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Trening uwaznosci w oddzialywaniach resocjalizacyjnych.

Kontekst teoretyczny

Zadziwiajacym paradoksem jest to, ze kiedy akceptuje siebie takiego, jakim jestem, zmieniam sig.

Rogers C., O stawaniu si¢ osobq: poglgdy terapeuty na psychoterapig, Poznan 2002, s. 42

Abstrakt: Mimo duzej popularnosci i skutecznosci oddziatywan opartych na koncepcjach
kognitywno — behawioralnych w pracy z osadzonymi, poszukuje si¢ innowacyjnych
interwencji, ktore utatwilyby proces odchodzenia od przestgpczosci 1 zmniejszyty odsetek
powrotnosci na droge przestgpstwa. Te nowe dociekania okresla si¢ mianem trzeciej
generacji/fali terapii kognitywno-behawioralnych. Istnieje kilka glownych, ugruntowanych
empirycznie, metod terapeutycznych mieszczacych si¢ w tym nurcie, a wérod nich bedace
przedmiotem niniejszego opracowania, te oparte na uwazno$ci. Celem niniejszego
opracowania jest wlasnie przedstawienie mozliwosci i potencjalnych korzysci z zastosowania
mindfulness w pracy z osadzonymi. W artykule dokonano analizy teoretycznej, jak
I przegladu badan nad skutkami stosowania tego typu programow oddziatywania w populacji
0sob odbywajacych kare pozbawienia wolno$ci, wskazujagc na kilka obszaréw gdzie ich

zastosowanie wydaje si¢ ze wszech miar uzasadnione i co wazne, potwierdzone empirycznie.
Stowa kluczowe: uwaznos¢, mindfulness, zmiana, zaktad karny
Wprowadzenie

Od czasu wprowadzenia w latach siedemdziesigtych XX w. terapii kognitywno-
behawioralnej (CBT) do pracy z wi¢zniami (Schneider, Wright 2004, s. 4) teoria ta na dobre

zadomowila si¢ na gruncie oddzialywan resocjalizacyjnych, stanowiac (teoretyczng) podstawe



wickszosci wspotczesnych interwencji, z modelem R—N-R na czele. Podejscie to upatruje
przyczyn zaburzen emocjonalnych i behawioralnych w nieprawidlowym funkcjonowaniu
poznawczym jednostki, tj. tych wszystkich struktur, ktore sa niezb¢dne do prawidlowego
przetwarzania informacji. Interwencje poznawczo-behawioralne wplywajg na zmiang
objawow zachowania i funkcjonowania, ale i reakcji emocjonalnych, procesow uwagi czy
intencji poprzez zmiany w procesach poznawczych. W systemach oddziatywan wielu krajow
funkcjonuja liczne programy odwolujace si¢ do podstawowych zatozen tego podejscia
teoretycznego. W toku ich realizacji stosowane s3a roznorakie techniki oddzialywan
koncentrujagce si¢ na doskonaleniu badz wyksztalceniu takich  umiejgtnosci,
jak: rozwigzywanie probleméw, umiejetnosci spoteczne, radzenie sobie z uczuciami,
kreatywne i krytyczne myslenie, przeorganizowanie wartosci, ocenianie i rewidowanie
wilasnych pogladow, rozpoznawanie mysli i przekonan o niepozadanych konsekwencjach oraz

planowanie (Opora 2010b, s. 15).

Nie bez znaczenia w rozpowszechnieniu i popularno$ci terapii poznawczo-behawioralnej
ma skutecznos¢ metod opartych na tej koncepcji. Liczne ewaluacje i metaanalizy, zaleznie od
przyjetego wariantu zakladaja efektywno$¢ mierzong stopniem redukcji recydywy na
poziomie od 10 do 30, a nawet 40% (Por. Opora 2010a; Lipsey i in. 2007). Te wzgl¢dnie
wysoka warto$¢ przypisuje si¢ specyfice programdéw, zarowno w zakresie relacji
terapeuta/wychowawca—klient,  gdzie  jednokierunkowo$¢  charakterystyczng  dla
behawioryzmu zastgpiono relacja partnerska, dwukierunkowsg, jak i1 konstrukcji, tworzac
programy elastyczne, modutowe dostosowane do poziomu intelektualnego i konkretnych
kategorii sprawcow. Nade wszystko jednak wynika ona z przyjetego zatozenia
0 determinujacej zachowania 1 emocje roli mysli 1 przyjetego celu oddziatywan, ktory nie
polega juz tylko na wyéwiczeniu pewnych zachowan czy reakcji, ale przede wszystkim na
zrozumieniu ich w odniesieniu do indywidualnej biografii jednostki czy — jak okresla to
K. Pospiszyl — na ,,wyprostowaniu wadliwego myslenia” (Pospiszyl 2007, s. 92), ktore

