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Types of approach to mindfulness of young adults
in the light of the results of own research

Streszczenie. W zwiagzku z coraz wiekszym zainteresowaniem uwazno$cia
(uwazng obecnoscig) w wielu obszarach funkcjonowania czlowieka autorka
przedstawia wyniki badan jakosciowych dotyczacych rozumienia pojecia uwaz-
noéci ijej praktykowania przez osoby w okresie wczesnej dorostosci. Uwzglednia-
jac aspekty teoretyczne i pragmatyczne uwaznosci, autorka tworzy typy podej-
$cia do uwaznosci: Typ A — potrafi okresli¢, czym jest uwazno$¢, i jg praktykuje,
Typ B — potrafi okresli¢, czym jest uwazno$, ale jej nie praktykuje, Typ C - nie po-
trafi okresli¢, czym jest uwazno$¢, ale j praktykuje, Typ D — nie potrafi okresli¢,
czym jest uwaznos, i jej nie praktykuje.

Stowa kluczowe: uwaznos$¢, praktykowanie uwaznosci, weczesna dorostosé

Summary. In view of the growing interest in mindfulness (attentive presence)
in many areas of human functioning, the author presents the results of qualita-
tive research on the understanding of the concept of mindfulness and its practice
by people in early adulthood. Taking into account theoretical and pragmatic as-
pects of mindfulness, the author distinguishes four types of approach to mind-
fulness. Type A can describe what mindfulness is and practises it; Type B can de-
scribe what mindfulness is but does not practise it; Type C - cannot describe what
mindfulness is but practises it; and Type D cannot describe what mindfulness is
and does not practise it.
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Wprowadzenie

Wspblczesne czasy charakteryzuja sie $wiatowymi glebokimi gospodar-
czymi kryzysami, kurczacymi sie zasobami naturalnymi, przymusowym
samorozwojem osobistym i zawodowym, zmierzajacym do ekonomicznej
produktywnosci czlowieka (Sennett 2010). Zauwazalne jest takze obni-
zenie kondycji psychicznej u coraz wiekszej liczby oséb, przejawiajace sie
w niskim poczuciu wartosci, wypaleniu zawodowym, depresji, samobdj-
stwach itd. By¢ moze w odpowiedzi na te sytuacje coraz wiekszym zain-
teresowaniem w wielu krajach zaczyna sie cieszy¢ uwazno$é¢ (mindfulness).
W zwiazku z tym celem niniejszego opracowania jest przedstawienie wy-
nikéw badan dotyczacych rozumienia i praktykowania uwaznosci przez
osoby w okresie wczesnej dorostosci.

Uwazna obecno$¢ okreslana jest przez Jona Kabat-Zinna, psychia-
tre, tworce programu redukgji stresu z wykorzystaniem uwaznosci, jako
swoisty stan $wiadomosci polegajacy na celowym kierowaniu uwagi na to,
co pojawia sie aktualnie w otoczeniu zewnetrznym (wrazenia zmystowe)
i w rzeczywistosci wewnetrznej (emocje, mysli, doznania fizyczne), bez
osadzania tresci tego doswiadczenia (Kabat-Zinn 2003, 2009). W litera-
turze przedmiotu jest ona lokowana w ré6znych obszarach. Psychologowie
podkreslaja jej znaczenie dla profilaktyki i terapii zdrowia psychicznego
(Jankowski, Holas 2009; Kabat-Zinn 2009; Radoni 2014, 2017; Segal i in.
2017). W zyciu zawodowym jednostki laczona jest z celowymi zabiega-
mi zmierzajacymi do profesjonalizacji dzialan (Akinola 2010; Dane 2011;
Hiilsheger i in. 2013; Schultz i in. 2015), méwi sie nawet o zarzadzaniu
przez uwaznos$¢, zwlaszcza w kontekscie kierowania zespotami pracowni-
czymi w organizacjach (Krishnakumar i Robinson 2015; Cacioppe 2017).

