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CZYM JEST MINDFULNESS?

Mindfulness (uwaznosc) to stan umystu, osiggany poprzez
skupienie uwagi na chwili obecnej, przy réwnoczesnym
tagodnym przyjmowaniu i akceptowaniu emocji, mysli
i wrazen zmyslowych. Uzywany jest jako technika
terapeutyczna. Dorosli praktykuja mindfulness m.in. poprzez
medytacje i rézne formy Swiadomego dzialania w zyciu
codziennym.

Trening mindfulness — glowne zalozenia

W roku 1967 dr Herbert Benson z Uniwersytetu Harvarda
zbadal osoby medytujace — ich temperature ciala, cisnienie,
czestotliwosc bicia serca. Mialy one o wiele lepsze wyniki w
poroéwnaniu z grupg oso6b niemedytujacych. Te wyniki
pozwolily uzna¢ mindfulness za osobng metode
terapeutyczng, ktéra moze zlagodzic¢ cierpienie i problemy
zdrowotne, psychiczne, emocjonalne.

Podejscie i techniki mindfulness wywodza si¢ z tradycji
buddyjskiej. Glowna technika stosowang podczas treningu
jest medytacja. Uczy ona §wiadomosci ciala i umystu, pozwala
na opanowanie emocji i reakcji po to, by polepszy¢ zdrowie,
uleczy¢ umyst i psychike, a w rezultacie polepszyc jakos¢
zycia.

Trening moze spelnia¢ funkcje psychoterapii (cho¢ nie jest
niag w sensie teoretycznym) lub treningu relaksacyjnego.
Mindfulness, czyli trening uwaznosci, to ¢wiczenia umystu,
przeznaczone glownie dla osob, ktore nie radza sobie ze
stresem i negatywnymi emocjami, cho¢ nie tylko.

Trening uwaznosci moze sie okaza¢c pomocny takze
w przypadku depresji, uzaleznien czy zaburzen odzywiania.
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Mindfulness jest tlumaczone jako "uwaznos¢" (od
angielskiego przymiotnika mindful - uwazajacy) lub, rzadziej,
jako "uwazna obecnosc". Wedlug najbardziej znanej definicji,
ktorg stworzyl Jon Kabat-Zinn (zalozyciel Osrodka
Uwaznosci w  Medycynie, Opiece Zdrowotnej
i Spoleczenstwie Wydzialu Medycznego University of
Massachusetts), mindfulness "to stan S§wiadomosci bedacy
wynikiem intencjonalnego i nieoceniajacego kierowania
uwagi na to, czego doswiadczamy w chwili obecnej".

Trening uwaznosci nawigzuje do roéznych technik
medytacyjnych, jednak najblizej mu do buddyzmu. Inaczej
mowiac, mindfulness to celowe (czyli sSwiadome) skierowanie
swojej uwagi na to, czego doznaje siew danej chwili -
tu i teraz (nie wybieganie w przyszlosc, ani nie wracanie do
przesztosci). Czlowiek doswiadcza czego§ w danym
momencie, ale nie mysli, co to oznacza, nie zastanawia si¢
nad tym, tylko wycisza emocje i odsuwa umyst "na bok", by
mogt skupic sie na doswiadczeniu chwili obecnej, by mogt
przyjmowac i postrzega¢ docierajagce do niego informacje
jasno, bez ladunku emocjonalnego, nie przez filtr
uksztattowanych wczesniej pogladow.

Mindfulness - cele treningu uwaznosci

Czlowiek w swoim zyciu czesto tkwi w tym, co bylo, minglo,
roztrzasa niepomyslne wydarzenia z przeszlosci lub wybiega
w przyszlosé, zamartwiajac si¢ o nig. W ten sposob zupelnie
zapomina o terazniejszosci, a dodatkowo dochodzi do
zaburzenia wewnetrznej rownowagi emocjonalnej, a co za
tym idzie - do rozwoju zaburzen lekowych, a nawet
depresyjnych. Aby temu zapobiec, nalezy wprowadzi¢ umyst
w stan najwyzszego skupienia.
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