prowadzi poprzez zmiang budowy mézgu i jego aktywnosci do zmiany zachowania.

Powszechnos$¢ zastosowania i popularno$¢ tego podejscia wydaje si¢ efektem rozwoju
i ewolucji nie tylko badan psychologicznych, ale i neurologicznych, wskazujac iz trwate
przeobrazania wymagaja odpowiadajacej jej zmiany aktywno$ci mozgu, ktora jest zalezna od
jego budowy. ,,Budowe modzgu mozna bardzo luzno zdefiniowaé jako wszystko to, co wigze

si¢ ze sposobem, w jaki komorki nerwowe komunikujg si¢ miedzy sobg — od liczby potaczen



miedzy poszczegdlnymi neuronami po ilo§¢ wyzwalanych migedzy nimi neuroprzekaznikow”

(Lazar 2015, s. 322).

Owa zmiana budowy jest mozliwa dzieki temu, co w literaturze przedmiotu okreslane jest
jako - neuroplastycznos$¢, a rozumiana jako ciggta zdolno$¢ do tworzenia nowych neuronow
i nowych potgczen neuronalnych, az do pdznej starosci. ,,Oznacza to, ze mozg stale rozwija
si¢ w odpowiedzi na do§wiadczenie, i zmiany cech charakteru sg catkiem mozliwe. Wsrod
tych nowych odkry¢ jest rowniez dowod na to, ze osoby prowadzace dtugotrwata medytacje
mogg faktycznie zmieni¢ strukture swego mozgu. Zmiany te obejmujg znaczny wzrost tkanki

nerwowej w mézgu i mogg zmieni¢ sposob dziatania mozgu jako systemu” (Dunn 2010,

s. 10).

Mimo duzej popularno$ci i skuteczno$ci oddzialywan opartych na koncepcjach
kognitywno — behawioralnych poszukuje si¢ innowacyjnych interwencji, ktore jeszcze
bardziej utatwityby proces odchodzenia od przestepczosci i zmniejszyly odsetek powrotnosci
na droge przestgpstwa. Te nowe drogi/dociekania okre$la si¢ mianem trzeciej generacji
(Cooper 2010, s. 225) czy trzeciej fali (Hayes i in. 2011 za: Germer 2015, s. 57) terapii
kognitywno-behawioralnych. Odmienno$ci terapii mieszczacych si¢ w tym nowym
paradygmacie w poréwnaniu z wczesniejszym sa dos$¢ istotne. Otdz, zajmuje si¢ ono
przeobrazaniem ,nie tyle dysfunkcjonalnych przekonan czy zachowan, ile zmiang relacji
osoby do jej wlasnego cierpienia (mysli, doznan 1 emocji). Akceptujace, wspolczujace
i otwarte nastawienie wobec wszystkich przezy¢, rowniez tych bolesnych, ma paradoksalnie
transformujaca moc — daje przestrzen i mozliwo$¢ zmiany nawykowego reagowania” (Holas
2015, s. 20). Istniejg kilka glownych, ugruntowanych empirycznie, metod terapeutycznych
mieszczacych sie w trzeciej fali CBT, a wsrdod nich bedace przedmiotem niniejszego
opracowania, te oparte o praktyki uwazno$ci: redukcja stresu oparta na uwaznoSci
(mindfulness-based stress reduction - MBSR) oraz teoria poznawcza oparta na uwaznosci

(mindfulness-based cognitive therapy - MBCT)?.