W edukacji traktowana jest ona jako proces swiadomego refleksyjne-
go uczenia sie, ktéry wynika z wstuchiwania sie w swoje emocje, potrzeby,
mysli i odczucia zmystowe oraz reagowania na plynace z zewnatrz bodzce
oraz jako zbidr ¢wiczen mentalnych ukierunkowanych na poprawe koncen-
tracji, budowanie wspélnoty dydaktycznej, umiejetne reagowanie i dopa-
sowanie sie do sytuacji (Radoni 2014; Hassed, Chambers 2018; Wajsprych
2018; Géralska 2019). Warto jednak zauwazy¢, ze ze wzgledu na buddyj-
skie proweniencje ma ona swoich przeciwnikéw, zwlaszcza w placéwkach
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o$wiatowych. W kazdym z tych obszaréw jej praktykowanie zmierza do
poprawy dobrostanu jednostki, co znajduje uzasadnienie w wynikach ba-
dan (Williams i in. 2001; Brown, Ryan 2003; Creswell i in. 2019).

Zalozenia metodologiczne

Przyjete w badaniach rozumienie uwaznej obecnosci autorstwa Kabat-Zin-
na uwzglednia jej konstytutywne elementy. Po pierwsze uwazno$¢ ma cha-
rakter spersonalizowany, czyli jest wlasnoscig kazdego czltowieka, on nig
kieruje i ja ¢wiczy. Po drugie ma charakter intencjonalny. Oznacza to, ze
jednostka kieruje swoja uwage celowo, na dany element rzeczywistosci, ale
tez na to, czego w danym momencie do$wiadcza i co sie z niag dzieje. Po
trzecie w stanie uwaznosci przedmiotem uwagi jest to, co jawi sie $wiado-
mosci w chwili obecnej. Po czwarte bez wzgledu na emocjonalne czy po-
znawcze znaczenie zawarte w dos§wiadczeniu, w stanie uwaznosci jest ono
akceptowane przez jednostke (Shapiro i in. 2006).

Celem przeprowadzonych badan jest poznanie rozumienia pojecia
uwaznosci przez osoby w okresie wczesnej dorostosci. Postawione w bada-
niach problemy badawcze brzmig: W jaki sposéb osoby, ktére biorg udziat
w badaniach, okreslaja pojecie uwaznosci? oraz W jaki sposéb osoby te od-
nosza uwazno$¢ do praktycznych dzialan? W badaniach zastosowano po-
dejscie fenomenograficzne (Meczkowska 2003), jako technike badawcza
wykorzystano wywiady ustrukturyzowane, na podstawie ktérych dokona-
ne zostaly rekonstrukcje sposobéw postrzegania $wiata przez 20 studen-
tek studiéw licencjackich Wydziatu Pedagogicznego UW. Badania byty pro-
wadzone w Warszawie w czerwcu 2019 roku.

Opracowanie uzyskanych wynikéw przebiegato nastepujaco: 1. Ana-
lizowanie poszczegdlnych wywiadéw ze wzgledu na okreslenie znajomosci
pojecia uwaznosci oraz jej cech konstytutywnych, poszukiwanie wypowie-
dzi, ktére kondensuja odpowiedzi dotyczace tej samej kwestii; 2. Pogrupo-
wanie danych wedlug tematéw, punktéw widzenia poszczegélnych oséb
na dane zjawisko; 3. Poszukiwanie réznic i podobieristw w sposobach uje-
cia uwaznosci oraz ustalenie kryteriéw, na podstawie ktérych dane odpo-
wiedzi znalazly sie w danym typie — uwzgledniatam konteksty, o ktérych
moéwili badani; 4. Analizowanie znaczenn w dw6ch wymiarach: kolektyw-
nym (poszukiwanie wspélnych elementéw dla danej grupy badanych) oraz
indywidualnym (poszukiwanie r6znic miedzy poszczegélnymi jednostka-
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mi); 5. Powstanie wielowymiarowej mapy kategorii opisu. Dla prowadzo-
nych analiz najwazniejsze jest ujawnienie i stworzenie kategorii, ktére zo-
staly wylonione miedzy innymi w wyniku polaczenia, jednorodnych pod
wzgledem znaczenia, fragmentéw wypowiedzi wszystkich oséb biorgcych
udzial w badaniach.

