontrproduk-
tywnych, a takze uzaleznien.

Skutkiem chronicznego, dtuzej trwajacego stresu sg liczne dolegliwosci zdrowotne:
dolegliwosci miesniowo-szkieletowe, choroby ukfadu krazenia, depresja, wypalenie i wiele
innych (Leka, Jain, 2010).

Pracownicy réznig sie miedzy soba skutecznoscia radzenia sobie ze stresem w za-
leznodci od wieku, wyksztatcenia, stanu zdrowia, sytuacji rodzinnej, osobowosci. Czyn-
niki te moga pogarszac lub utatwia¢ indywidualne radzenie sobie ze stresem. Zaleznosci
miedzy zagrozeniami psychospotecznymii czynnikami pozazawodowymi a stresem i jego
negatywnymi skutkami przedstawiono na rysunku 1. Jednak wptyw zagrozer psychospo-
tecznych i stresu nie dotyczy tylko jednostki. Stres moze bowiem niekorzystnie oddzia-
tywac takze na kondycje i stan catej organizacji (Hassard, Cox, 2015 1). Udowodniono,
ze w organizacjach, w ktérych pracownicy dodwiadczaja stresu w pracy, obserwuje sie
mniejszg wydajnosé pracy, podwyzszona rotacje i absencje chorobowa, mniejsze zaan-
gazowanie w prace, nizsze morale pracownikdw, a nawet zachowania kontrproduktyw-
ne (np. kradzieze mienia, celowe przestoje itp.), czesto takze prezentyzm, czyli obecnosé

w pracy bez wydajnosci.
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Zagrozenia psychospoteczne

> presjaczasu
> zbyt duze wymagania pracy
> nadmierne obcigzenie

lub niedociazenie praca

> nigjasnosc roli zawodowej

> brak wptywu na decyzje
Zwi3zane z praca

> brak wsparcia spotecznego
od wspdtpracownikéw
i/lub przetozonych

> nierdwnowaga praca-zycie
prywatne

> 7le przeprowadzana

—p

Stres w pracy

Wymagania pracy
przekraczaja
mozliwosci
sprostania tym
wymaganiom

lub radzenia sobie
znimi

restrukturyzacja

Negatywne skutki

> emocjonalne (lek,
gniew, depresja itp.)

> poznawcze (trudnos¢
w koncentracji uwagi,
btedy)

> behawioralne (wypadki,
zachowania
kontrproduktywne,
uzaleznienia)

> zdrowotne (depresja,
dolegliwosci miesniowo-
-szkieletowe, choroby
krazenia)

Czynniki pozazawodowe: wiek, wyksztatcenie, stan zdrowia, sytuacja rodzinna, rozwéd, Smierc bliskich itd.

Rys. 1. Model zaleznosci miedzy zagrozeniami psychospotecznymi i czynnikami pozazawodowymi
a stresem i negatywnymi skutkami zagrozen

Interwencje, ktére moga by¢ podejmowane w celu ograniczania stresu w pracy,

dzieli sie na trzy gtéwne kategorie lub stopnie (rys. 2), (WHO, 2009).

Kategoria

Opis

Prewencja

Pomoc pracownikom
w lepszym radzeniu
sobie

ze stresem

Naprawa sytuacji
Leczenie

Cel

Oddziatywanie na stresory:
organizacje i warunki pracy

Modyfikacja reakdji
pracownikow na stresory.
Oddziatywanie na bezpo-
Srednie, negatywne skutki
stresu w pracy

Oddziatywanie na bezpo-
Srednie, negatywne skutki
stresu w pracy

Przyktady

Modyfikacja pracy, redukcja
obcigzenia praca, poprawa
komunikacji spotecznej itp.

Terapia poznawczo-beha-
wioralna, szkolenia, zarza-
dzanie czasem itp.

Programy powrotu do pracy,
programy wspierania
pracownikow itp.

Rys. 2. Dziafania podejmowane w celu ograniczania stresu w pracy, Zrodto: https: / /oshwiki.eu /wiki/
Work-related stress: Nature and management
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W pierwszej kategorii mieszcza sie wszystkie dziatania o charakterze typowo pre-
wencyjnym, czyli zapobiegawczym, w tym wiekszos¢ aktéw prawnych (np. Kodeks pra-
cy) i tych rozporzadzen /rekomendacji, ktére sg okreslane jako miekkie prawo (Leka i in.,
2010)]. Interwencje pierwszego rzedu to takze dziatania podejmowane przez organizacje
w celu modyfikowania lub eliminowania takich potencjalnych zagrozef psychospotecznych, jak:

» modyfikacja pracy w celu redukgji nadmiernego obcigzenia praca
poprawa komunikadji
wprowadzanie elastycznego czasu pracy
zachecanie pracownikéw do aktywnego udziatu w decyzjach
dbanie o rozwéj zawodowy pracownikéw
analiza rél zawodowych, jasne okreslanie celéw
zapewnianie wsparcia spotecznego w pracy

budowanie sprawnie funkcjonujgcych zespotéw

v Vv Vv VvV VvV Vv v Vv

zapewnianie sprawiedliwego podziatu pracy i nagréd.

Dziatania drugiego stopnia, gtéwnie szkolenia i edukacja, maja na celu uczenie pra-
cownikéw skutecznego radzenia sobie ze stresem i trudnymi sytuacjami w pracy. Dziatania
te moga dotyczy¢ pracownikéw zatrudnionych w zawodach “szczegblnego ryzyka”, m.in.
policjantéw, strazakéw, pracownikéw opieki spotecznej, a takze pracownikdéw mtodych,
o0sbb pracujacych w bezposrednim kontakcie z klientami czy pacjentami. W grupie tych
dziatafh mieszczg sie takze szkolenia i edukacja w zakresie profilaktyki zdrowia fizycznego
i psychicznego.

Dziatania trzeciego stopnia maja gtéwnie charakter rehabilitacyjny i naprawczy.
Ukierunkowane sa przede wszystkim na tagodzenie juz zaistniatych negatywnych skutkéw
stresu lub choréb zawodowych. Ich celem jest przywracanie sprawnosci i utatwianie po-
wrotu do pracy osobom z r6znymi problemami. Przyktadami takich dziatan sg psychotera-
pia, programy wspierania pracownikow (poufny coaching indywidualny), grupy wspar-
cia, debriefing itp. (LaMontagne i in., 2007).

Powszechnie uwaza sie, ze skuteczne eliminowanie stresu w pracy wymaga pro-
wadzenia dziatah na kilku poziomach réwnoczesnie, przy czym szczegblne znaczenie

maj3 dziatania pierwszego stopnia o charakterze prewencyjnym (Van der Klink i in., 2001;

10

‘ zolnierczyk-ZUS.indd 10 @

2015-12-18 12:50:29 ‘



Giga i in., 2003; WHO, 2009). Jednoczednie uwaza sie, ze nie ma organizacji catkowicie
wolnych od stresu, a nawet jesli takie organizacje istnieja, ich pracownicy powinni mie¢ sku-
teczne narzedzia radzenia sobie ze stresem, ktéry moze sie pojawi¢ w przysztodci. Jednym

z przyktadéw takich ,narzedzi” jest radzenie sobie ze stresem oparte na treningu uwaznosci.

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM
OPARTE NA TRENINGU UWAZNOSCI

Radzenie sobie ze stresem oparte na treningu uwaznosci (Mindfulness-Based Stress
Reduction) jest metoda, ktorg amerykanski fizjolog Jon Kabat-Zinn zastosowat we wcze-
snych latach 80. w Klinice Redukgji Stresu przy Wydziale Medycznym Uniwersytetu Massa-
chusetts w Stanach Zjednoczonych.

Dtugo trening uwaznosci stosowano w réznych klinikach na Swiecie w celu poprawy
samopoczucia i zdrowia u pacjentéw z takimi dolegliwosciami i chorobami, jak depresja,
zaburzenia nerwicowe, choroby ukfadu krazenia, choroby nowotworowe, RZS czy cukrzyca
(Hoffmaniin., 2010, 2012; Kabat-Zinn, 1994; Kaplan i in., 1993; Ledesma, Kumano, 2009;
Pradhan iin., 2007; Rosenzweig i in., 2007; Tacon i in., 2003; van Son i in., 2011). Jednak na
poczatku lat 90. metode te zaczeto stosowaé takze wobec oséb skarzacych sie na stres
w pracy, szczegblnie pracownikéw zatrudnionych w zawodach pomocowych i ustugowych:
pielegniarek, lekarzy, nauczycieli, strazakéw (Shapiro, Carlson, 2009), by wkrotce zaczac
szkoli¢ takze przedstawicieli innych zawoddw, w tym menadzeréw i nauczycieli akademic-
kich (Reb i in., 2014), a takze rdzne osoby doswiadczajgce negatywnych skutkdw stresu
w pracy na poziomie funkcjonowania emocjonalnego i poznawczego (Glomb i in., 2011;
Rebiin., 2015).

1
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Uwaza sie, ze uniwersalny charakter treningu uwaznosci w procesie poprawy radze-
nia sobie z r6znego rodzaju problemami polega na tym, ze w jego wyniku znaczaco popra-
wia sie regulacja emocjonalna, pamie¢, zdolno3¢ kojarzenia, koncentracji i rozwigzywania
probleméw, co ma takze konkretny wymiar w postaci zmian strukturalnych w mézgu, po-
legajacych na przyroscie istoty szarej w wyniku dtugotrwatego treningu (Tang, 2015).

Na czym zatem polega ta metoda? Jej opis jest niewiarygodnie prosty: jest to éwi-
czenie sie w byciu catkowicie obecnym w teraZniejszosci w sposéb pozbawiony oceniania
i wartosciowania (Kabat-Zinn, 1982). Spetnienie tych dwdch warunkéw zachowania pro-
stej fenomenologicznej uwagi jest jednak dla wiekszoici z nas nadspodziewanie trudne.
Z tego powodu osiggniecie wprawy polegajacej na umiejetnosci koncentracji uwagi w dtuz-
szym okresie wymaga systematycznego wysitku. Jak dowodza badania, wiekszos¢ z nas
nawykowo jest pograzona w myslach, ktére sg zwykle nieSwiadomym, negatywnym mo-
nologiem dotyczacym przesztosci lub przysztosci. Stad tez wiekszosé czynnosci zyciowych
wykonujemy bezrefleksyjnie, z ,wtaczonym automatycznym pilotem”, tak jakby nasze zy-
cie byto tylko skromnym dodatkiem do ciggtego, nawykowego i nie zawsze potrzebnego
.przerabiania mysli”. Jedli osiggamy juz pewng stabilno3¢ proceséw uwagi, ktéra dotyczy
otaczajacej nas rzeczywistosci, nie potrafimy powstrzymac sie od jej oceniania i wartoscio-
wania. Szybko takze okazuje sie, ze najbardziej interesujaca rzeczywistoscia jest ta, ktéra
dotyczy ,ja", czyli to, co ma dla NAS znaczenie lub zawiera jakis komunikat o NAS. Rzad-
ko potrafimy podziwia jakies obiekty, np. piekny kwiat lub pejzaz, dla nich samych. Ich
widok raczej wzbudza che¢ posiadania, np. takiego kwiatka w domu, lub pragnienie, np.
wyjechania na wakacje w jakies urocze miejsce. Stres pojawia sie wtedy, gdy nasze mysli,
ktorych charakter jest w zdecydowanej wiekszosci nawykowy i nieswiadomy, sa negatywne
i wzbudzajg negatywne emocje, takie jak: niepokéj i lek, poczucie winy lub poczucie krzyw-
dy. Uwaznos¢ polega na uczeniu sie bardziej Swiadomego doswiadczania, a przez to takze
panowania nad wtasnymi myslami, a ostatecznie ich automatycznego wygaszania w taki
sposéb, ze nie ,torturuja” nas juz tak dotkliwie.

Celem uwaznosci jest uczenie sie bycia obecnym i przytomnym w kazdej biezacej
chwili zycia, a rezultatem — bardziej Swiadome jego przezywanie w kazdym mozliwym

aspekcie: pracy, kontaktéw z ludzmi, jedzenia, odpoczynku, wykonywania najprostszych
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czynnosci. Jesli tym czynnosciom nie towarzyszy wspomniany nawykowy, nieswiadomy
monolog ztozony z niekoficzacych sie i na ogét nieuzytecznych w danym momencie my-
§li, czynnosci te staja sie Zrodtem prawdziwej satysfakcji i dobrego nastroju wynikajacego
z poczucia ,bycia zywym i obecnym”. Osoby dtugo praktykujace uwaznos¢ sg zdania, ze
nie ma lepszego sposobu osiggania stanu naturalnego zadowolenia. Zadowolenia, ktére
nie jest zwigzane z zewnetrznymi nagrodami (np. prestizem, dobrobytem, dobrym pozy-
wieniem), a raczej wynika z bycia w kontakcie z samym soba. Uwazno3¢ uczy bowiem, jak
wstrzymac robienie czegos i przejs¢ w stan ,istnienia”, jak poswieca sobie wiecej czasu
dzieki zwolnieniu obrotéw, pielegnowaniu w sobie samoakceptacji, a takze bacznej ob-
serwacji tego, co ,robi” nasz umyst przez wiekszos¢ czasu. Takie obserwowanie pozwala
na pojawianie sie i znikanie mysli, podobnie jak pojawiaja sie i znikaja obrazy na pustym,
biatym ekranie w trakcie projekcji filmu.

Bardzo gtebokim efektem dtugotrwatej praktyki jest dostowne ,rozpuszczenie sie”
ego (lub raczej superego-cenzora) w polu naszej Swiadomosci, ktérg zaczynamy odczuwac
jako najwyzsza i zarazem jedyna ,instancje” naszego funkcjonowania. Coraz bardziej nie-
wzruszong i nienaruszalng przez wewnetrzne i zewnetrzne mysli i doswiadczenia. Stajemy
sie bardziej cichymi obserwatorami filmu pokazujacego nasze zycie niz zmaltretowanymi
zbyt wartka akcja aktorami (Goldstein, 2013). Rezultat taki jest osiagalny dla kazdego, kto

praktyce uwaznej obecnosci jest sktonny poswieci¢ wystarczajaco duzo czasu.

13
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JAKIE SA PODSTAWOWE ZASADY UWAZNOSCI?