Trening uwaznosci — podstawy neuro-psychologiczne
Jako pierwszy uwaznos¢ (mindfulness) do zachodniej medycyny i psychoterapii
wprowadzil pod koniec lat siedemdziesigtych ubieglego wieku, profesor medycyny

uniwersytetu w Massachusetts Jon Kabat-Zinn. Opracowany przez niego o$miotygodniowy

! Do metod terapeutycznych trzeciej fali CBT, poza wyzej wymienionymi zalicza sie takze: dialektyczna terapia
zachowania (dialectical behaviour therapy - DBT), terapia oparta na akceptacji i zaangazowaniu (acceptance
and commitment therapy - ACT).



Program Redukcji Stres Oparty na Uwazno$ci — mindfulness-based stress reduction MBSR,
mial wspomaga¢ leczenie osob cierpiagcych na bdl przewlekly i inne choroby z zakresu
medycyny behawioralnej, ktorym w owym czasie tradycyjna medycyna nie mogta nic wigcej
zaoferowac¢. Obecnie, jak pokazuje chociazby jedna z ostatnich metaanaliz (Khoury
i in. 2013), nastgpil daleko idacy rozwdj wiedzy na temat uwaznosci i mozliwosci jej
zastosowania w psychoterapii, medycynie, edukacji czy wychowaniu?, a réznorakie programy
oparte na niej znajdujg zastosowanie w redukcji stresu oraz terapii zaburzen emocjonalnych
i zachowania. Trening uwaznos$ci leczy badz tez w istotny sposob wspomaga leczenie
rozmaitych zaburzen psychicznych i somatycznych, w tym miedzy innymi: depresji, zaburzen
lgkowych, przewleklego bolu, uzaleznienia od substancji psychoaktywnych i zaburzen
odzywiania (Germer Ch. K., Siegel R. D., Fulton P. R. 2014, s. 183-276). ,,Wyniki do$¢
spojnie wskazuja na korzystne skutki treningu uwazno$ci lub tez na liczne korelacje
dyspozycyjnie rozumianej uwazno$ci ze zmiennymi, ktore najczeSciej traktowane sg jako

wskazniki dobrostanu psychicznego (well-being)” (Jankowski T., Holas 2009, s. 69).

Uwazno$¢ bywa rozmaicie rozumiana, mozna jg traktowaé¢ zarowno jako ceche, sposob
myslenia jak i praktyke rozwijajaca stan $wiadomosci lub bycia w obecnej chwili
(DunnJ. M. 2010, s. 10). Stan bycia $wiadomym mozna postrzega¢ w kategoriach
podstawowych mechanizméw  fizjologicznych lub pod wzgledem mechanizmow
psychologicznych. ,,OkreS$leniec uwaznos$ci moze opisywac konstrukt teoretyczny (ideg
uwaznosci), praktyki stuzace kultywowaniu uwaznosci (na przykiad medytacje) albo procesy
psychologiczne (mechanizmy dziatania w umysle i mozgu)” (Germer 2015, s. 32). Zgodnie
z definicjg samego J. Kabat-Zinn’a jest to receptywny stan $wiadomosci bedacy wynikiem
ciggtego 1 celowego kierowania uwagi na to, co si¢ dzieje w chwili obecnej, bez oceniania
tresci doswiadczenia (Kabat-Zinn 2003). Takie rozumienie uwaznosci, na co zwracajg uwage
T. Jankowski i P. Holas (Jankowski T., Holas 2009, s. 60), pozwala na wyodrebnienie kilku
jej istotnych elementow. Uwazno$¢ wigze si¢ z procesami intencjonalnymi, celowymi,
przedmiotem jest to, co jawi si¢ §wiadomosci w chwili obecnej i wreszcie postawa wobec

przedmiotu do§wiadczenia, ktora charakteryzuje akceptacja.