Analiza wynikow badan

Na podstawie analizy tresci wywiadéw wyodrebnilam cztery typy podej-
$cia do uwaznosci. Pod uwage wzietam dwa kryteria, pierwsze dotyczy-
o rozumienia terminu uwaznos¢, drugie odnosilo sie do praktykowania
uwaznosci w zyciu. O rozumieniu pojecia uwaznosci rozstrzygalo uwzgled-
nienie w jej okresleniu wszystkich cech konstytutywnych.

« Typ A - potrafi okresli¢, czym jest uwazno$¢, i ja praktykuje;

+ Typ B - potrafi okresli¢, czym jest uwaznos$¢, ale jej nie praktykuje;
+ Typ C - nie potrafi okresli¢, czym jest uwaznos¢, ale ja praktykuje;
+ Typ D - nie potrafi okresli¢, czym jest uwaznos¢, ijej nie praktykuje.

Podejscie typu A charakteryzuje osoby, ktére potrafia zdefiniowac pojecie,
poda¢ przyktady oraz praktykuja uwaznos¢ w zyciu. Uwaznos¢ okreslana
jest jako

ukierunkowanie intencjonalne na to, co sie dzieje, ale tez bez oceniania
tego, co sie dzieje ze mna w danej sytuacji. (Edyta)

[...] my$lac o uwaznosci, to co przychodzi mi na mysl to, ze idac na przyklad
ulica, zauwazamy to, co sie dzieje dookola [...] jesteémy w stanie wychwycic,
jacy ludzie sa dookota, co sie dzieje wokoél nas, czy jest jakas budowa czy nie,
kto trabi. Jestesmy po prostu w stanie skupi¢ uwage na otoczeniu i oprécz
tego, ze to dostrzegamy, to jesteSmy w stanie to jako$ zakodowaé w glowie,
a potem odtworzy¢. (Matylda)

Studentki w duzym stopniu odwoluja sie do swoich aktualnych stanéw

emocjonalnych, sa skupione na do$wiadczaniu siebie oraz podkreslaja zna-
czenie otoczenia zewnetrznego, obserwuja $wiat, skupiaja sie na nim.
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Jak wychodze z wydziatu, to czuje powiew wiatru, czuje od razu orzezwie-
nie. Ja bardzo zwracam uwage na to, co sie dzieje dookota mnie, [...] na przy-
ktad jak wczoraj pojechalam do mamy, to sie zle czutam w jej mieszkaniu.
I mysle sobie, co sie takiego dzieje, co$ tutaj jest nie tak. Okazalo, ze zegar
przestat chodzi¢. (Ewelina)

Zwracam bardzo duza uwage na moje emocje, na to, co sie dzieje w $rodku
ipotrafie je nazywac. I nawet w kontaktach ze znajomymi zawsze staram sie
je nazwad, zeby bylo mi tatwiej ich zrozumieé. Bo nie tak, ze jestem zla, bo
jestem zla i sobie tupne noga, tylko chce lepiej opisaé, co sie wtedy ze mna
dzieje. Jak do mnie dochodzg to je akceptuje tylko zastanawiam sie jakie one
s3. (Halina)

Podejscie typu A zatem prezentuja badane, ktére podkreslaja znaczenie
wlasnej aktywnodci poznawczej, emocjonalnej i behawioralnej, a uwaz-
nos¢ towarzyszy im zaréwno w sytuacjach edukacyjnych, jak i osobistych.

