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Mindfulness idealne dla zapracowanych lekarzy
Dla 0séb pracujacych tak duzo jak lekarze, mindfulness jest idealnym rozwigzaniem, by
w tym szalonym pedzie znalez¢ chwile rownowagi i skupic sie na sobie. Po co? By zy¢
lepiej. By zmniejszy¢ fizyczne i psychiczne efekty stresu, a takze by efektywniej radzi¢
sobie w nerwowych sytuacjach, ktérych w codziennej pracy nie brakuje. Praktyka
mindfulness w szerszym kontekscie poprawia umiejetnosci komunikacyjne, utatwia prace
w zespole, zwieksza empatie.

Jak trening uwaznosci wyglada w praktyce? Mindfulness jest szczegélnym sposobem
kierowania uwagi w chwili obecnej na nas samych, innych oraz Swiat wokdt. Ma sprawic,
ze jestesmy ,tu i teraz”, nie wybiegamy w przysztos¢ ani w przesztosé. Jest umiejetnoscia,
ktéra mozna rozwija¢ za pomocg réznych technik, pod okiem trenera oraz samodzielnie. -
Kazdy sposdéb na rozpoczecie praktyki jest dobry, jesli nam stuzy. Niektdérzy najpierw
trafiajg na ksigzki o uwaznosci, inni na bezptatne medytacje w Internecie, jeszcze inni
najpierw na krotkie warsztaty, ale sg tez i tacy (to mdj przyktad), ze pojawiajg sie

na kursie MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) i w ten sposéb zaczynajg swoja
przygode z uwaznoscig. Na pewno kontakt z nauczycielem pozwala nam na spojrzenie

z innej perspektywy na sprawy, na ktore do tej pory patrzylismy tylko w jeden okreslony
sposéb. Pomaga nam odautomatyzowac nasze nawykowe myslenie. Jest troche jak
Swiatto latarki podswietlajagce nam obszary, ktérych bez niej, sami nie ujrzymy. Ale nie ma
jednej, jedynej stusznej drogi do poznania uwaznosci. Jest wiele roznych drdg - ttumaczy
Agnieszka Rutkowska, certyfikowany nauczyciel MBSR.

Uwaznosc jest pracg nad wiasnym umystem, nie wigze sie z praktykami religijnymi, nie
stuzy tez wprowadzaniu sie w inne stany Swiadomosci czy hipnozie. Praktycy mindfulness
uzywajg okreslenia ,$Swiecka medytacja”, bo wtasnie obserwacja wtasnego ciata

i skupienie na oddechu to podstawowa metoda mindfulness. Czesto wykorzystuje sie
rowniez tzw. skanowanie ciata. To ¢wiczenia polegajgce na uswiadamianiu sobie
obecnosci kazdej jego czesci. Skupianiu sie na ciele od stép az po czubek gtowy.

Kierowanie uwagi na oddech, na doznania w ciele, czy pojawiajace sie mysli i emocje - to
podstawowe ¢wiczenia w treningu mindfulness. Ale uwaznos¢ mozna ¢wiczy¢ takze w tzw.
sposéb nieformalny, podczas wykonywania codziennych, rutynowych czynnosci,
wykorzystujgc umiejetnosci zdobyte podczas praktyk formalnych. | tak na przyktad
poranny prysznic moze byc¢ praktyka uwaznosci - kierowanie Swiadomej uwagi
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na wszystkie odczucia i doznania pojawiajgce sie w ciele - zamiast rutynowego myslenia
o tym, co trzeba zrobi¢ w ciggu dnia, czy tez analizowania dnia poprzedniego. Uwaznos¢
to miedzy innymi nauka Swiadomej zmiany swoich nawykdéw i schematéw - dlatego

na przyktad mozna kazdego dnia Swiadomie zmienia¢ droge do pracy, jednoczesnie przy
tym obserwujgc, co pojawia sie w nas - w naszych myslach i emocjach. - Istotg pracy

Z uwaznoscia jest swiadome kierowanie uwagi na chwile obecng, na to, co dzieje sie

w danym momencie, co dzieje sie w nas, w obrebie emocji i mysli, ale bez oceniania

i wartosciowania. Bez przyklejania etykiet i tatek, bez naktadek, bez filtréw, ktérymi
postuguje sie nasz mozg. Mozna sie w tym ¢wiczy¢ w kazdym momencie zycia. | tak -
lekarze oprécz formalnego treningu mindfulness (czyli 30-45 minut medytacji dziennie),
moga korzystac z technik uwaznosci w swojej pracy, w gabinecie. Przed przyjeciem
kazdego nowego pacjenta, mozna wroci¢ do oddechu, wystarczy chwila - kilka
swiadomych wdechdw i wydechdéw i dostrzezenie - co we mnie jest teraz obecne? Jakie
mysli sie pojawiajg przed pojawieniem sie nastepnej osoby? Czy moge - jako lekarz -
potraktowac kolejnego pacjenta z takg samgq otwartoscia i ciekawoscig, bez
wczesniejszych ocen, jakbym w swoim zyciu pierwszy raz przyjmowat/ przyjmowata
pacjenta? - radzi Agnieszka Rutkowska.
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