Przebywanie w chwili obecnej, w terazniejszosci

Kiedy prébujemy skupi¢ uwage na tym, jak dziata nasz umyst, przekonujemy sie
zwykle, ze przez wiekszos¢ czasu zajmuje sie on raczej przesztoscia lub przysztodcia ani-
zeli terazniejszodciag. W konsekwencji — przez wiekszo3¢ czasu — jestesmy tylko czesciowo
Swiadomi tego, co dzieje sie teraz. Mozemy dojs¢ do wniosku, ze przez wiekszosé czasu
funkcjonujemy na ,automatycznym pilocie”, mechanicznie, bez Swiadomosci tego, co robi-
my. Ten stan przypomina pétsen i dotyczy wiekszo3ci sytuacji w naszym zyciu: prowadzenia
samochodu, rozméw z bliskimi, znajomymi lub nieznajomymi, przygotowywania i spozy-
wania positkdw i wielu innych. Skutkiem tego jemy nie czujac smaku, stuchamy nie styszac
i odzywamy sie nie wiedzac tak naprawde, co méwimy, bo juz jestesmy bardziej zajeci przy-
gotowywaniem odpowiedzi na ewentualng riposte rozméwcy.

Nawet jedli Swiadomie prébujemy sie skoncentrowac na konkretnym zadaniu, szyb-
ko okazuje sie, ze utrzymanie uwagi przez dtuzszy czas jest niezwykle trudne, bo co$ nas
znowu rozprasza. Nieustannie ,gadajacy”, rozproszony umyst jest czym$ normalnym,
albo czyms niezwykle powszechnym, co (niekorzystnie) rdzni Swiat cztowieka od $wiata
zwierzat. Nie oznacza to jednak, ze myslenie jest czyms ztym, niepotrzebnym i bezwarto-
Sciowym. Wrecz przeciwnie: nie moglibysmy przetrwaé w Swiecie bez myslenia. Problemy
z mysleniem, a konkretnie przypominaniem sobie, kojarzeniem i wnioskowaniem, sg tym,
Co najbardziej przeraza w réznych postaciach demencji i innych schorzeniach neurologicz-
nych. Z punktu widzenia uwaznosci myslenie nie jest problemem, problemem jest brak
Swiadomosci pojawiajacych sie mysli.

Praktyka uwaznosci najczesciej przypomina nam, jak bardzo jesteSmy roztargnieni,
(ang. distracted) i uzaleznieni od niepotrzebnego myslenia. Pojawiajace sie bez kofica my-
§li, zwigzane na ogdt z planowaniem bliskiej lub dalszej przysztosci lub rozpamietywaniem
tego, co sie zdarzyto, dodatkowo pochfaniajg mnéstwo naszej energii. To rozpamietywanie

polega najczesciej na robieniu sobie wyrzutdw z racji tego, co zrobilismy, czego nie zrobilismy

14

‘ zolnierczyk-ZUS.indd 14 @

2015-12-18 12:50:29 ‘



lub co nam zrobiono. Niektérzy uwazajg nawet, ze gdyby nagra¢ nasze mysli, zaden z nas
nie zostatby na ich podstawie uznany za ,normalnego”, a w kazdym razie niewielu z nas
zgodzitoby sie na publikacje tych nagran.

Nie ma sie co dziwi¢, ze tak trudno o spokdj i odprezenie, kiedy nieprzerwany
Jjazgot” mysli nie pozwala nam wytchnaé. Mysli sa szczeg6linie silne i natretne w chwilach
kryzysu. To dlatego sytuacje stresujace zasadniczo zawezaja nasza Swiadomos¢ terazniej-
szosci — zjawisko to jest juz doktadnie znane w psychologii. W takiej sytuacji zdarza sie, ze
jedynym sposobem, aby przerwaé ,jazgot umystu” jest wigczenie telewizora lub komputera
I wciggniecie sie w kolejng narracje, ale przynajmniej mniej dokuczliwg, bo juz nie nasza.
Innym i destrukcyjnym sposobem ,pacyfikowania” gadajgcego umystu sg uzaleznienia: al-

kohol i narkotyki dajace chwilowe wytchnienie od negatywnego myslenia.

dolgachov/Bigstock

Kiedy umyst ,przerabia w kétko” negatywne komunikaty na swoj temat i na temat
Swiata, powodujac, ze 6w negatywizm generalizuje sie na wiekszos¢ sfer naszego zycia,
mamy najczesciej do czynienia z depresja — jedng z najciezszych i niestety coraz bardziej
powszechnych choréb. Uczenie pacjentéw depresyjnych, jak kontrolowaé wtasne mysli
i nie dac sie wciggac w putapke destrukcyjnych nastrojéw dzieki uwaznosci, skutkuje zna-
czacym ostabieniem depresji i mysli samobdjczych, a takze przeciwdziata ich nawrotom
(Williams iin., 2007; Hofman in., 2010).

15

- ‘ zolnierczyk-ZUS.indd 15 @ 2015-12-18 12:50:29



Osobom, ktére doswiadczajg tego typu probleméw wydaje sie na ogét, ze nie spo-
s6b tatwo uwolni¢ sie od wiasnych mysli, ze sg one czyms, co je determinuje i przerasta.
Tymczasem systematyczne ¢wiczenia uwaznej obserwacji wtasnego umystu pozwalaja do-
strzec ulotng nature KAZDEJ pojedynczej mysli i emocji, ktdra ta mysl wywotata. Najprost-
szym Ewiczeniem umozliwiajacym doswiadczenie ulotnodci i nietrwatosci mysli i emocji jest
patrzenie im ,prosto w oczy”, bez unikania i bez przyciggania. Dzieki temu widzimy caty
proces ,jak na dfoni”, czyli to, jak mysli i emocje powstaja, jak ,zajmuja nasza gtowe”, po
czym - niekarmione dodatkowymi myslami — jak znikaja w przestrzeni naszej swiadomosci.

Bardzo pomocne jest pytanie siebie w takich chwilach: skad pojawita sie ta mysl?
Gdzie znikneta? Dokad uleciata? Mozna nawet zapytaé: jakiego jest koloru i jaki ma ksztatt?
Takie pytania i uwazne, zrelaksowane obcowanie z ,zawartoscig” wtasnej gtowy pozwala
dostrzec jej zmiennos¢, a przede wszystkim jej nietrwatos¢, brak konkretnej esencji, ktéra
determinuje to, kim jestesmy. Na te ,dziecinne” pytania nie potrafig odpowiedzie¢ nawet
neurofizjolodzy, bo po prostu nie ma na nie odpowiedzi. Ich ciggte zadawanie sobie pozwa-
la jednak zachowac ,zdrowszy” dystans do tej zawarto3ci, uznawanej przez nas za nasze

najcenniejsze dobro, ktore nas okresla i determinuje, ale czesto takze torturuje.

Nieosgdzanie

Nieosadzanie, poza przytomnym byciem w obecnej chwili, w terazniejszoci, jest
druga najwazniejsza zasada ¢wiczenia uwaznosci. Jesli prébujemy uczyc sie, jak obserwo-
wac to, co sie z nami dzieje nie osadzajac tych tresci, bardzo szybko okazuije sie, ze jest to
niezwykle trudne zadanie. Jednak to wtasnie wartosciowanie i ocenianie zdarzer (takze
mysli) jako negatywnych, nieprzyjemnych, zagrazajacych naszemu poczuciu wiasnej war-
tosci, samoocenie lub poczuciu tozsamosci, jest tym, co wzbudza stres i trudne emocje.
Nieosadzanie, niewartosciowanie zjawisk jest zatem jednym z najwazniejszych mechani-
zmow antystresowego dziatania uwaznosci.

Oczywiscie nie chodzi o to, abySmy oduczyli sie oceniania i wartosciowania, ponie-

waz jest to niemozliwe w normalnym funkcjonowaniu. Chodzi raczej o to, aby prébowac

16

‘ zolnierczyk-ZUS.indd 16 @

2015-12-18 12:50:29 ‘



oduczy¢ sie AUTOMATYCZNEGO oceniania i wartosciowania, ktére — w sytuacji stresu —
AUTOMATYCZNIE wzbudza cata kaskade negatywnych emocji. Uczenie sie powstrzymy-
wania od automatycznego oceniania daje nam przerwe, ktéra zmniejsza impulsywnos¢,
pozwala na refleksje dajacg okazje do dostrzezenia wielu ré6znych aspektéw okreslonej sy-
tuacji, ktére moga zmniejszac jej stresogennos¢. Powstrzymanie sie od natychmiastowego
oceniania sprawia ponadto, ze nie podtrzymujemy okreslonej mysli lub emocji, dostrzega-
my natomiast jej ulotnos¢ i nietrwatos¢ — i pozwalamy jej odejsc.

Czy potrafisz przyjac pozycje bezstronnego swiadka ogladajacego widoki za oknem
samochodu? W tej sytuacji jest mozliwe, ze co$ za oknem szczegblnie cie zainteresuje albo
wrecz zelektryzuje, ale za moment widok zamienia sie na inny. Podobnie jest z naszym umy-
stem. Jesli celowo nie podtrzymujemy okreslonych mysli, kreujac kolejne, ktére sg juz jakas ich
interpretacja (osadzeniem), wéwczas mysli i emocje znikajg samoistnie jak widoki za oknem.
Istnieje obecnie bardzo duzo badanh potwierdzajacych ten efekt uwaznosci (Lutziin., 2015).

Cwiczymy uwazna obecnoé¢, pamietajac o niej we wszystkich momentach zycia,
ale nasza Swiadomos¢ jest raczej ,niemym” Swiadkiem wszystkiego, co nam sie przydarza

® i co sie wokét nas dzieje, niz komentatorem tej rzeczywistosci. Nie oznacza to, ze stajemy
sie bezwolni lub niezdolni do podejmowania dziatar i decyzji. Mozemy by¢ pewni, ze nie
stracimy umiejetnosci zarzadzania swoim zyciem kiedy zaczniemy praktykowa¢ uwazno3é.
Bedziemy jedynie, albo ,az", bardziej $wiadomi naszych decyzji. Pomiedzy wydarzeniem,
mysla a decyzja lub dziataniem pojawi sie krotka przerwa, ktéra moze da¢ nam czas na
refleksje nad stusznoicia tej decyzji lub tego dziatania.

Swiadome bycie w terazniejszosci wymaga od nas tylko skupienia uwagi i postrze-
gania rzeczy takimi, jakie s3. Nie nalezy sie stara¢ niczego zmienia¢. Zdrowienie i odprezanie
sie nie wymagaja zadnego wysitku, bowiem zadnej z tych rzeczy nie da sie wymusic. To tak,
jakby chcie¢ zasna¢ na site, zamiast pozwoli¢ sobie na akceptacje i odpuszczenie.

Jedynym wysitkiem, ktéry mozemy odczuwaé, gdy zaczynamy éwiczy¢, jest wysitek
skupiania uwagi na chwili obecnej, zapobiegajacy nawykowemu roztargnieniu czy rozpro-
szeniu uwagi. Wraz z postepem tej praktyki wysitek staje sie coraz mniejszy, chwile roztar-
gnienia staja sie coraz rzadsze, a przebywanie w terazniejszosci sprawia nam taka przy-

jemno3¢, ze traktujemy je jak prawdziwe lekarstwo na zamet, ktéry potrafi nam stworzy¢
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nasze niekontrolowane myslenie. Jesli nie oceniamy ani nie wartosciujemy mysli, zaczynamy
wyraznie odrézniac te, ktére sa dla naszego nastroju neutralne, od tych, ktére wzbudzajg

nasz lek, niepokdj czy inne negatywne uczucia (Kiken, Shook, 2011).

Akceptacja i cierpliwos¢

Warto wrdci¢ do poréwnania treningu uwaznosci do procesu, jakim jest obserwowa-
nie i pilnowanie ruchliwego dziecka lub ogladanie widoku za szyba samochodu. | w jednym,
i w drugim przypadku nie mamy innego wyjscia jak akceptowac i by¢ cierpliwym wobec tego,
co widzimy. Nie mozna bowiem nie akceptowac dziecka, tylko dlatego, ze jest ruchliwe, po-
dobnie jak nie mozna zto3ci¢ sie na krajobraz za oknem czy zmieniajace sie swiatto na skrzy-
zowaniu ulic. Oczywiscie u 0séb neurotycznych, nadmiernie lekowych badZ impulsywnych
nawet takie reakcje s powodem do uruchamiania sie mysli w rodzaju: wszedzie czyha na
moje dziecko niebezpieczenstwo albo dlaczego wszystko jest przeciwko mnie, kiedy sie spie-
sze? Zdarzajg sie oczywiscie sytuacje, w ktérych naturalny jest brak akceptacji i préba zmiany
sytuadji, szczeg6lnie wtedy, gdy dziecko robi co$ niebezpiecznego lub gdy widok ,za oknem
samochodu” to sytuacja, na ktérg powinnismy zareagowac inaczej niz akceptacjg. Normalnie
jednak akceptujaca, cierpliwa czujnos¢ jest najlepsza postawg zaréwno w sytuacji opieki nad
matym dzieckiem i prowadzenia samochodu, jak i obserwowania wtasnego umystu.

Akceptacja nie oznacza apatii. Swiadcza o tym wyniki badaf, ktére dowodza, ze
u uczestnikéw treningu uwaznosci znaczaco wzrastajg wskazniki bedace elektrofizjologicz-
nymi markerami proceséw uwagi, czujnosci i koncentracji (Moore i in., 2012), a takze zwig-
zane z nimi myslenie konwergencyjne (szukanie ,jedynego stusznego” rozwigzania) i dy-

wergencyjne (badanie wielu mozliwych drég rozwiktania problemu), (Colzato iin., 2012).

Nastawienie i zobowigzanie

Jest bardzo wazne, aby mie¢ nastawienie petne otwartosci i zainteresowania, ale

jednoczesnie podja¢ wewnetrzne zobowigzanie do systematycznego ¢wiczenia uwaznosci.
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Nie mozemy bowiem liczy¢ na to, ze cos sie zdarzy samo, bez naszej woli i determina-
Gji. Cwiczenie uwaznosci jest éwiczeniem okreslonych proceséw psychicznych zwiazanych
z uwaga i koncentracja. Jesli chcemy, aby efektem usprawnienia tych proceséw byto lepsze
radzenie sobie ze stresem i dobre samopoczucie, powinnismy poswieca okreslony czas
na ¢wiczenie naszego umystu, podobnie jak kto3, kto chce rozwinaé pewna grupe miesni
i podwieca okreslony czas na éwiczenia w stowni.