W narracji typu B badane osoby okreslaja pojecie uwaznosci wlasny-
mi stowami:

Uwazno$¢ polega na tym, ze wychwytuje rézne rzeczy, na przyklad zapachy,
dzwieki i tak dalej. (Aleksandra)

To jest tak jakby $ledzenie terazniejszosci, takie bycie tu i teraz. (Agnieszka)

Badane sadzg, ze uwazno$sé jest potrzebna w zyciu, ale nie podejmuja trudu
jej praktykowania, wystarcza im §wiadomo$¢ znajomosci zjawiska.

Mnie wystarczy, ze wiem na czym polega uwazno$¢. Nie stosuje jej, nie mam
takiej potrzeby. (Elzbieta)

To jest dostrzeganie tego, co nas otacza, co w danym momencie sie dzieje
dookota nas i umiejetnos¢ nie tylko dostrzezenia, ale i zanalizowania tego,
zakodowania gdzie$ w glowie. Jednak to wymaga nie lada pracy nad soba.
Kiedy$ na pewno sie tym zajme. (Agata)

Mozna zatem stwierdzi¢, ze badane $wiadomie rezygnuja z samoobserwa-
cji i obserwacji czynnikéw zewnetrznych, cho¢ nie neguja jej. By¢ moze
wynika to z faktu, ze studentki jako priorytetowe, w aktualnym momen-
cie zycia, traktuja realizowanie zadan rozwojowych zwigzanych z okresem
wczesnej dorostosci.
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Badane, ktére praktykuja uwazno$¢, ale nie potrafia jej nazwad, re-
prezentuja typ C. Osoby te maja duza praktyke w stosowaniu uwaznosci,
mozliwe, ze wykorzystuja ¢wiczenia uwaznosci tak dlugo, ze ta stala sie
ona nawykiem:

[...] ja odkad pamietam jak sie denerwuje, to sobie licze do dziesieciu, bio-
re 10 gtebokich wdechéw i wtedy zastanawiam sie nad tym, jakie sa te moje
uczucia, nie chodzi tu o poradzenie sobie z tym uczuciami, ale o to, zeby wie-
dzie¢, mie¢ $wiadomos¢, ze one sie pojawily i przyjaé je. (Maria)

Ja w ogdle lubie sie zastanawial co sie ze mna dzieje, lubie siebie obserwo-
waé, jakie mysli i emocje przychodza mi do glowy. Po prostu s takie, jakie
s3. Ja je po prostu przyjmuje. (Antonina)

Uwaznos¢ obecna jest w réznych sytuacjach codziennych:

[...] widzimy niebo i dla normalnego cztowieka jest ono niebieskie, a dla nas
ma pie¢ rodzajéw tych blekitéw. Albo wiatr jak wieje, to rozwiewa kazde pa-
smo moich wloséw i ja czuje te fale podmuchu. Zawsze zwracam uwage na
to, co sie dzieje dookota mnie i zawsze zwracam uwage na ludzi dookota, bo
bardzo lubie ich obserwowa¢, bo ciekawi mnie, jak wygladaja, jak sie zacho-
wuja i ja bardzo lubie zwracaé na takie rzeczy uwage, ale lubie tez obserwo-
wac siebie, to jak oddycham. (Julia)

Badane, cho¢ §wiadomie obserwujg wlasne wewnetrzne doznania ptyngce
z umyslu i z ciala oraz czynniki zewnetrzne, to jednak nie znaja zalozen
lezacych u teoretycznych podstaw uwaznosci. Jej praktykowanie raczej 13-
cza z medytacja, relaksacja, ¢wiczeniami jogi.

Studentki prezentujgce typ D nie rozumiejg pojecia uwaznosci i jej
nie praktykuja. Podczas wywiadu wszystkie osoby staraly sie zdefiniowaé
uwazng obecno$¢, niektére z nich formulowaly wlasne terminy lub odwo-
tywaly sie do znanych sobie okreslen znaczeniowo zblizonych do pojecia
uwaznosci. Te wypowiedzi zaliczono do typu D.