Takie stany, chwile uwazno$ci stanowig naturalny element codziennej egzystencji, lecz

zazwyczaj pojawiaja si¢ na krotko, a doswiadczajacy ich podmiot wraca do dyskursywnego

2 Temu ostatniemu zagadnieniu, roli uwaznoéci w wychowaniu, po§wiecona jest jedna z ksigzek J. Kabat-Zinn’a,
ktorg napisal wraz z zong, zob. Kabat-Zinn M., Kabat-Zinn J., Dar codzienno$ci, Poradnik uwaznego
rodzicielstwa, Warszawa 2008



trybu myslenia. Umiej¢tnos¢ ich wydluzenia wymaga ¢wiczen i wprawy. Mozna j3
wypracowaé za pomocg praktyk formalnych — tu gléwnie mowa o medytacji w jej roznych
rodzajach 1 nieformalnych gdy dochodzi do angazowania kompetencji zwigzanych
Z uwazno$cig w zyciu codziennym. ,,Za przedmiot takiego ¢wiczenia mozna obra¢ dowolne
zdarzenie psychiczne — kierujemy uwage na oddech, wstuchujemy si¢ w otaczajgce nas
dzwigki, nazywamy emocje albo zauwazamy doznania w ciele podczas mycia zebow. Dwoma
popularnymi ¢wiczeniami, ktore stuza kultywowaniu uwaznosci, sa uwazne chodzenie
i uwazne jedzenie” (Germer 2015, s. 42). Celem tych ¢wiczen jest rozwijanie umiejetnosci
bycia z doswiadczeniem, bycia w sposob uwazny 1 to zard6wno z doswiadczeniami
pozytywnymi jak i negatywnymi. W konsekwencji praktykowanie uwaznosci ma prowadzic¢
do akceptacji roznych przezy¢, w tym radzenie sobie z trudno$ciami, w wyniku czego

podmiot odzyskuje kontrole nad swoim zyciem (Russell 2011).

W swojej probie operacjonalizacji pojecia uwaznosci S.R. Bishop 1 wspot. wyodrebnili

dwa sktadowe czynniki analizowanego pojecia.

Pierwszy z nich to samoregulacja uwagi (self-regulation of attention) tj. utrzymanie jej na
wiasnie przezywanych do$wiadczeniach. Czesto okre$la si¢ ja jako poczucie bycia w pehni
obecnym i zyjacym w tej chwili, dzigki czemu mozna ,,wykry¢” mysli, uczucia i wrazenia,
ktore pojawiaja si¢ w strumieniu $§wiadomosci. Zatem praktyki uwazno$ci sg zwigzane
Z poprawg hamowania kognitywnego, szczegdlnie na poziomie selekcji bodzcow. Drugi
sktadnik to orientacja na doswiadczenia (orientation to experience), to szczegdlna postawa
wobec wlasnych przezy¢, w tym sensie, Zze nacechowana ciekawoscig, akceptacja

i otwartoscig (Bishop i in. 2004, s. 232-233).

Rezultaty treningu uwaznosci jakie potwierdzono w randomizowanych badaniach
kontrolnych sa bardzo réznorodne (Jankowski T., Holas P. 2009 i lit. tam cytowana).
Poczawszy od redukcji poziomu stresu, (co stanowito przestanke dla pierwszych zastosowan
uwaznosci w terapii), poprzez sze$¢ skutkow wyrdznionych przez B.K. Holzel’a i wspot.
(Holzel i in. 2011) (regulacja uwagi, $wiadomos¢ ciala, regulacja emocji®, weryfikacja,

ekspozycja, elastyczno$¢ poczucia Ja), a takze jasno$¢ poczucia celu, wspodtczucie dla siebie,

3 Swiadomos¢ whasnych emocji przektada sie na lepsze rozumienie stanéw emocjonalnych innych ludzi. Owo
regulowanie standw afektywnych wydaje si¢ neurologicznie powigzane, m.in. za posrednictwem neurondw
lustrzanych (swe watpliwos$ci co do znaczenia i roli neuronéw lustrzanych wyrazit G. Hickok w ksigzce Mit
neurondéw lustrzanych, Karkow 2016 ) empatycznym dostrajaniem do innych ludzi (Krytycznie o znaczeniu i roli
empatii zob.: Bloom P., Przeciw empatii. Argumenty za racjonalnym wspotczuciem, Kielce 2017).



az do widocznych w neuroobrazowaniu zmian w budowie mobézgu obszardéw

odpowiedzialnych za regulacj¢ emocji i poznanie spoteczne (Goldin, Gross 2010).