Poczatkowo moze sie zdarzy¢, ze préby utrzymania koncentracji beda przypo-
minaty ,sitowanie sie z nieokietznanym umystem”, jednak powinno to by¢ bardzo przy-
jazne ,sitowanie sie”. Znowu mozna bytoby to poréwnac do koniecznodci obserwowania
.brykajacego” (ukochanego) dziecka albo prowadzenia samochodu, dzieki ktéremu moze-
my znacznie szybciej niz na piechote dotrze¢ w odpowiednie miejsce.

Zasada obserwacji umystu jest niewysilanie sie (nadmierne), bowiem wysitek (nad-
mierny) jest przeciwiedstwem odprezenia i dobrego nastroju, o jaki nam chodzi, kiedy éwi-
czymy uwaznos¢. Bezwysitkowos¢ tego procesu przychodzi wraz z praktyka: pozostawanie
obecnym w kazdej chwili staje sie naturalne tak, jak naturalng, a nawet satysfakcjonujaca
czynnoscia jest prowadzenie samochodu dla doswiadczonego kierowcy, ktéry nie musi

spogladac na nogi, zeby sprawdzi¢, jakie naciska pedaty.

NA CZYM POLEGA
ANTYSTRESOWE DZIAtANIE UWAZNOSCI?

Antystresowe dziatanie uwaznosci polega na tym, ze ostabia automatyzm reagowania
na stres, jaki wystepuje w powszechnie przytaczanym (a odpowiednim raczej dla zwierzat)
odruchu walcz lub uciekaj. W sytuacjach stresowych nie musimy pozwala¢ ponies¢ sie temu
odruchowi, nie musimy takze pozostawaé wobec stresu bezradni. Dzieki uwaznosci w kazdej

chwili zachowujemy kontrole nad swoimi myslami w taki sposéb, ktéry pozwala nam by¢
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Swiadomymi ich treci, a takze emocji, ktére sg z tymi myslami zwigzane. ,Widzimy" na przy-
ktad mysli w rodzaju: skompromitowatem sie, szef chce mnie upokorzy¢, inni (np. koledzy)
nie liczq sie ze mnq itp. Ta milisekunda przytomnego widzenia pozwoli nam przewidzie¢ to,
co moze stac sie z nami w odpowiedzi na tego typu mysli. Pozwoli nam na przyktad przewi-
dzie¢, ze moze nas zalac¢ fala wstydu, leku albo gniewu, natychmiast przyspieszy sie nam bicie
serca, rece zaczng sie trzas¢, moze pojawia sie jakies nieprzemyslane, odwetowe stowa czy
gesty, ktorych pdzniej bedziemy zatowac. Moze jednak dzieki tej milisekundzie przytomnosci
bedziemy potrafili zobaczy¢ szerszy kontekst sytuacji: na przyktad fakt, ze nasz szef wrdcit
wiasnie od swojego szefa i nie miat naszej przytomnosci, ktéra pozwolitaby mu ,zatrzymac”
swojg reakcje stresowg i powstrzymac sie od przykrych stéw pod naszym adresem? Moze
nasi koledzy z pracy otrzymuja od nas niewystarczajgco jasne sygnaty dotyczace naszych psy-
chologicznych granic i nie do-

strzegaja w swoim zachowaniu

3porssig/oLunsyo

niczego niestosownego? Tak
by¢ moze, ale nie musi. Jednak
dzieki tej krotkiej milisekun-
dzie uwaznosci mamy wieksza
szanse na trafng ocene sytuacji,
ktora by¢ moze bedzie wyma-
gata konfrontacji z osoba, ktéra
nas rani. Tak czy inaczej, dzieki
uwaznosci nie jestesmy nieswiadomie pchani (albo zalewani) przez ogromnga fale naszych
emocji, ale raczej stoimy troche z boku, przygladajac sie tak, jak przez szybe oglada sie wichu-
re, albo przeciwnie - SWIADOMIE wykorzystujemy te site do walki.

Najwyzsza ceng uruchomienia sie nawykowego automatyzmu w sytuacji stresu jest
nasze wewnetrzne cierpienie, ktére zawsze towarzyszy negatywnym emocjom. Znaja go
dobrze osoby bedace w chronicznym stresie, chorujace np. na zaburzenia lekowe czy ciezka
depresje. W tym ostatnim przypadku cierpienie spowodowane ciggta obecnoscia przytta-
czajacych, negatywnych emodji potrafi by¢ tak wielkie, ze osoby, ktére go doswiadczaja,

wybieraja Smier¢ jako jedyny znany im sposéb uwolnienia sie od cierpienia. Praktyka uwaz-

20

zolnierczyk-ZUS.indd 20 @ 2015-12-18 12:50:30 ‘ R



nosci jest bardzo dobrze udokumentowanga, skuteczng metoda leczenia depresji, a przede
wszystkim zapobiegania jej nawrotom (Williams i in., 2007).

Najwazniejszg zatem motywacja do ¢wiczenia odpowiadania na stres, a nie reago-
wania na niego, powinna by¢ che¢ nieprzysparzania sobie niepotrzebnego cierpienia. Naj-
czesciej jest tak, ze przytomna obecnod¢ w chwilach stresu nie eliminuje catkowicie poja-
wiania sie negatywnych emocji, o ktérych byta mowa wyzej.

Dzieki trenowaniu uwaznoici mamy jednak nie nadzieje, ale CAtKOWITA
PEWNOSC, ze s3 one bardzo krétkotrwate, bo niepodtrzymywane kolejnymi myélami zni-
kaja nie zostawiajac zadnego $ladu w naszej Swiadomosci. Wiemy to po prostu dlatego,
ze dzieki uwaznosci nauczylismy sie obserwowac ,dziatanie” naszego umystu, stalismy sie
zatem bardziej obserwujacymi swiadkami tego, co dzieje sie w naszym umysle, niz ofiarami
jego dziatania. To dlatego niektdrzy nazywaja uwaznos¢ straznikiem umystu (ang. the wat-
cher of the mind), (Goldstein, 2013).

Tylko dzieki regularnym ¢wiczeniom nasza uwaznos¢ na tyle sie pogtebi, ze nie be-
dzie nas tak tatwo porywata fala negatywnych emocjii niepozadanych zachowar i nie beda

® nas dotyczyty skomplikowane negatywne procesy fizjologiczne, ktére towarzyszg silnemu
stresowi. ZdoIno3¢ do uwaznego odpowiadania na stres, zamiast reagowania na niego, na-
lezy zatem wielokrotnie trenowaé w prostszych sytuacjach, tak jak trenuje sie site, zeby
mie¢ odpowiednig wydolnos¢ w ekstremalnej sytuacji zawoddw w kazdym rodzaju sportu:
bieganiu, ptywaniu, boksie, lekkiej atletyce i innych.

Jednak najistotniejszym, dobroczynnym efektem wytrwatego ¢wiczenia uwaznosdi,
ktéry jest w swej najgtebszej warstwie istota tej praktyki, jest ostabienie dziafania nasze-
go ego — najwiekszego tyrana, ktéry dodatkowo jest wytacznie konstruktem umystowym,
takim jak kazda inna mysl. Potwierdzaja to doniesienia neurofizjologdw, ktérzy nie potrafig

odnaleZ¢ jego siedziby (osrodka) w mézgu (Lutz i in, 2015; Harris, 2010).
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CWICZENIA

Obserwacja oddechu

Najtatwiejszym, a jednoczesnie najskuteczniejszym sposobem rozpoczynania ¢wi-
czefh uwaznosci jest obserwacja oddechu. Oddychanie ma bardzo symboliczne znaczenie
w praktyce uwaznosci, poniewaz jest z nami nieprzerwanie od chwili narodzin do $mierci,
niezaleznie od tego, co robimy i gdzie jestesmy.

Oddychanie jest takze fundamentalne z punktu widzenia przetrwania organizmu.
Dtuzej mozemy przezy¢ bez wody i pozywienia niz bez oddychania. Jednoczesnie jest ono
najbardziej przez nas niedocenianie i lekcewazone, w sensie nieposwiecania temu proce-
Sowi naszej uwagi. Zaczynamy na og6t by¢ swiadomi oddychania dopiero wtedy, gdy poja-
wiaja sie problemy zdrowotne, ktére towarzysza astmie, kokluszowi, siinemu przeziebieniu
i wielu innym. O znaczeniu oddychania dla samopoczucia $wiadczg czeste przypadki napa-

® déw panicznego leku u 0séb, ktére doswiadczajg trudnosci z nabraniem powietrza. Regu- ®
larny, spowolniony oddech towarzyszy natomiast stanowi snu i odprezenia, i najczesciej jest

takze efektem dtuzszej praktyki uwaznosci.

Rawpixel.com/Bigstock
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Swiadome oddychanie jest zalecane takze jako szybka i prosta metoda radzenia

sobie z trudnymi emocjami i silnym wzburzeniem. Takze wtedy, gdy na zewnatrz dzieje

22

S ‘ zolnierczyk-ZUS.indd 22 @ 2015-12-18 12:50:30 ‘ I



sie bardzo duzo (rozpraszajacych) rzeczy, skupienie uwagi na oddechu pozwala nam
zachowac ,centrum spokoju”. Nawet w czasie najwiekszej ,burzy” bombardujacych nas
wrazef zewnetrznych i wewnetrznych fatwo jest powréci¢ do przytomnosci odpowied-
nio oddychajac.

Znaczenie obserwacji oddechu w ¢wiczeniu uwaznosci polega takze na tym, ze od-
dychanie jest wrazeniem neutralnym, ktére nie wzbudza zadnych szczegblnych uczué ani
emocji. Stad tez jest uznawane za najprostsza kotwice naszej uwagi, ktéra dosy¢ tatwo
powstrzymuije jg od bfadzenia.

Oddech mozna obserwowac w réznych miejscach: w nozdrzach, skupiajac sie na stru-
mieniu wdychanego i wydychanego powietrza, w klatce piersiowej lub brzuchu, unoszacych
sie i opadajacych w rytmie oddychania. Ktérekolwiek miejsce zostanie wybrane, wazne jest,
aby obserwacja oddechu trwata dtuzej niz 3 minuty. Obserwowanie oddechu oznacza, ze nie
musimy go kontrolowa¢, a tym bardziej cokolwiek zmienia¢ w jego naturalnym rytmie: nie
musimy go ani przyspiesza¢, ani wydtuzag, ani sptycac, ani pogtebiac. W ¢wiczeniu tym chodzi
JEDYNIE o to, aby BYC SWIADOMYM ODDYCHANIA. Zadaniem praktykujacego jest zauwa-
za¢ momenty, kiedy uwaga nie jest skoncentrowana na oddechu i (najczesciej) nawykowo ®
kieruje sie w strone kolejnych, nieSwiadomie pojawiajacych sie mysli.

Na poczatku ¢wiczenia utrzymywanie uwagi na oddechu, podobnie jak na kazdym
wybranym obiekcie, jest niezwykle trudne. Dlatego niezmiernie wazne jest, aby ¢wiczacy

powstrzymywali sie od ocen i krytyki zwigzanych z czestym rozpraszaniem sie.

Cwiczenie obserwacji oddychania
1. W wygodnej, ale wyprostowanej pozycji ¢wicz swiadomos¢ oddechu przez co
najmniej 10 minut.

2. Nie kontroluj oddechu, wydtuzajac go lub skracajac, pogtebiajac lub sptycajac, po
prostu badz swiadomy tego, ze naturalnie oddychasz.

3. Jedli zauwazysz, ze twoj umyst nie skupia sie na oddychaniu, sprawdz, co go roz-
proszyto. Potem oderwij sie od tego i wré¢ do obserwowania oddechu w noz-
drzach lub w trakcie poruszania sie brzucha.
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4. Jesli udaje ci sie obserwowac oddech przez 10 minut, sprébuj stopniowo wydtu-
zac ten czas. Pamietaj jednak o tym, ze nie chodzi o liczenie minut, a o skoncen-
trowanie uwagi na oddechu, nie na wskazéwkach zegara.

5. Wybierz na to ¢wiczenie taki czas, ktéry naprawde mozesz poswieci¢ tylko dla
siebie.
6. Stopniowo prébuj przypominaé sobie o swiadomosci oddychania takze poza

tymi formalnymi ¢wiczeniami, w trakcie codziennych zajec.

Uwazne siedzenie

Niektdrzy okreslajg swoje zycie jako ciagta gonitwe, w ktérej chwile poswieco-
ne na ,nicnierobienie” lub proste doswiadczanie istnienia zdarzaja sie niezwykle rzadko.
Duzo bardziej powszechne jest uzaleznienie od realizowania niezliczonej ilosci celéw, cig-
gte zaabsorbowanie, ktére daje nam poczucie, ze tylko w takiej sytuacji jestesmy warto-
sciowymi ludZzmi. Co wiecej, nie cieszy nas to, co robimy, bo goni nas czas, za bardzo sie
spieszymy, za bardzo jeste$my zajeci i zbyt zdenerwowani. Zyjemy zanurzeni w $wiecie
wiecznej pracy. Jon Kabat-Zinn uwaza, ze ,ped niepohamowanego robienia czegos moze
nas nies¢ przez cate zycie, nawet do grobowej deski” (Kabat-Zinn, 2013) i czesto zdarza
sie, ze dopiero pod koniec zycia zauwazamy, ze mineto nam ono niepostrzezenie i nie-
uwaznie.

Ciggte zaabsorbowanie dotyczy szczegdlnie naszego umystu, ktéry trudno radzi so-
bie z chwilami spokoju i bezruchu. Jesli takie chwile zdarzaja nam sie od czasu do czasu,
to szybko zajmujemy umyst ogladaniem telewizji, przeglagdaniem wiadomosci czy innych
informacji w Internecie.

Przetadowanie informacjami dotyczy szczeg6lnie pracy. Jeszcze niedawno podsta-
wowe informacje zdobywalismy z ksigzek, dokumentdw, dzieki rozmowom przez telefon.
Dzisiaj jestesmy nieustannie bombardowani i rozpraszani informacjami w postaci mail,
smséw, medidw spotecznoiciowych itp. Taka rzeczywistos¢ jest prawdopodobnie skutkiem
postepujacych probleméw z utrzymaniem uwagi wspdtczesnych spoteczefstw, a jak do-

wodzi Edward Hallowell - badacz syndromu ADHD - takze przyczyna gorszego funkcjono-
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wania zawodowego z powodu deficytéw uwagi wynikajacych z nadmiernego rozproszenia
w miejscu pracy (Hallowell, 2005).