[...] taki sygnat ptynacy do naszej swiadomosci, tego, co sie z nami dzieje, ta-
kim zastanowieniem sie. Nieraz mam takie refleksje, ze dlaczego ja sie tak
zachowalam, czemu co$ takiego powiedziatam, to bylto zupelnie niepotrzeb-
ne. (Joanna)
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Uwazno$¢ kojarzy mi sie ze zdolnoscig do refleksji nad tym co robie. Bar-
dzo czesto zdarza mi sie zamysli¢ na przyklad pojechac za daleko metrem,
bo gdzie$ jestem w swoim $wiecie, mialam wysia$é w Centrum, a wysiadam
na Mlocinach, bo to jest ostatnia stacja. Czesto mi sie tak zdarza zwtasz-
cza wtedy, kiedy zaczynam sobie uktada¢ w gltowie, co zrobie po kolei, zeby
wszystko bylo dobrze. (Bozena)

Badane, choé¢ staraja sie podac wlasne definicje uwaznosci, to utozsamiajg
ja przede wszystkim z refleksja, srodkiem niezbednym do planowania dnia.
Wszystkie wypowiedzi taczy ponadto ocenianie zachowania, co prowadzi do
wniosku, Ze nie rozumieja pojecia uwaznosci w jego oryginalnym znaczeniu.

Reasumujgc, badane osoby uwazng obecnosé traktuja jako ¢wiczenia
zmierzajace do wlasnego rozwoju, a nie jako zinternalizowany stan funk-
cjonowania umystu. Nadaja one zatem uwaznosci pragmatyczny wymiar,
traktuja ja instrumentalnie jako praktyke wzmacniania zdolnosci do sa-
moregulacji uwagi, rozwijania otwartosci, ciekawosci i akceptacji wspél-
czesnego $wiata. W odniesieniu do uwag Stanislawa Radonia (2014), kté-
ry zauwaza dwojakie rozumienie uwaznosci: jako ceche i jako stan, mozna
uznaé, ze badane pojmuja uwazno$¢ nie jako ceche (czyli docelowa jakosé
zycia), charakteryzujaca poszczegdlne osoby ze wzgledu na czynniki sro-
dowiskowe, edukacyjne, predyspozycje genetyczne, ale jako stan umysto-
wej obecnosci przejawiajacy sie w réznych technikach medytacyjnych.

Podsumowanie

W tekscie zaprezentowano typologie postaw wobec uwaznosci. Jest ona
pierwsza, robocza wersja przyjrzenia sie uwaznosci z perspektywy jej defi-
niowania i stosowania. W analizach wykorzystano réwniez tylko niektére
fragmenty przeprowadzonych wywiadéw. Stuzy ona uporzadkowaniu my-
§lenia na jej temat i w obecnej wersji nie aspiruje do bycia podstawa do two-
rzenia uogélnien. Pozwala jednak na sformutowanie pewnych wskazéwek
dotyczacych pracy z uwaznoscia.