Istotnym w tym kontekscie jawi si¢ zagadnienie mechanizmow dziatania, wyjasniajacych
zaistniale zmiany. Literatura przedmiotu przedstawia wiele teoretycznych i neurologicznych
koncepcji tego zagadnienia. Jedng z nich proponuje S.L. Shapiro wraz ze wspot. Odwotujac
si¢ do podstawowych zatozeh uwaznosci, w mysl ktorych, naczelng zasadg treningu
mindfulness jest rozwdj nieoceniajacej/niekrytykujacej Swiadomosci (nazywanej <naga
uwaga>), ktora pozwala jednostce na doswiadczanie wlasnych proceséw myslowych bez ich
zmieniania, "stanem $wiadomosci, ktory jest otwarty na wszystko, co powstaje w dziedzinie
swiadomosci" (Siegel 2007 za: Dunn 2010, s. 11), przedstawia mechanizm, ktoéry wskazuje na
to, ze <naga Uwaga> ,,rewiduje postrzeganie”, jest przesuni¢ciem w perspektywie, w wyniku
ktérego podmiot uwagi staje si¢ przedmiotem uwagi. S.J. Shapiro uwaza to za podstawowy
mechanizm uwaznosci, ktory pozwala sta¢ si¢ Swiadkiem wydarzen swojego zycia. Twierdzi
on, ze OWO ,,rewidowanie” zmienia relacje, ktore musza by¢ do§wiadczone i wywotuje cztery
zmienne [brings about four variables]: samoregulacj¢, wyjasnienie wartosci, wigkszg
kognitywng i behawioralng elastycznos¢ oraz ekspozycje, co prowadzi do pozytywnych
wynikow (Shapiro i in. 2006).

Inna hipoteza probujaca wyjasni¢ mechanizmy mindfulness, bodajze najszerzej omawiang
w literaturze przedmiotu (zob. m.in.: Farb i in. 2007; Sipe, Eisendrath 2012; Segel i in. 2009),
upatruje je w rozwijaniu $wiadomos$ci metapoznawczej, poprzez rozwijanie umiejetnosci, ,,jak
sta¢ si¢ bardziej swiadomym swojego trybu umystu w dowolnej chwili oraz jak odtaczy¢ si¢
w razie potrzeby od nieprzydatnych trybéw umystu 1 wiaczy¢ bardziej przydatne (...)
W praktyce zadanie to sprowadza si¢ do dostrzezenia dwoch gtownych tryboéw, w ktérych
funkcjonuje umyst, oraz zdobycia umiejetnosci przechodzenia od jednego do drugiego”
(Segel i in. 2009, s. 62). Pierwszy z nich to tryb ,dziatania” (doing) lub ,narracyjny”
(narrative self-reference). Umozliwia on planowanie, realizowanie dziatan, osiaganie celow,
pozwala na werbalizowanie, tworzenie poje¢, analizowanie, ocenianie, planowanie,
porownywanie dziala zatem stricte narracyjnie. Umyst wchodzi w tryb dzialania gdy
rejestruje rozdzwigk miedzy tym jak jednostka postrzega swoja obecng sytuacje,
a wyobrazeniem tego co jest pozadane, jak powinna ona wyglada¢. Nastepstwem takiego
stanu rzeczy jest automatyczne wyzwolenie negatywnych uczu¢ oraz uruchomienie pewnych
nawykowych wzorcéw umystu, zmierzajacych do redukcji tego rozdzwicku. W konsekwencji

— jesli jest to mozliwe — prowadzi to do podjecie dziatan eliminujacych dyskomfort i wyjscia



umystu z trybu dzialania. O ile jest stosowany celowo, do odpowiednich probleméw
umozliwia, wspomniane, planowanie i osigganie celéw. Sytuacja si¢ komplikuje gdy brak
mozliwo$ci czy gotowych rozwigzan i niezgodnos$¢ trwa dalej. ,,W rezultacie umyst nadal
przetwarza wszystkie informacje w trybie dzialania, caly czas krecac si¢ w kotko,
zastanawiajac si¢ nad niezgodno$cig i powtarzajgc mozliwe sposoby jej zmniejszenia. Bedzie
to trwato tak dlugo, az niezgodno$¢ nie zostanie zredukowana lub jakies$ pilniejsze zadanie nie
doprowadzi do tymczasowej zmiany tematu przetwarzanego przez umyst (...) przetwarzanie
zwykle nie jest celowe, $§wiadome i planowe; przeciwnie rozpoczyna si¢ ono i jest

podtrzymywane do pewnego stopnia automatycznie, jako nawyk” (ibidem, s. 63-64).