Zwazywszy na presje, jaka wywiera na nas powszechnie panujaca atmosfera wiecz-
nego zaabsorbowania, pamietanie o chwili obecnej jest nie lada wyzwaniem i dlatego
wymaga zdecydowanych dziataf, takich jak zarezerwowanie sobie okreslonego czasu na
formalne ¢wiczenia uwaznosci. Jest to czas, ktory pozwala nam zatrzymac sie na chwile,
wréci¢ do petnej Swiadomosci chwili obecnej i dodwiadczaé zupetnie innego niz rutynowy
sposobu bycia, polegajacego bardziej na istnieniu niz dziataniu.

Rezerwacja czasu na bycie, istnienie, nicnierobienie moze poczatkowo wydawaé
sie czyms sztucznym i wymuszonym, moze by¢ zatem kolejna ,rzecza do zrobienia”. Jesli
jednak odczuje sie wyraznie smak odzyskiwania spokoju i rownowagi umystu dzieki ta-
kiej przerwie, che¢ podtrzymywania jej w naszym wysoko stymulujacym zyciu stanie sie
naturalna, a nawet nieprzeparta. Aby jednak poczué ten smak, byé moze poczatkowo
przyjdzie nam pokona¢ pewien opdr i przekonywac siebie, ze to na pewno nie jest strata
czasu i nuda. Owocem tej praktyki stanie sie zwiekszona odpornos¢ na ,trudy zycia”
i zdecydowanie lepsze radzenie sobie z nimi. To wtasnie wtedy takg przerwe w codzien-
nej fertycznej aktywnosci zaczyna sie traktowac réwnie priorytetowo, jak chec¢ zdrowe-
go odzywiania czy aktywnosci fizycznej. Dla wielu 0séb regeneracja umystu, o ktérej tu
mowa, jest takze drogg do zdrowienia lub odzyskiwania dobrego samopoczucia w sytu-
acji wystepowania réznych choréb, o czym Swiadcza wyniki lawinowo wzrastajacej liczby
badan na ten temat.

Istotg Ewiczenia na siedzaco jest po prostu ,siedzenie” z intencja zrobienia sobie
przerwy w nawykowym ,5ciganiu sie z czasem”. Swiadomie przyjmujemy uwazna, odpre-
zong pozycje, w ktérej czujemy sie wygodnie bez ruchu. Mozemy wybrac rézne pozycje,
o ktérych wiemy, ze pozwolg nam wytrwaé kilkanascie minut. Moze to by¢ pozycja na
krzesle ze stopami opartymi na podtodze i wyprostowanym kregostupem, mozna to robi¢
w siadzie na podtodze lub poduszce. Nie zaleca sie przyjmowania pozycji lezacej, bowiem
trudno w niej zachowac niezbedng koncentracje. Wazne sg natomiast wyprostowane plecy,

rozluzniona twarz, szczeki i pozostate czeci ciata.
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Dobrze jest zacza¢ ten rodzaj ¢wiczef uwaznosci od préby utrzymania ciata w bezruchu,
przynajmniej na poczatku. Pozwala to automatycznie skoncentrowac uwage na terazniejszosci,
na chwili obecnej. Najlepiej zacza¢ takze od obserwacji oddechu, poczucia ciafa, pojawiajacych

sie w ciele odczu¢. Zasady tej formy medytacji sa takie, jak opisywane na poczatku.

1. Utrzymuj niezachwiang swiadomos¢ obecnej chwili.
2. Akceptuj, nie osgdzaj ,zawartosci” swojej Swiadomosci.

3. Badz dla siebie tagodny i cierpliwy.

W tej formie éwiczenia uwaznosci, ktdra nie nakazuje szczegblnego skupiania sie na od-
dechu ani na ciele, mamy prawdziwe ,spotkanie” z wiasnym umystem, od ktérego nie ma juz
ucieczki w zewnetrzny Swiat wirujgcych zdarzef. Jest bardzo wazne, aby starac sie rzeczywiscie
patrze¢ ,w umyst”, a nie .z umystu” na zewnatrz. Sg to oczywiscie uproszczone opisy introspek-
qji, czyli Sledzenia zawartoci wiasnej Swiadomosci, oraz braku introspekgji, ktéra jest wtasnie
powszechnym ,zaabsorbowaniem Swiatem”.

Introspekcja prowadzi nas na ogét nieuchronnie do — jak wielokrotnie wspominano
wczesniej — uswiadomienia sobie, jak automatyczne sa nasze myslii jak bardzo nie mamy wpty-
wu na ich pojawianie sie. Pocieszajgca wiadomos¢ jest taka, ze to jest normalne dla wiekszosci
ludzi i ze mysli nie s3 same w sobie problemem. Problemem jest to, ze przestajemy by¢ ich Swia-
domi, a kiedy nie jesteSmy Swiadomi, to mozemy czasami czuc sie przez nie dostownie ,zalani”
i — jesli s3 to mysli negatywne — nieSwiadomi Zrédta naszych silnych reakgji stresowych. Brak
Swiadomosdi, czyli niewielkiego chocby dystansu do swoich negatywnych mysli, jest osiowym
powodem depresji, ale takze atakéw leku panicznego, nerwic, natrectw i wielu innych proble-
mow psychicznych, skoAczywszy na ,zwyktym” stresie.

Jesli umyst sto razy sie rozproszy i ucieknie w nieSwiadome myslenie, to sto pierwszy raz
sprowadzajcie go (fagodnie) z powrotem. Nie przestawajcie obserwowac swoich mysli, niezaleznie
od tego, jakie s3 to my3li. Po prostu badzcie bezstronnymi Swiadkami swoich mysli. W miare naby-
wania wprawy przekonacie sie, ze to, czy mamy ,zte”, czy ,dobre” mysli w zaden sposdb nie wpty-
wa na nasza Swiadomos¢, czyli Swiadka naszych mysli. Ona pozostaje nietknieta, niezabrudzona

inieskalana, i dlatego wtasnie warto nieustannie jg podtrzymywac lub nawet stale w niej przebywac.

26

‘ zolnierczyk-ZUS.indd 26 @

2015-12-18 12:50:30 ‘



Cwiczenia
1. Kiedy potrafisz juz utrzymac nierozproszong uwage na oddychaniu, sprobuj po-
szerzy¢ pole Swiadomej uwagi o sygnaty ptynace z ciata.
2. Sprébuj objac uwaga swoje oddychajace ciato jako jedna catosé.

3. Utrzymuj te Swiadomo3¢ oddychajacego ciafa, a jesli bedzie to trudne i okaze sie,
ze fatwo sie rozpraszasz, wré¢ do obserwowania oddechu.

1. Kiedy potrafisz juz w miare stabilnie utrzymywa¢ uwage na oddechu, sprobuj
obja¢ Swiadomoscig proces myslenia.

2. Obserwuj swoje pojedyncze mysli, ich tres¢ i tadunek emocjonalny.

3. Zapytaj siebie: ,Skad przychodza moje mysli? Dokad odchodzg?”

4. Zauwaz niezwykle krotki ,zywot” kazdej z nich, jesli nie prébujesz ich podtrzy-
mywac.
5. Zwr6¢ uwage na to, ze niektére mysli wracaja. Sprawdz, co to sg za mysli, czy sa

to mysli o ,ja", czy raczej o innych ludziach badZ zdarzeniach?

6. Czy sa to raczej mysli o przysztosci, czy o tym, co sie zdarzyto w przesztosci?
7. Zwr6¢ uwage na to, jakie nastroje towarzysza tym myslom?
8. SprawdZ, czy potrafisz fatwo ,zegnac” sie ze swoimi myslami, a w przerwach

pomiedzy jedng mysla a druga widzie¢ , pustg przestrze” twojej Swiadomosci?

9. Czy w tej pustej przestrzeni miedzy myslami potrafisz jednak zachowaé poczucie,
ze istniejesz i ze twoje istnienie nie musi opierac sie TYLKO na myslach i zaleze¢
wytacznie od nich?

10.  Jesli pogubites sie w tym Ewiczeniu, wré¢ do Swiadomosci prostego obiektu,
jakim jest twéj oddech.

217

zolnierczyk-ZUS.indd 27 @ 2015-12-18 12:50:30 ‘



Siedzenie bez zadnego nastawienia

1. Tylko siedz. Niczego nie szukaj, niczego sie nie spodziewaj, ale takze niczego nie unikaj.

2. Akceptuj wszystko, co pojawia sie w twojej Swiadomosci, tak jakbys nie miat
na nic, co sie pojawia, zadnego wptywu, a to co sie pojawia, nie miato takze na
ciebie zadnego wptywu.

3. BadZ zrelaksowanym obserwatorem albo straznikiem swojej Swiadomosdi,

ktory NIE MUSI tropi¢ zadnego przestepstwa, a jedynie patrze!

Skanowanie ciata (body scaning

Tworca opisywanej metody Jon Kabat-Zinn (Kabat-Zinn, 2013), ktory w swojej Klini-
ce Redukgji Stresu przy Wydziale Medycznym Uniwersytetu Massachusetts przez cate lata
miat kontakt z osobami chorymi, uwaza, ze jednym z grzechdéw wspdtczesnego cztowieka
jest jego ogromne zaabsorbowanie wygladem witasnego ciata, a jednoczesnie catkowity
® brak Swiadomosci ciafa: jego potrzeb i kondycji. To zaabsorbowanie wtasnym wygladem ®
wynika z gteboko zakorzenionej w nas niepewnosci, a czasami braku akceptacji ciata,
o ktérym myslimy, ze jest za grube, za niskie, za stare oraz w inny sposob niepasujace do
.wzorca idealnego/lepszego

ciata”. Na ogét nie potrafimy

$01sBig/saisewssaid

odczuwaé wdziecznoici za to,
o nasze ciata s3 w stanie dla
nas robi¢, czyli przenosi¢ nas
w  przestrzeni, wykonywac
najrozniejsze skomplikowane

czynnosci, widzie¢ i stysze¢

Swiat, a takze trawi¢ nieko-
niecznie zdrowe jedzenie, ktére im dostarczamy. Zwykle zaczynamy doceniac te niepraw-
dopodobne dary naszych ciat i wszystkich jego skomplikowanych uktadéw, gdy zaczynaja

sie problemy i choroby, kiedy jestesmy lub stajemy sie z biegiem lat mniej sprawni.
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Problemy zwigzane z ciatem /organizmem i jego funkcjonowaniem sg bardzo czesto
zwigzane ze stresem, w tym takze stresem w pracy. Obecnie setki doniesiefi naukowych
przekonuje nas niezbicie o tym, ze stres w pracy jest zwigzany z takimi schorzeniami, jak
dolegliwosci miesniowo-szkieletowe, choroby uktadu krazenia, cukrzyca, syndrom meta-
boliczny stanowiacy grupe czynnikéw ryzyka, ktérymi sg m.in. wysokie cidnienie krwi, wy-
soki poziom cukru i niezdrowego cholesterolu, otytos¢ brzuszna (Leka, Jain, 2010). Jednym
z powaznych Zrédet stresu jest nadmierne obcigzenie praca, w tym szczegélinie dtugi czas
pracy. Z podsumowania badanh na temat negatywnego wptywu dtugiego czasu pracy na
zdrowie wynika, ze jest on zwigzany z pogorszeniem sie wskaznikbw krazeniowych, w tym
zawatem serca (Kivimakiiin., 2015), a takze wieloma innymi dolegliwosciami wynikajacymi
ze zbyt dtugiego siedzenia, braku odpowiednio dtugiego czasu snu, odpoczynku i aktywno-
Sci fizycznej, a takze ztej diety (Zotnierczyk-Zreda, 2009a, 2009b).

By¢ moze udatoby sie zapobiec wielu z tych probleméw, gdyby pracownicy doswiad-
czajacy stresu potrafili dostrzegac i reagowac na pierwsze sygnaty jego zgubnego dziatania
na poziomie ciafa, na przyktad napiecie miesni karku i szyi, przyspieszone bicie serca, bdl
zotadka, brak faknienia lub nadmierne taknienie, zmeczenie. Cwiczenie polegajace na ska-
nowaniu, czyli przegladzie ciata, ma na celu zwiekszenie naszej Swiadomosci w réznych
partiach i obszarach.

R6zne moga by¢ jednak reakcje os6b wykonujacych to ¢wiczenie. Sg osoby, ktére
maja problemy z wyczuwaniem pewnych czesci ciata, tak jakby one w ogble nie istniaty.
Inne osoby, skupiajac sie na ciele zaczynajg odczuwac dotkliwy bél jakiejs jego czesci, ktéry
nie pozwala im skupic sie na pozostatych skanowanych czedciach. Jednak wiekszosci oséb
jest niezwykle trudno utrzymac¢ swiadomos¢ ciata dtuzej niz przez chwile, dlatego albo za-
sypiaja, albo ,odptywaja” w marzenia na jawie, czyli nieswiadome myslenie.

Moze sie takze zdarzy¢, ze w wyniku skanowania ciata pojawia sie niespodziewanie
jakie$ trudne emocje. Kiedy wypieramy lub ttumimy aspekty naszej aktywnosci emocjonal-
nej lub poznawczej, mamy sktonno$¢ do dystansowania sie wobec swojego ciata. Eksplo-
rowanie i budzenie ciata od wewnatrz poprzez uwazno3¢, a szczegblnie skanowanie cia-
ta, moze doprowadzi¢ do ponownego odkrycia sttumionych emocji. Moze takze znacznie

spotegowal zdolnos¢ dopuszczania obecnosci bolesnych lub przyttaczajacych emodji,
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pomagajac ham w zrozumieniu, ze ciato stanowi pojemnik tych emocji. Czasami strach

przejawia sie jako skurcz zotgdka, gniew jako zaczerwienienie twarzy, rados¢ jako mrowie-

nie lub ciepto w klatce piersiowej, a niepokéj jako energia krazaca w ramionach. Koncen-

trujac sie na cielesnych doznaniach wywotywanych przez trudne emocje, mozna tatwiej

dostrzegac obecnos¢ tych emocji i pozwalaé, aby uwaznos¢ ujawniata ich gtebsza nature.