Osoby, ktére wiedza, czym jest uwaznos¢, oraz praktykuja ja w zyciu
osobistym, zdaja sie mie¢ w aktualnym momencie swojego zycia najwiek-
szy potencjat do pracy z innymi osobami. Z edukacyjnego punktu widzenia
mozna zaproponowac im udzial w warsztatach doskonalacych ich umiejet-
nosci. Z kolei badane, ktére praktykuja uwazng obecnosd, ale nie potrafia
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jej zdefiniowal, warto zaprosi¢ na cykl wyktadéw poswieconych tej pro-
blematyce. Moga one takze podczas zaje¢ praktycznych doskonali¢ swoja
uwazno$¢. Osobom, ktére nie praktykuja uwaznosci, ale potrafia okreslic,
czym ona jest, warto wskazac korzysci plynace z jej swiadomego prakty-
kowania. Mozna je zacheca¢ do wziecia udzialu w warsztatach pracy nad
soba; poglebiania samowiedzy dotyczacej m.in. wspélzaleznosci miedzy
zjawiskami psychicznymi z somatycznymi, $wiadomosci wlasnych emocji,
sposob6w uczenia sie, $wiadomego reagowania na bodZce zewnetrzne, ob-
serwowania wlasnych doswiadczen. Szczegélna uwage nalezy zwréci¢ na
ostatnia grupe, ktéra nie umie zdefiniowaé uwaznosci i nie jest uwazna.
Badanym warto zaproponowa¢ udziat w wyktadach, warsztatach, kursach,
podczas ktérych beda mieli mozliwo$¢ zapoznania sie z teoretycznymi
aspektami uwaznosci oraz praktykowania jej. Uwazna obecno$¢ bowiem
jest kategoria, ktéra pozwala nie tylko na bardziej efektywna wspélprace
z innymi ludZmi, ale i na prace nad soba. Mysle takze, ze w $wietle powyz-
szych rozwazan warto otworzy¢ dyskusje nad pytaniem: czy bycie uwaz-
nym i praktykowanie uwaznosci sg sobie tozsame?

Ponowoczesna plynnos¢ i niepewnos¢ istnienia, perturbacje gospo-
darcze, zdrowotne, ekonomiczne, polityczne oddzialuja na jednostke.
Podmiotowe, zindywidualizowane doswiadczenie wlasnego zycia, cze-
sto polaczone z kryzysem tozsamosci, z brakiem punktéw orientacyjnych
umozliwiajacych rozumienie siebie, a przede wszystkim z brakiem umie-
jetnosci nadania sensu swoim do$wiadczeniom i przezyciom powoduje, ze
uwazno$¢ staje sie kategoria nie tylko poznawcza, ale i praktyczna. Jednak
czy mimo jej medytacyjnych i kontemplacyjnych proweniencji, metodolo-
gicznych podejs¢, swiatopogladowych zapatrywan warto ja propagowac?
Mysle, ze cecha wspélczesnosci staje sie poddawanie krytycznej refleksji
wlasnych przekonan, a w tym praktykowania uwaznosci.

Wydaje sie, ze bycie uwaznym staje sie konieczne w obecnych czasach.
Swiadoma i gleboka praca nad soba, pojmowana w kontekscie spotecznym,
umozliwia zachowanie dystansu do rzeczywistosci, zmniejsza ryzyko za-
gubienia sie w niej. Uwazno$¢ pozwala na bycie ze sobg, w sobie, obok sie-
bie. Jej praktykowanie prowadzi do doskonalenia kompetencji konstru-
owania siebie i tworzenia wlasnej biografii oraz gtebokiego namystu nad
stosowanymi przez siebie sposobami tworzenia wlasnej podmiotowosci,
umiejetne poruszanie sie miedzy kontekstami, dokonywanie, jak to okre-
$la Paul Ricoeur (2003), przyswojenia wysitku istnienia. Jednak uwazno$¢
moze sta¢ sie chwilowa moda. Istnieje bowiem zagrozenie, ze wzmocni ona
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kulture indywidualizmu. Nieustanny wglad w siebie moze czlowieka izolo-
wac od innych, taka osoba moze dostrzega¢ tylko jednostkowy wymiar zy-
cia, co w konsekwencji przyczyni¢ sie moze do relatywizowania i ostabia-
nia celé6w wspélnotowych i publicznych.

Podsumowujac, warto podejmowac trud rzetelnej pracy naukowej nad
zrozumieniem i praktykowaniem uwaznosci, tak by stata sie ona katego-
rig mozliwosci rozwojowych zaréwno indywidualnych, jak i spotecznych.
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