Skanowanie ciata nalezy wykonywac tak, jak wszystkie ¢wiczenia uwaznej obec-

nosci, czyli obserwowaé, nie wartosciowaé, nie ocenia¢, kierowac sie raczej ciekawoscig

Lodkrywcy” podrézujacego po znanym, ale nie do korfica zbadanym terenie.

Cwiczenie skanowania ciata

1.
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Rozpocznij éwiczenie od zajecia wygodnej, zrelaksowanej pozycji na lezaco, na
plecach lub na siedzgco - na krzesle, z oczami zamknietymi lub nie.

Zastanow sie, jaki jest stan twojego umystu, czy sg jakie$ uczucia na pierwszym
planie. W takim przypadku powiedz sobie, ze powinny one zaja¢ miejsce drugo-
rzedne, a wrécisz do nich po zakoficzeniu skanowania.

Zwré¢ uwage na swoj proces oddychania, staraj sie o nim nie mysle¢, ale ra-
czej ,pobyc” ze swoim oddychaniem. Poszukaj miejsca, w ktérym najwyrazniej
czujesz oddech.

Nastepnie przenies swojg uwage z punktu oddychania w dét, przez brzuch,
miednice i wzdtuz lewej nogi, az twoja uwaga trafi do stopy, i jeszcze dalej — do
palcdw stop, a doktadniej — do duzego palca lewej stopy.

Nastepnie niech twoja uwaga ptynie przez wszystkie palce lewej stopy, az trafi do
matego palca, a nastepnie przez grzbiet stopy do lewej kostki

Poczuj mobilno¢ i delikatnos¢ kostki, i zwrd¢ uwage czy dodwiadczasz jakis kon-
kretnych uczu¢ w lewej stopie, na przyktad zimna, drzenia, swedzenia lub nicze-
go szczegblnego?

Przenies uwage do miejsca, gdzie pieta lewej nogi styka sie z podtoga i poczu;
ciezar cafej lewej stopy.

Pozwoél, zeby twoja uwaga powedrowata wydtuz przedniej czesci nogi, skup sie
na: goleni i rzepce kolanowej, i w koficu trafita przez udo do lewej strony mied-
nicy.
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10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Sprawd? teraz swoje odczucia zwigzane z tym ¢wiczeniem. Czy skanowanie idzie
ci swobodnie, czy czujesz jakis opdr przed tym éwiczeniem, czy czujesz sie senny,
czy pochtonety cie jakies mysli? Bez wzgledu na to, co odkryjesz, zaakceptuj te
uczucia i idZ dalej.

Nastepnie znowu zlokalizuj punkt, gdzie najwyrazniej czujesz swéj oddech
i pobad?Z z nim przez kilka kolejnych oddechéw.

W chwili, gdy poczujesz do tego gotowos¢, zacznij powoli przesuwaé uwage
w dét przez miednice, tym razem do prawej stopy, az do czubkéw palcéw prawej

stopy.

Sprébuj poczuc te palce — razem, a nastepnie osobno. Pobadz chwile z palcami,
a nastepnie z podeszwa prawej stopy, ze sciegnem Achillesa, tydka.

Przesurh uwage w kierunku tylnej czedci kolana, a nastepnie uda, do miejsca,
w ktorym udo styka sie z krzestem czy podtoga, az dojdziesz ponownie do mied-
nicy.

Poczuj swoje biodra, najpierw lewe, potem prawe. Sprawdz, czy cos w nich czu-
jesz: napiecie, zmeczenie, a nastepnie poczuj swoje posladki, odbyt, genitalia,
zbadaj, przyjmujac do wiadomosci wszelkie wrazenia, jakie pojawiaja sie w tych
miejscach.

Nastepnie przenie$ uwage do krzyza, osadzajac jg dobrze w tym miejscu, i przyj-
mij do wiadomosci, co w tej czesci sie dzieje. Czesto sie zdarza, ze w tej czesci
ciata skumulowane jest napiecie. Jesli tak jest u ciebie, sprobuj przyjac ten fakt ze
zrozumieniem, bez osgdzania.

Teraz przesuwaj swoja uwage przez kregostup, kreg po kregu, sprébuj poczu¢
jak tworza ze sobg tak wspaniale funkcjonujaca catos¢. Mozesz poczué, ze usta-
wienie kregostupa w prostej linii jest wyrazem godnosci. Sprobuj w wyobrazni
kierowa¢ oddech do kregostupa jako catosci.

Nastepnie przenie$ uwage do swoich barkéw, zbadaj, czy w tej czedci cos sie
dzieje. Tutaj takze fatwo gromadzi sie napiecie. Sprawdz, czy twoje barki sa pod-
niesione, czy opuszczone?

Nastepnie skieruj uwage na narzady wewnetrzne: ptuca, serce, zotadek, przewod
pokarmowy, zauwazajac precyzyjnie, co dzieje sie w tych miejscach po kolei. Czy
odczuwasz gtéd, czy raczej sytos¢, scisniecie, czy rozluznienie?

Znowu sprawdZ swoje odczucia zwigzane ze skanowaniem ciata; jakie masz do
niego nastawienie: pozytywne, negatywne, obojetne?
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21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.
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Nastepnie wré¢ do tego miejsca w ciele, na ktérym zatrzymates skanowanie, po
czym skieruj uwage do lewego ramienia, nastepnie do lewego przedramienia i do
palcow lewej dtoni. Poczuj miejsca miedzy palcami, a nastepnie lewa dfori jako
catod¢. Zbadaj, czy jest napieta, czy odprezona, czy jest ciepta, czy raczej zimna?

Teraz przenie$ uwage wzdtuz lewej reki, przez nadgarstek do tokcia, az dojdziesz
do pachy, zwracajac uwage co jaki$ czas na pojawiajace sie odczucia.

Przenie$ ptynnie uwage przez barki do prawego ramienia, az do czubkéw palcéw
prawej dfoni. Zbadaj to miejsce i wtasne w nim doznania. Zbadaj ksztatt i dtugos¢
swoich palcow, fakture skéry wewnatrz dtoni.

Nastepnie przesuri uwage dalej, do nadgarstka i wzdtuz prawego przedramienia,
zwracajac uwage na kosci, miesnie, nerwy i inne czesci, ktore sprawiaja, ze twoja
reka jest w stanie wykona¢ az tyle czynnosci w ciagu dnia.

Teraz przesuf uwage do fokcia i przez ramie, uswiadamiajac sobie doznania
z tego obszaru: pulsowanie krwi, moze dotyk ubrania na skorze, az twoja uwaga
dojdzie ponownie do barkéw.

Sprawd?, jak czujg sie te czesci ciafa, ktore zostaty juz przeskanowane i jak ty sie
czujesz ze skanowaniem — czy jestes rozproszony, czy reagujesz z akceptacja, czy
irytacjg? Jesli cokolwiek sie pojawia, sprébuj to akceptowac i ,pobyc” jeszcze tro-
che z tym, co jest najblizej twojej istoty, czyli ze swoim ciatem, zachowujac wobec
niego zyczliwosé i wdziecznosé.

ZnajdZ ponownie miejsce w ciele, w ktérym najwyrazniej czujesz oddech, i umiesé
tam swojg uwage, tak stabilnie, jakby byta w tym miejscu zakotwiczona.

W odpowiednim momencie skieruj uwage w strone gardta, zatrzymaj ja i pobadz
z tym, co tam sie dzieje. Z poczuciem wilgoci, ruchem przetykania liny, chtodem
wdychanego powietrza.

Przesur uwage w strone jamy ustnej. Poczuj jezyk i te czeici ciata, ktére go ota-
czaja: zeby, szczeki, podniebienie, wargi, a takze policzki: lewy, prawy, i szczeki,
w ktérych czesto takze kumuluje sie napiecie.

Przenie$ uwage w kierunku nosa, najpierw w strone samego jego czubka. Zbadaj
nos od jego strony zewnetrznej, a takze strony wewnetrznej, zawity ksztatt, $luz,
wilgotnosé.

DojdZ do zatok. Czy czujesz je odrebnie od reszty twarzy, czy raczej jako czes¢
twarzy?
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Skieruj teraz uwage w strone oczu: do gatki lewej, a nastepnie prawej, czujac —
jesli masz je zamkniete — jak odpoczywaja. Poczuj rowniez swoje oczodoty i brwi.

Przesur teraz uwage w strone uszu. Sprébuj wyodrebni¢ matzowine, ptatki uszu,
a nad uszami czoto. Jakie jest twoje czoto? Gtadkie, zmarszczone? Jakiekolwiek
jest, to bez réznicy dla twojego skanowania.

Skieruj teraz uwage do mézgu. Moze czujesz wdziecznos¢ za jego nieustajaca
prace?

Teraz obejmij uwaga cata swoja gtowe, a nastepnie dojdz do czubka gtowy. Wy-
obraz sobie, ze masz tam maty otwér o Srednicy 2-3 cm i przez ten otwér mozesz
oddychaé, podobnie jak robi to wieloryb. Sprébuj wdychac powietrze przez ten
otwor i przesytaj oddech przez cate ciato az do stop.

Wdychaj ponownie przez podeszwy stop do Srodka ciata, a nastepnie wydychaj
powietrze przez otwor w gtowie.

Powtdrz to kilka razy, zwracajac uwage na to, co sie dzieje w catym ciele.
Niech kazda cze$¢ ciata czuje sie elementem wiekszej catosci.

Zauwaz, jak twoja uwaga wptywa na stabilnos¢, poczucie zakorzenienia i zobacz,
ze jest ci dostepna wszedzie i w kazdej chwili, pozwala by¢ w petni ,zywym".

Sprawdz, jak czujesz sie z tym, ze skanowanie dobiega kofica, czy czujesz ulge,
czy zmienity sie twoje uczucia do ciata, jak to jest zatroszczy€ sie o ciato?

Jon Kabat-Zinn uwaza (Kabat-Zinn, 2003), ze skanowanie ciata mozna uwazacé za

proces wcielania sie, czyli powrotu do swojego ciata. Najczesciej stosujemy to stowo, gdy

chcemy wyrazi¢ utozsamienie sie z kims innym, méwiac o kims, ze ,wcielit sie w czyjas

role”. Najrzadziej o wcielaniu myslimy jako byciu w swojej roli, a szczegblnie w swoim

ciele.

Uwaznos¢ podczas chodzenia

Uwaznos¢ podczas chodzenia jest jednym z prostych sposobéw wprowadzania

uwaznosci w swoje zycie. Jej zasada jest bardzo prosta: nalezy byé swiadomym czynnosci
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chodzenia, czyli pracy réznych grup miesni, nie tylko nég, lecz takze rak i kregostupa, kon-
taktu stop z podtozem, ruchu catego ciata jako catosci itp.

Cwiczenia uwaznego chodzenia mozna robi¢ przy kazdej nadarzajacej sie okazji:
idac na przystanek autobusowy lub parking, wychodzac po zakupy, a nawet chodzac po
wtasnym domu. Chodzenie
stuzace realizowaniu takich
zadah czesto wydaje nam
sie monotonne, nudne, a na-
wet przygnebiajace — musi-
my je bowiem wykonywaé
codziennie odwiedzajac te
same miejsca. Ale jesli te
rutynowe czynnosci wyko-
nujemy z uwaznoscig, wow-
czas nie dziatamy juz na za-
sadzie ,automatycznego pilota”, a dzieki temu czynnosci te staja sie bogatsze i bardziej
interesujace, a my jesteSmy nimi mniej umeczeni.

Jednak najbardziej wartosciowe jest chodzenie bez zadnego konkretnego celu, kiedy
zadne mysli o docieraniu do jakiegos okreslonego punktu nie zaprzataja nam gtowy. Wow-
czas chodzenie ma prawdziwie medytacyjna wartoé¢. Cwiczenia uwaznego chodzenia po-
winno sie zacza¢ od formalnej praktyki, dzieki ktérej nauczymy sie spostrzegac bogactwo
réznorodnych wrazeh towarzyszacych tej prostej czynnosci.

Jesli bedziemy w stanie prawdziwie docenia¢ nasze chodzenie wykonywane sa-
modzielnie, w wolnym tempie, mozemy zacza¢ zwieksza¢ tempo albo utrudnia¢ proces
chodzenia, prébujac chodzi¢ do tytu. To powinno nauczyé nas zachowywania spokoju
i uwaznosci nawet w sytuacjach, kiedy bardzo sie spieszymy, jestesmy spdznieni i musimy
i5¢ bardzo szybko, moze nawet biec. Trening uwaznego chodzenia pozwala nam w takich
sytuacjach z fatwoscig przerzuci¢ uwage z niepokojacych mysli w stylu: spéZnie sie, co sobie
o mnie pomyslq, nie zdqze, przepadnie mi termin (np. wizyty u lekarza) itp., na czynnosé

chodzenia. Dzieki temu gtos naszego krytycznego umystu staje sie troche cichszy. Dodatko-
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wa zaleta uwaznego spieszenia sie jest zmniejszenie ryzyka potkniecia sie, niezauwazenia

przeszkody itp. Dlatego wifasnie, w trakcie ¢wiczef grupowych, uwaznos¢ w trakcie cho-

dzenia faczymy z uwaznoscia na to, co dzieje sie w poblizu nas.

Uwazne chodzenie jest szczegbinie wskazane dla oséb, ktérym trudno usiedzie¢

w jednym miejscu dtuzej niz pare minut, czy, na przyktad, przeprowadza¢ skanowanie cia-

ta. Jest wazne dla nas wszystkich, bowiem nie pamietamy na co dziefi o tym, jak duzo jest

w szpitalach (i nie tylko) oséb, ktdre wiele by daty za mozliwos¢ zrobienia chocby jednego,

matego kroku.

Cwiczenie uwaznego chodzenia (samodzielne)

1.
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Zarezerwuj sobie 10 minut w miejscu, w ktérym nikt nie bedzie cie obserwowat,
tak abys mogt catkowicie skupic sie na czynnosci chodzenia, a nie na mysleniu,
czy nikt cie nie obserwuije.

Zacznij chodzi¢ bardzo wolno, skupiajac uwage na stopach i dotyku stép do pod-
toza. Zauwaz, czy czujesz obydwie stopy w jednakowy sposéb.

Nastepnie przenies uwage na tydki, proces napinania i rozluzniania sie tydek
w trakcie stawiania stép na podtozu.

Obejmij uwagg cate nogi i zauwaz, czy ,pracujg” w jednakowym rytmie i w jed-
nakowy sposéb.

Uswiadom sobie prace catego ciata w trakcie chodzenia, to czy jeste$ zgarbiony,
czy wyprostowany. Pomysl o swoim ciele jak o zywej catosci doswiadczajacej ruchu.

Przenie$ na chwile uwage na oddech i postaraj sie zsynchronizowaé oddychanie
ze stawianiem kolejnych krokéw.

Przyspiesz tempo chodzenia i staraj sie zachowaé Swiadomos¢ kazdego ruchu,
ciata jako catosci i oddychania jednoczesnie.

Zauwaz, czy twoj umyst nie zaczyna potepial tego, co robisz, uwazajac to za
gtupie, bezuzyteczne lub wrecz idiotyczne ¢wiczenie. Doceft wtedy niezwykta
sprawnos¢ swojego ciata i pomysl, ze wiele 0séb jest jej pozbawionych.

35
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Cwiczenie uwaznego chodzenia (w grupie)

1. Rozpocznij ¢wiczenie z wytezong uwaga skierowang na ruchy wtasnych stop,
ndg, catego ciafa, a takze na oddychanie.

2. Zamknij oczy i staraj sie zachowaé uwaznos¢ chodzenia bez patrzenia.

3. Staraj sie wyczuwac zblizajaca sie w twoim kierunku osobe, ktéra ma takie samo
zadanie.

4. W sytuadji ,kolizji" z inng osobg, zmieri kierunek chodzenia.

Uwaznos¢ na co dzien

Opisane formalne éwiczenia uwaznosci, stosowane w trakcie 8-tygodniowego tre-
ningu, maja na celu wyrobienie w jego uczestnikach nawyku uwaznego zycia. Uwazne zycie
to zdecydowanie wigksze wyzwanie niz podwiecanie kilkudziesieciu minut dziennie na for-
malne ¢wiczenia. Skupienie i koncentracja na terazniejszosci w dtuzszym czasie sa bowiem
dla wiekszosci z nas niewiarygodnie trudne i wymagajg mnéstwa energii. Jest to szczeg6l-
nie trudne dla 0séb zyjacych w duzym miescie, w ktérym najprostsze wyjscie z domu wig-
ze sie z narazeniem na niezwykle duzg ilo3¢ bodZzcéw dziatajgcych bardzo rozpraszajgco.
Nagroda za starania, aby nasze codzienne zycie byto bardziej uwazne, jest jednak wiekszy
spokdj umystu, réwnowaga emocjonalna, a przede wszystkim poczucie bycia ,blizej siebie”
W Ciggu catego zycia.

Petna obecno$¢ w terazniejszosci zdarza nam sie na ogét rzadko. Ma miejsce wtedy,
gdy sytuacja wymaga od nas szczegdlnej koncentracji. Poza tymi sytuacjami prozaiczne,
codzienne czynnosci wykorzystujemy zwykle do ,wazniejszych” celdw, takich jak rozpa-
mietywanie przesztosci lub planowanie przysztosci. Pod porannym prysznicem nie jestesmy
sami, ale z grupg oséb, z ktérymi za 2 godziny spotkamy sie stuzbowo w pracy. W drodze
do pracy myslimy o tym, co musimy zatatwi¢ po pracy, a w drodze z pracy odtwarzamy roz-
mowe z szefem/kolega, ktéra odbylismy dwie godziny wczedniej. Wykonujac najprostsze

czynnosci nie potrafimy skupic sie na nich bez ich oceniania i wartosciowania. Sprzatajac
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mieszkanie utyskujemy na niedbatych domownikéw, a zmywajac naczynia myslimy: zno-
wu to najgorsze zostato dla mnie. Jedli jednak jestesmy blisko siebie uwaznie obserwujac
to, co wtadnie robimy, wéwczas nawet te najbardziej prozaiczne czynnosci, jak zmywanie
naczynh albo sprzgtanie mieszkania, beda naszym czasem — okazja do intymnej obecnosci
z samym soba. Jesli nie wtaczamy ,automatycznego pilota”, a umystowi nie pozwalamy na
.miedlenie w kétko” tych samych mysli, to tak naprawde witasnie te prozaiczne, codzienne,
a takze nieskomplikowane czynnosci sg najcenniejsze z punktu widzenia ,odpoczynku od
myslenia”.

W kazdej mozliwej sytuacji, tej codziennej i tej mniej codziennej, mozemy sobie po-
wiedzie¢: wtasnie teraz toczy sie moje (jedyne) Zycie, czy moge je swiadomie przezywac,

czy raczej ma mi sie automatycznie przydarzac?

Uwaznos¢ zwigzana z pracg

Nasza praca jest bardzo czesto zrodtem stresu. Dzieje sie tak dlatego, ze zagroze-
nia nie sg zwigzane wyfacznie z sama praca, jej charakterem, ludZzmi, z ktérymi musimy
pracowad, ale takze z szerszym kontekstem spotecznym i ekonomicznym. Moze to byé
specyficznie trudna sytuacja lub otoczenie, w ktérym dziata nasza firma, zmniejszenie za-
moéwien na wytwarzane przez nas produkty badz ustugi, restrukturyzacja przedsiebiorstwa
iinne. Ponadto, bez wzgledu na charakter pracy, ogélny poziom stresu moze zwiekszac sta-
le rozwijajaca sie technologia, ktéra dla wielu z nas jest ogromnym wyzwaniem zwigzanym
z koniecznoscia ciggtego szkolenia sie. Praca dostarcza nam takze ogromnej (dodatkowej)
dawki stymulacji w postaci takich komunikatoréw, jak telefony komérkowe i Internet, do
ktérych musimy by¢ w coraz wiekszym stopniu — takze w naszej pracy — podfaczeni.

Jednak wiasnie dzieki temu miejsce pracy jest dobrym ,poligonem” Ewiczenia
i sprawdzania naszej uwaznosci. Korzyscig ptynaca z tego ¢wiczenia jest nie tylko szansa
podejmowania bardziej trafnych decyzji i lepszego komunikowania sie ze wspétpracow-
nikami. Podstawowa korzy3cig jest bycie blisko siebie w sytuacji, ktérg czesto traktujemy

bardzo ,nieosobiscie”, nawet jako zto konieczne lub wytgcznie jako sposéb na zarabianie
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pieniedzy. Skutkuje to tym, ze nie jesteSmy sktonni traktowac czasu spedzanego w pracy

jako ,naszego” czasu. A przeciez to dzieki niemu zyskujemy nie tylko niezbedne do zy-

cia Srodki finansowe, lecz takze poczucie spetniania jakiejs roli, bycia potrzebnym, bycia

w srodowisku spotecznym — w otoczeniu innych ludzi itp. Skutkiem tego wytacznie instru-

mentalnego traktowania zycia w pracy jest ugruntowany w literaturze rozdziat na zycie

zawodowe i prywatne, ktory czesto przybiera nazwe: ,praca-zycie”, co sugeruje, ze ,zycie”

w pracy jest niemozliwe.

Cwiczenie uwaznosci w pracy

1.

2.

10.
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W drodze do pracy poswie¢ minute na koncentracje na wtasnym oddechu.

W drodze do pracy, w samochodzie, autobusie lub tramwaju obserwuj, czy two-

Je ciato jest spiete, czy masz podniesione ramiona, uczucie napiecia w zotadku.

Poczuj te wrazenia i pozwol, by minety. Jakie to uczucie jecha¢ do pracy odpre-
zonym?

Sprébuj nie wigczac radia w samochodzie i pozostah sam ze sobg.
Sprébuj jechac prawym pasem z predkoscig o 5 km/godz. mniejszg niz normalnie.

W autobusie lub tramwaju sprébuj skoncentrowac sie na wtasnym oddechu lub
obserwuj swoich wspétpasazeréw, ale caty czas pozostah swiadomy tego, co
dzieje sie w polu twojej uwagi.

Po przybyciu na migjsce pracy poswiec chwile, aby znowu wyraznie uswiadomié
sobie, gdzie jestes i dlaczego.

Jezeli w pracy bedziesz Swiadomy swojego ciata, pozbedziesz sie niepotrzebnego
napiecia.

Jesli o tym zapominasz na spotkaniach, siedzac przy komputerze lub stojac przy
maszynie, postaraj sie robic to za kazdym razem, gdy robisz sobie przerwe w ru-
tynowych czynno3ciach lub idziesz do toalety.

Sprébuj co godzine zrobic sobie 1-3-minutowa przerwe, podczas ktérej bedziesz
Swiadomie koncentrowac sie na oddechu i sygnatach wysytanych przez ciato.

Wymysl sobie cod w swoim otoczeniu, np. obrazek na $cianie, kwiatek, sygnat
telefonu, czemu przypiszesz role ,przypominacza” o $wiadomym ,powrocie do
siebie”.
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1. Staraj sie w pracy mniej méwic, a wiecej obserwowac, takze swoje zachowanie
w towarzystwie kolegow.

12.  Sprébuj raz, dwa razy w tygodniu zjes¢ positek w milczeniu, wolniej niz normal-
nie, prébujac by¢ catkowicie swiadomym smaku jedzenia.

13. Na koniec dnia pracy sprobuj zrobi¢ podsumowanie dnia, pogratuluj sobie dzi-
siejszego wysitku.

4. Wychodzac z pracy zauwaz, czy spieszysz sie, czy raczej jestes zmeczony?

15.  Zwrd¢ uwage na temperature powietrza i na to, co zmienito sie w otoczeniu po
kilku godzinach.

16.  Sprébuj zwolni¢ krok i bardzo Swiadomie iS¢ w strone samochodu lub Srodka
lokomociji, ktéry zawiezie cie do domu.

17. Gdy dotrzesz do domu, zmier ubranie.

18.  Zanim zabierzesz sie do swoich domowych zaje¢, np. przygotowywania positku,
poswiec kilka chwil na Swiadome ,,pobycie” z domownikami.

19.  Jesli mieszkasz sam, zanim podejmiesz jakies domowe czynnosci, wigczysz radio

lub telewizor, postaraj sie poby¢ chwile ze soba w ciszy, bedac Swiadomym swo-
jego istnienia.

CYKLICZNA (ULTRADIALNA)
REAKCJA REGENERUJACA

Pod koniec lat 80. poprzedniego stulecia wyniki wielu badafh z dziedziny chronobio-
logii wskazywaty, ze dobrze znany badaczom cykl circadialny (okotodobowy), ktdry ozna-
cza regularne zmiany w fizycznej i psychicznej aktywnosci cztowieka powstajace w zalez-

nosci od dnia i nocy, sktada sie z wielu krétszych cykli zwanych ultradialnymi, (Edmunds,
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1988; Lloyd, Edwards, 1989). Szczegdlna rola w analizie tych cykli przypadta Ernestowi Rossi,
ktory jest jednym ze wspdtautoréw tych odkry¢, a takze twoérca tzw. kwantowej teorii pola
(ang. quantum field theory, QFT), opisujacej skomplikowany psychobiologiczny model optyma-
lizacji zdrowia i dobrostanu (Rossi, Rossi, 2015). Zgodnie z t3 teorig, cykle ultradialne dotycza
poziomu komérkowo-genetycznego i manifestuja sie podobng okresowoscig na poziomie neu-
roendoktrynalnym oraz behawioralnym (na poziomie zachowania), (Lloyd, Rossi, 1992, 2008).
Uwaza sie, ze ich rolg jest koordynacja komunikacji pomiedzy genami (ang. expression of ge-
nes) a sygnatami srodowiska, takimi jak temperatura, pozywienie, czynniki spoteczne, ktorej ce-
lem jest zachowanie adaptacyjnej homeostazy organizmu. Zaktocenie procesu homeostazy
ujawnia si¢ w tym, co nazywamy stresem albo problemem psychosomatycznym (Rossi,
Lippincott, 1992; Lloyd, Rossi, 1992, 2008; Karasek, 2008; Rossi, Rossi, 2014).

Cykl ultradialny trwa okoto 90-120 minut przeznaczonych na aktywnos¢, po kto-
rym obserwuje sie tzw. ultradialng reakcje regenerujaca. Jest nig okoto 20-minutowy okres
odpoczynku, w czasie ktérego zachodzi zjawisko podobne do fazy snu REM (ang. rapid
eye movements, REM), ze sktonnoscig do fantazjowania, marzen, koncentrowania sie do

wewnatrz i regeneracji. ®

Jak przebiega ultradialna reakcja regenerujgca?

Oto praktyczne wskazéwki stuzace rozpoznaniu ultradialnej reakcji regenerujace;.

Sktadaja sie na nig 4 podstawowe stadia.

Stadium pierwsze: sygnaty rozpoznawcze
Sygnaty, ktére mozesz otrzymywaé w pierwszym stadium ultradialnej reakcji rege-
nerujacej, s3 nastepujace:
» masz ochote przeciggnac sie i rozluzni¢ miesnie
ziewasz i wzdychasz spokojnie
zauwazasz, ze twoje ciato staje sie wyciszone, spokojne i zrelaksowane
masz che¢ na mata przekaske lub czujesz, ze powinienes pdjs¢ do toalety

doswiadczasz mitych wspomnieri

v v Vv Vv Vv

czujesz, ze dobrze wykonates swoja prace
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» czujesz komfort i emocjonalng satysfakcje

» zdajesz sobie sprawe z tego, ze twoje zewnetrzne dziatanie ulega spowolnieniu.

Rozpoznajac te sygnaty i reagujac na nie zaraz po ich wystapieniu, nie musisz robi¢
nic szczegblnego — bez absolutnie zadnego wysitku z twojej strony uda ci sie przejs¢ do
dalszych stadiéw ultradialnej reakcji regenerujacej. Pamietaj, jest to naturalny stan, ktory
twéj umyst i ciato osiggna automatycznie, chyba ze bedziesz starat sie go ignorowac. Potem
zrelaksuj sie, wejdz spokojnie w naturalny stan regeneracji umystu i ciata, ktéry bedzie trwat
okoto 20 minut, bez Swiadomego wysitku z twojej strony.

Wiekszo3¢ z nas potrzebuje paru minut na odczucie obecnosci stadium rozpoznania,
nawet wowczas, gdy mamy doswiadczenie w dostrajaniu sie do sygnatéw naszego umy-
stu i ciata. Mozesz utatwic sobie przejscie do
ultradialnej reakcji regenerujacej przenoszac
sie, o ile to mozliwe, do spokojniejszego oto-
czenia. Brak stymulacji zewnetrznej wzmoc-
ni naturalng tendencje twojego umystu do
zwrdcenia sie do wewnatrz. Wiele daje na-
wet krétki spacer po parku lub w innym re-
laksujacym miejscu. Mozesz takze poswiecic
kilka minut na pospacerowanie po schodach biura, dzieki czemu zmienisz pozycje, co be-
dzie takze korzystne dla twojego uktadu ruchu. Chodzi o to, aby — w maksymalnym stopniu
— wyeliminowaé z otoczenia dzwonigce telefony czy odgtosy konwersacji, czyli wszystkie
meczace elementy typowego miejsca pracy.

Korzystanie ze Swiadomej 20-minutowej przerwy po to, aby da¢ czas ultradialne]
reakcji regenerujacej na zniwelowanie skutkow stresu, nie jest przejawem ani egoizmu, ani
préznosci. Takie postepowanie jest zgodne z naturg, ma takze zasadnicze znaczenie, jesli
chcemy pozosta¢ w dobrej formie fizycznej i psychicznej.

Kulturowe uprzedzenie do regenerowania sie jest jednym z powoddéw czestego
ignorowania sygnatu ultradialnego. Wielu z nas zostato negatywnie nastawionych do od-
poczynku i relaksowania sie przez pare minut kilka razy w ciggu dnia. Czesto zdarza sie, ze

typowe sygnaty naszego organizmu, ktére zwiastuja potrzebe wejscia w ultradialng reakcje
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regenerujacy, interpretujemy jako oznaki stabosci i folgowania sobie. Stowa ,zmeczenie”
i ,odpoczynek” maja w naszej kulturze, nastawionej na nieustanne dziatanie i osiagganie,
negatywna konotacje, sugeruja stany niepozadane zamiast naturalnych.

Nie oskarzaj sie zatem, ze jeste$ staby lub leniwy w sytuacji, gdy potrzebujesz od-
poczynku. Zaangazuj sie w rozmowe z samym sobg, ktéra cie wzmocni: teraz wchodze
w naturalng reakcje regenerujqcq. Usigde wygodnie i pozwole swojemu organizmowi ro-
bi¢ to, co musi zrobi¢, aby mégt odzyskac sity witalne. Méj organizm pomagat mi bardzo
przez ostatnie 2 godziny, abym mégt dobrze wykona¢ swoje zadania. Teraz ja oddaje mu
przystuge, pozwalajgc na regeneracje, ktorej potrzebuje.

Niektorzy ludzie potrzebuja zaledwie paru dni, aby dostrzec wtasna ultradialng reak-
cje idostroic sie do niej, inni potrzebuja na to kilku tygodni. Prawdziwym przewodnikiem nie

jest tu ani zegar, ani kalendarz, ale twoje wtasne uczucia i doswiadczenia.

Stadium drugie: dochodzenie do spokojniejszego oddechu (ang. infuifion)

Jesli po uzyskaniu wstepnych sygnatéw rozpoznawczych pozwolisz sobie na prze-
rwe, czyli na ultradialng reakcje regenerujaca, wkrétce zaobserwujesz zmiane w swoim
sposobie oddychania. Zauwazysz, ze w sposéb naturalny, spontaniczny i bezwiedny bie-
rzesz jeden lub dwa gtebsze oddechy, wzdychasz swobodnie lub ziewasz, a wznoszenie
sie i opadanie twojej klatki piersiowej jest rytmiczne, fagodniejsze i spokojnigjsze. Jest to
sygnat, ze wkraczasz w drugie stadium ultradialnej reakgji regenerujacej: dochodzisz do
spokojniejszego oddechu.

Ta zmiana oddechu oznacza, ze dziatanie sympatycznego systemu nerwowego,
ktéry reguluje pobudzenie i aktywno3¢, przejmuje system parasympatyczny, regulujacy

relaks i regeneracje. Wolniejsze, spokoj- 5\
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niejsze oddechy sa sposobem przecho- )
dzenia twojego organizmu do bardziej
zrelaksowanego stanu. Taka sama zmiana
w sposobie oddychania wystepuje auto-

matycznie wieczorem, gdy twoj organizm

przygotowuje sie do snu.
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Kiedy wchodzisz w ultradialng reakcje regenerujaca, zwr6¢ uwage na swéj oddech
i te migjsca w swoim ciele, w ktérych odczuwasz najwiekszy komfort. Koncentrujac sie na
tym uczuciu komfortu, bez wzgledu na to, gdzie sie znajduje, pomozesz mu rozprzestrzenic
sie w catym ciele. Po prostu rozkoszuj sie uspokajajacym komfortem, ktory wzrasta w miare
osiggania przez ciebie twojej naturalnej ultradialnej reakcji regenerujace;j.

Biolodzy uzywaja terminu ,tadowanie” do okreslenia procesu poddawania sie natu-
ralnym rytmom organizmu. W czasie, gdy uczymy sie pomagac sobie rozpoznajac ultradial-
na reakcje regenerujacg i pozwalamy jej istnie¢, niepotrzebne s3 zadne dziatania zewnetrz-
ne. Nie ma nic, co musisz robi¢ w tym stadium. Kazdy kolejny naturalny oddech wprowadza
cie w nastepne stadium ultradialnej regeneracji.

Twoj wzrastajacy komfort jest sygnatem, ze wiele rodzajoéw informacji (m.in. en-
dorfin) przeptywa przez twéj organizm w trakcie procesu regeneradji i osiggania dobrego

samopoczucia.

Stadium trzecie: regeneracja umystu i ciata (ang. adoption/healing

W tym stadium docierasz do sedna ultradialnej reakcji regenerujacej, podczas kté-
rej zachodza najgtebsze procesy regeneracji umystu i ciata. Pozwo6l po prostu unosic sie,
dryfowac i odczuwaé przyjemnosé. Pozwdl, by umyst i ciato same ,kierowaty” wtasnym
odradzaniem sie. Zauwazysz, ze twéj komfort wzrasta w naturalny sposéb i jest podobny
do tego, jaki odczuwasz, gdy zapadasz w sen lub drzemke. Niepotrzebny jest tu jakikolwiek
wysitek, po prostu ciesz sie komfortem ultradialnej reakcji regenerujacej.

Warto wiedzie¢, ze kazdy odczuwa to trzecie stadium w inny sposéb. Ludzie ana-
lityczni, logiczni wykazuja naturalng tendencje do bycia pochtonietymi wspomnieniami

i niedokofczonymi sprawami. Ludzie,

oksun70/Bigstock

u ktérych przewage ma prawa pétkula
moézgowa — artysci, i osoby kierujgce sie
intuicja maja tendencje do odbierania
wrazer i obrazéw. Niektérzy ludzie od-
bierajg cate serie obrazéw, ktérych in-

tensywnos¢ przypomina marzenia senne,
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albo czuja sie unoszeni w uspokajajacej prézni pozbawionej uczué, mysli i emocji. Nie ma
jednego odpowiedniego sposobu przezywania trzeciego stadium. Nie ma tez zadnego celu
do osiggniecia w tym stadium. Podobnie jak w poprzednich stadiach, podstawa jest nic-
nierobienie: pozwalanie, by umyst i ciato robity swoje. Staraj sie by¢ po prostu swiadkiem,
cichym i obiektywnym, ktéry obserwuje zmiany zachodzace same przez sie, nie dziata ani
nie reaguje na nie w zaden sposéb.

Kiedy ockniesz sie odSwiezony po okoto 20 minutach, bedziesz zdziwiony, ze nie
pamietasz, w jaki sposéb doszto do przejscia od uczucia przecigzenia do uczucia komfortu.
Jest to oczywisty znak, ze udato ci sie doj$¢ do uzdrawiajacej magii nicnierobienia.

W tym stadium ultradialnej reakcji regenerujgcej nasz normalnie aktywny umyst
Swiadomie wycofuje sie, aistotna praca jest wykonywana na gtebszych poziomach. W cza-
sie tych cichych, ale ogromnie uzdrawiajgcych minut umyst i ciato ponownie synchronizu-
ja swoje rytmy, uktady i systemy, a szkodliwe substancje, ktére nagromadzity sie w czasie
wytezonego dziatania lub stresu, s3 usuwane z komérek. Uzupetniany jest zapas molekut
informacji, tak waznych dla porozumiewania sie umystu i ciata, odnawiane sg takze re-
zerwy energii. Na gruncie psychologicznym uznaje sie, ze umyst pracuje, aby zrozumie¢
i zintegrowac¢ doswiadczenia dnia.

Ta faza ultradialnego rytmu jest etapem najgtebiej docierajagcym do kreatywnej zdol-
nosci przywracajacej zdrowie — sedna ultradialnej reakcji regenerujacej. Jej dtugos¢ waha
sie znacznie u réznych ludzi, a czasami jest nawet odmienna u tej samej osoby w réznych
okresach zycia.

Kiedy twéj organizm ,poczuje”, ze odbudowat sie do optymalnego poziomu, aby
znowu zajac sie dziataniem i zmaganiem z trudami zycia, stwierdzisz, ze przechodzisz gtad-
ko, bez zadnego wysitku do ostatniego stadium ultradialnej regeneracji — odmtodzony i od-

Swiezony.

Stadium czwarte: budzenie sig
Gdy wchodzisz w czwarte stadium — odrodzenia — jestes znéw w petnej gotowo-
Sci, ale spokojny i odSwiezony. Oczy masz otwarte, zaczynasz oddycha¢ wolno i spokojnie.

Czwarte stadium jest okresem, gdy zbierasz plony swojej wewnetrznej podrézy. Zakoriczytes
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okres naturalnej regeneracji, a twéj umyst i ciato zaczynaja nowy cykl z optimum energii.
Ciato jest odSwiezone i powtérnie natadowane energia. Teraz, na przyktad, mozesz wpasé
na pomyst, jak rozwigzaé problem, z ktérym wczedniej nie dawates sobie rady. Mozesz
takze spostrzega¢ Swiat i siebie w sposéb bardziej obiektywny, niezaktdcony przez rézne

negatywne emocje, ktorych miates jeszcze duzo przed chwila.
Niektérym ludziom tak bardzo podoba sie to uczucie, ze moga ulega¢ pokusie
przejscia do nastepnej ultradialnej reakcji regenerujacej. Uwazaja, ze jesli jedna przerwa
jest dobra, to dwie beda jeszcze lep-

sze. Jednak nie zawsze tak jest. Jezeli

-

‘.\ nie jestes bardzo przepracowany i nie
doswiadczasz powaznego stresu, twoj
Y organizm nie bedzie chciat odpoczy-
wac przez kolejne 20 minut. Zaczniesz

zajmowac sie mysleniem, planowaniem

I powracaniem do normalnego koncen-
trowania sie na Swiecie zewnetrznym.
Poczujesz sie pobudzony i w stanie gotowosci — w ten sposéb organizm méwi ci, ze
wrécites do petni sit i jestes gotdw do wejscia w faze aktywnosci kolejnego cyklu ultra-

dialnego.

Wspomaganie regeneraciji

Cykl ultradialny, podobnie jak inne cykle biologiczne organizmu, ma nature endo-
genng, stosunkowo mato zalezng od czynnikéw zewnetrznych. Dlatego nasze dziatania
w kierunku ponaglania lub kierowania pojawieniem sie ultradialnej reakcji regenerujacej sa
mato skuteczne. To, co mozemy zrobi¢, aby odczu¢ pozytywny efekt tej reakgji, to przede
wszystkim nie przeoczy¢ jej, czyli dostrzec opisane juz sygnaty jej zblizania sie. Drugim wa-
runkiem powodzenia jest pozwolenie na samoistne realizowanie sie tej reakcji naszego or-

ganizmu i nieprzeszkadzanie mu w jej dopetnieniu.
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Istnieja jednak pewne sposoby, za pomoca ktérych mozesz pomagac sobie w natu-
ralnym przechodzeniu do ultradialnej reakcji regenerujace;.

» Jedli sygnatem zwiastujacym nadchodzenie ultradialnej reakcji regenerujacej jest
uczucie gtodu, zaspokdj gtdd, jednak staraj sie nie zjes¢ zbyt duzo, aby nie obcia-
za¢ organizmu dodatkowym — oprécz regeneracji — zadaniem w postaci wzmo-
zonego trawienia.

» Popatrz przez okno na relaksujgcy widok albo wiacz spokojng, cicha muzyke,
ktéra cie odpreza.

» Przeciagnij sie, wyprostuj nogi i ramiona.

» ZnajdZ spokojne, zaciszne miejsce, jesli to mozliwe — z przyciemnionym Swiattem.

» Potdz sie lub zrelaksuj na krzesle, pielegnujac miejsce w ciele, w ktérym odczu-
wasz najwiekszy komfort.

» Dostrj sie do takich naturalnych rytméw organizmu, jak oddychanie, bicie serca
i puls.

» Pozwdl, aby twoj umyst zachowywat sie naturalnie; jesli bedzie to proste ,bta-
dzenie umystu”, zachowaj zrelaksowang $wiadomos¢ tego procesu, niczego nie
Wymuszajac.

W czasie ultradialnej
reakcji regenerujacej czesto
wystepujg marzenia na jawie.
Stwierdzono, ze 90-120-mi-
nutowy rytm ultradialny na
jawie jest odpowiednikiem

takiego samego rytmu noc-

oj04dpoiBig/couxig

wystepuja w fazie REM (ang.

rapid eye movements), (Rossi, Nimmons, 19971; Lloyd, Rossi, 1992, 2008; Rossi, Rossi, 2014).
Fazy te charakteryzuje spore podobienstwo w zakresie funkgji i przebiegu. Podczas fazy
dziennej obserwuje sie stan skoncentrowania do wewnatrz, pojawianie sie mysli, uczu,
wspomnief i obrazéw, do ktérych nie ma sie tatwego dostepu w innych porach dnia, kie-

dy umyst jest zajety raczej ,racjonalnym” mysleniem. Sa to zatem ,sny okresu dnia”, czyli
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marzenia na jawie. Zygmunt Freud, a p6Zniej Carl Gustaw Jung, jedni z czotowych psycho-
logdw z poczatku ubiegtego wieku, uwazali sny za ten obszar tredci psychicznych, ktory na
poziomie Swiadomym rzadko jest nam dostepny. Jego analize uczeni ci uwazali za niezwy-
kle cenng w procesie poznawania nieswiadomych impulséw i potrzeb, ktére rzgdza naszym
zachowaniem w réwnie silnym stopniu, jak tresci Swiadome (Freud, 1996; Jung, Jaffe, 1965).

Zatem ultradialna reakcja regenerujaca to ten okres lub okresy w ciggu dnia, kiedy
mozemy by¢ mniej racjonalni i przewidywalni, ale za to czesto bardziej twérczy i intuicyjni.
Dlatego wtadnie w tej fazie regeneracji czesto moga nam przychodzi¢ do gtowy niecodzien-
ne pomysty. Ernest Rossi, autor koncepcji ultradialnej reakcji regenerujacej, uwaza, ze rézne
kultury rozwijajac takie formy aktywnosci skierowanej ,do wewnatrz”, jak modlitwa, rytu-
aty mistyczne czy medytacje, z jednej strony wykorzystywaty tatwos¢ odczuwania zmienio-
nych stanéw swiadomosci wystepujaca podczas ultradialnej reakcji regenerujacej, z drugie;
zas, wzmacniaty jej efekt w postaci odprezenia, a czesto ,cudownego” zdrowienia oséb

odbywajacych te rytuaty (Rossi, Rossi, 2015a, 2015b).

Ultradiany w Swiecie pracy

Co robi¢, gdy nie mozna mie¢ 20-minutowej przerwy?

Niezaktocona ultradialna reakcja regenerujgca trwajaca od 15 do 20 minut jest dla
wielu z nas — w szalonym tempie wspétczesnego Swiata, a szczegdlnie Swiata pracy — nie-
osiggalnym marzeniem. Zgodnie z wyliczeniami, w ciagu dnia pracy przypadatyby przynaj-
mniej dwie takie przerwy, co w sumie stanowitoby 40 minut spedzonych - z perspektywy
pracodawcéw — na Swiadomym marnowaniu cennego czasu pracy. Poza tym w wielu za-
wodach, a zwtaszcza tam, gdzie odbywa sie ciagta produkcja, w zawodach ustugowych
i pomocowych, gdzie trudno znalez¢ zastepstwo do obstugi ucznia, klienta lub pacjenta na

czas ultradialnej reakcji regenerujacej, nalezy szukac rozwigzanh zastepczych.

Miniultradian
Czas poswiecany na konieczna regeneracje mozna skrécié z 20 minut do

3-5 minut. Wiele oséb uwaza, ze wystarcza im krotki, ale efektywnie spedzony ultradian.
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Najczesciej sa to osoby, ktére dbajg o regularny odpoczynek, czyli te, ktére nie maja spe-
cjalnych ,dtugéw regeneracyjnych” w postaci chronicznie zaniedbywanych przerw na re-
generacje w dtuzszym okresie.

Tym, co niewatpliwie zwieksza zapotrzebowanie na dtuzsze ultradiany, jest inten-
sywna praca lub stres. W takich sytuacjach nie powinnidmy Swiadomie skraca¢ naszemu
organizmowi szansy na dtuzsza regeneracje.

W kazdym przypadku najlepiej stucha¢ organizmu, czyli zwraca¢ uwage na jego sy-

gnaty ,wzywajace pomocy” w postaci ultradialnej przerwy w normalnej aktywnosci.

Aktywny ultradian

W sytuacji, kiedy nie mozna nawet na krétka chwile zrelaksowac sie w miejscu pracy,
warto po prostu oderwac sie od niej i przejs¢ sie po budynku lub wokét budynku na krétki
spacer. Mozna tez odby¢ rozmowe z kolega (ktory ma wtedy na to czas i ochote), pocho-
dzi¢ po schodach, pozmywac swoje (moze takze kolegi) naczynia. Nie wychodzac z budyn-
ku, mozna popatrzeé przez okno. Dla 0s6b pracujgcych przy monitorze komputera wazne
jest, aby byto to patrzenie na widok w do3¢ odlegtej perspektywie. Najbardziej skuteczne
bytoby jednak wykonanie kilku prostych ¢wiczen fizycznych. Wiele z nich nie wymaga na- ®
wet odchodzenia od biurka (Malifska, Smirnow, 2014).
Najwazniejsze jest, aby przerwa ultradialna nie przypadata w trakcie wykonywania
zaje¢ wymagajacych duzej koncentracji uwagi, zadan trudnych intelektualnie lub zwigza-

nych ze znacznym wysitkiem fizycznym.

Zmiana aktywnosci

Innym sposobem osiagniecia
pewnej korzysci bez petnej 20-minu-
towej przerwy jest zmiana rodzaju ak-
tywnosci. Wazne jest, aby zmienity sie
tempo i rodzaj wykonywanej czynno-
Sci, a zatem w duzym stopniu maja tu

zastosowanie rozwigzania polecane
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w przypadku aktywnego ultradianu.
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Przerwe ultradialng mozna wykorzysta¢ nie tylko na wspomniang juz zmiane aktyw-
nosci (spacer, zmywanie naczyh czy rozmowa z kolega). Moze to by¢ takze zrobienie po-
rzadku na biurku lub w szufladzie, posegregowanie plikéw w komputerze czy przejrzenie/
uporzadkowanie zalegtej poczty elektronicznej. Wazne jest, abysmy w trakcie takich zaje¢
mieli szanse na chwile oddechu od dzwonigcych telefondw, gtosnych rozméw wokét nas czy
hatasu pochodzacego z hali, w ktérej normalnie pracujemy.

Ten rodzaj zmiany jest szczegdlnie istotny z punktu widzenia uzyskania pozytyw-
nych efektéw regeneracji u 0sob, ktére przez wiekszos¢ czasu pracujg w intensywnym kon-
takcie z innymi ludZmi: uczniami, pacjentami, klientami. Osoby te powinny KONIECZNIE
zaplanowac chocby krétka przerwe na takie zajecie, ktére pozwoli im poby¢ ze soba. Emo-
cjonalna stymulacja, ktérej wymaga intensywna praca z ludZmi, jest bowiem szczeg6lnie
obcigzajaca dla organizmu, nawet dla osoby nisko reaktywnej, czyli odpornej na dziatanie
intensywnej stymulacji. Taki rodzaj pracy jest wyjatkowo niekorzystny dla 0séb wysoko re-
aktywnych, co wyraznie jest zaakcentowane w tej koncepcji stresu, zgodnie z ktéra jego
powodem jest niedostosowanie cztowieka do wymagah pracy. Jedli jednak zdarzy sie, ze

® osoba wysoko reaktywna jest narazona w pracy (chocby okresowo) na intensywna sty-
mulacje, powinna szczegblnie zadbac o niezaniedbywanie przerw ultradialnych i spedzac je
w warunkach niskiej stymulagji, czyli wzglednej ciszy, samotnosci, bez pospiechu.

Podsumowujac te rozwazania nalezy stwierdzi¢, ze sytuacja pracy jest wyjatkowa,
jedli chodzi o mozliwo3¢ nieograniczonego korzystania z petnych przerw ultradialnych.
Zeby zupetnie z nich nie rezygnowa¢, mozna podejmowac proby stosowania przedstawio-
nych sposobdw regeneracji. Nalezy jednak wiedzie¢, ze chroniczne zaniedbywanie przerw
ultradialnych, na przyktad wtedy, gdy czas pracy znaczaco przekracza 8 godzin dziennie
w dtuzszym okresie, moze tatwo doprowadzi¢ do zaburzenia wspomnianej wczesniej ho-
meostazy organizmu i dtugu regeneracyjnego, ktéry jest udokumentowanym czynnikiem
ryzyka wielu choréb (Zotnierczyk-Zreda, 2009a i 2009b), w tym chordb uktadu krazenia
i zawatu serca (Kivamaki, 2015).

Wiedza na temat rytméw ultradialnych, a tym samym KONIECZNOSCI REGENERA-
I, jest takze wazna dla oséb, ktére zapewnienie naleznego ich organizmowi odpoczynku

traktuja jako przejaw braku motywacji, braku zaangazowania, a nawet lenistwa. Niestety,
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sprzyja temu ogdlna atmosfera nastawienia na sukces i wydajnosé za wszelka cene. Naj-
lepszym tego dowodem jest liczba szkolen, ktérych celem jest zwiekszanie pracowniczej
wydajnosci i osigganie sukcesu w pracy, w poréwnaniu z liczba szkoleri na temat osiggania
tych celdéw w sposob zréwnowazony, bez uszczerbku dla zdrowia. W duzej mierze wynika
to z wiekszej checi finansowania przez pracodawcéw tego rodzaju szkolen niz edukacji
w zakresie wiasciwego odpoczywania i regeneracji, cho¢ ta wtasnie — jak starano sie to wy-
jadni¢ chotby na przyktadzie ultradialnej reakgji regenerujacej - najlepiej stuzy zapobieganiu
wypaleniu zawodowemu, stresowi, a ostatecznie stratom finansowym w postaci absencji
chorobowej, rotacji pracownikéw i wypadkdw przy pracy.

Swiadomos¢, ze w naturalnym, biologicznym cyklu zdarzaja sie okresy obnizonej
wydajnosci powinna by¢ pomocna kazdemu pracownikowi w planowaniu obowigzkédw. Na
przyktad w taki sposéb, aby — jesli to tylko mozliwe - zadania wazne, strategiczne z punktu
widzenia pracy planowac¢ w okresach szczytéw swoich cykli, nie tylko ultradialnych, lecz takze
zwigzanych z chronotypem, (porannym lub wieczornym). Momenty szczytu cyklu s bowiem
idealnym czasem do zajmowania sie sprawami trudniejszymi, bardziej wymagajacymi. W tym
czasie nasze myslenie, czyli sprawnos¢ proceséw poznawczych, w tym koncentracja, pamie¢
operacyjna, szybkos¢ reakgji, tatwos¢ rozwigzywania probleméw, sg najlepsze.

Uwaza sie, ze jakos¢ szczytu cyklu ultradialnego zalezy jednak od jakosci przerwy
regeneracyjnej: im przerwa jest lepiej wykorzystana na regeneracje organizmu, tym szczyt
formy umystowej i fizycznej jest lepszy. Dobra zasada dostrajania swego zachowania
(i otoczenia) do wymagan organizmu wynikajacych z cyklu ultradialnego jest pogtebia-
nie zarbwno szczytéw, jak i ,dotkdw” tej amplitudy. Jest to jeden z najlepszych, fatwo
dostepnych, a przede wszystkim zgodnych z naturg sposobow podnoszenia swojej
wydajnosci pracy w dtuzszym okresie. Najwazniejsza jest jednak umiejetnos¢ rozpozna-
wania i reagowania, w mozliwie najlepszy w danym momencie sposéb, na wczesne sygnaty

ultradialnej reakgji regenerujace.
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Jak radzi¢ sobie z momentem krytycznym?

Miedzy godzing 14 a 16 (w zaleznoci od cech indywidualnych) wiekszos¢ z nas
dodwiadcza tzw. momentu krytycznego, kiedy niskie fazy regularnego rytmu ultradialnego
i circadialnego (dobowego) naktadaja sie na siebie i wzajemnie sie wzmacniaja. Moment kry-
tyczny jest doSwiadczany jako uczucie wielkiego zmeczenia, sktonnos¢ do ziewania, trudnosci
z koncentracjg uwagi i wiele innych uciagzliwych objawéw, ktére utrudniaja optymalne funk-
cjonowanie. Jest to niewatpliwie czas, ktéry nalezatoby przeznaczyé na regeneracje.

Sq osoby, ktére ciesza sie mozliwoscig ultradialnego odpoczynku w momentach kry-
tycznych, sg takze kierownicy, ktérzy swoim twoérczym pracownikom pozwalaja na krétkie
przerwy w pracy poswiecone na drzemke lub relaksacje. Potwierdza to w jednym z rapor-
tow Mark Rosekind, byty naukowiec z NASA, a dzis szef Alertness Solutions, firmy tworza-
cej rozwigzania w sferze ,zarzadzania zmeczeniem”. Pisze on, ze ,15-minutowa popotu-
dniowa drzemka zwieksza naszg produktywnos¢ o 35%, kreatywnos¢ 0 40% i az 0 50%
umiejetnod¢ podejmowania decyzji”. W wyniku ,drzemkowej” kampanii w wielu biurach na
Zachodzie urzadzono specjalne miejsca do odpoczynku, tzw. nap rooms, z t6zkami, zaston-
kami na oczy, uspokajajaca muzyka w stuchawkach i budzikami (http://gazetapraca.pl/
gazetapraca/1,91789,3688817.html)

-

Dopoki jednak takie rozwigzania sg jeszcze bardzo rzadkie i mato popularne

lightwavemedia/Bigtockphoto

W naszej czesci Swiata, nalezy korzystac z prostszych, mozliwych do zrealizowania spo-

sobéw regeneracji organizmu, przedstawionych w tej publikacji. Zalecenie to dotyczy
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szczegblInie oséb pracujacych w trudnych warunkach, a takze w zawodach trudnych i nie-
bezpiecznych zwigzanych z bezpieczefstwem i zdrowiem wiasnym i innych oséb (kie-
rowcy zawodowi, kontrolerzy ruchu lotniczego, operatorzy ciezkiego sprzetu, pracownicy
elektrowni, gérnicy i inni). Na szczescie w odniesieniu do przedstawicieli tych wiasnie
zawoddw byty podejmowane w ciggu ostatniej dekady dziatania na rzecz zapobiegania
niebezpiecznemu zjawisku zmeczenia. Sa to wspomniane juz dziatania prewencyjne na
poziomie prawa, a takze rézne rozwigzania dotyczace lepszej organizacji pracy. Ostatecz-
nie jednak najwazniejszy jest sam pracownik, bowiem to on powinien by¢ wystarczajaco
uwazny, aby umie¢ prawidtowo zidentyfikowac u siebie sygnaty organizmu domagajacego
sie przerwy na regeneracje i skorzystac z przystugujacych mu przywilejéw. Bardzo wazne
jest, abysmy wszyscy uznawali koniecznos¢ okresowej regeneracji jako swéj osobisty przy-

wilej i jeden z warunkéw dobrego zycia.
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