Drugi tryb funkcjonowania umystu to tryb ,bycia” (being) lub ,,doswiadczeniowy”
(experiential self-reference). Umyst skupia si¢ na dostrzeganiu i akceptowaniu tego co jest
w danej chwili. W przeciwienstwie do wczesniej omawianego, w tym trybie nie ma potrzeby
starania si¢ 0 zmniejszenie rozbieznosci migdzy postrzeganiem tego co jest a tym co powinno
by¢, pomiedzy rzeczywistymi i pozadanymi stanami. W trybie tym nastgpuje zmiana
stosunku do mysli i uczué. Dochodzi do odiaczenia ich od dziatania zwigzanego z celem.
,Uczucia nie wyzwalaja natychmiast automatycznych sekwencji dziatan w umysle lub ciele,
ktére mialyby doprowadzi¢ do =zatrzymania przyjemnych wuczu¢ 1 pozbycia si¢
nieprzyjemnych. Z koniecznosci pocigga to za sobg wigkszg zdolnos¢ do tolerowania
przykrych standw emocjonalnych, ktorej nie towarzyszy natychmiastowe uruchomienie
nawykowych wzorcow dziatan umystowych lub somatycznych w celu uniknigcia lub

ztagodzenia tych stanow” (ibidem, s. 66).

Neurobiologia, na podstawie aktywnosci réznych struktur mézgu, potwierdza istnienie
tych dwoch wyodrgbnionych stanéw umystu jako odrebnych trybdéw samoodnoszenia si¢
(Farb i in. 2007; Farb i in. 2010). Pierwszy z omawianych, zwigzany jest z aktywnoscia
przysrodkowej kory przedczotowej (prefrontal cortex — PFC), nadajac narracj¢ naszej
codziennej aktywnos$ci, co pozwala zachowa¢ pamie¢¢ Ja czy cigglo$¢ tozsamosci w czasie.
Tryb bycia, co lepiej oddaje inna jego nazwa — doswiadczeniowy — odnosi si¢ do bycia
I doswiadczania chwili obecnej i wigze si¢ z aktywacja struktur prawej potkuli mézgu

odpowiedzialnych za czucie glgbokie i trzewne (ibiden).

Istota tej hipotezy, co nalezy ponownie podkresli¢, jest rozwijanie, dzigki treningowi

uwaznosci, $wiadomosci metapoznawczej, wzmacnianie umiej¢tnosci wchodzenia w tryb



bycia 1 elastycznego przemieszczania si¢ pomi¢dzy oboma trybami umystu, gdzie dostepne

jest bardziej bezposrednie, pierwotne doswiadczanie Swiata.

Praktyki uwaznosci praktykowane intensywnie, jak i w swej podstawowej
o$miotygodniowej wersji terapeutycznej?, 0 czym byta mowa juz wczesniej, powoduja istotne
zmiany w budowie i funkcjonowaniu moézgu. Choé¢ z perspektywy neuropoznawczej
medytacja to czynno$¢ wyjatkowo niejednorodna i wieloaspektowa, udato si¢ zaobserwowac
w wyniku jej stosowania, zmiany i to zar6wno w istocie szarej, jak i bialej. W licznych
badaniach nad efektami neurologicznymi mindfulness zlokalizowana co najmniej kilka
obszaréw podlegajacych iloSciowym zmiang (szerzej: Lazar 2015, s. 321 i nast.; Jankowski,
Holas 20009, s. 69-73).

U o0s6b dlugotrwale medytujacych udato si¢ zidentyfikowaé zmiany w prawej przedniej
czgsci wyspy, obszarze odpowiedzialnym za obserwowanie wewngetrznych doznan
fizycznych. Mniejsza objetos¢ tej czgsci moézgu ma silnie korelowa¢ m.in. z fobig spoteczng
(Crespo-Facorro 2000 za: Lazar 2015, s. 326). Lewy zakret skroniowy dolny, odpowiedzialny
za poczucie mocy sprawczej, to kolejny rejon, ktory pojawia si¢ w wynikach badan. Trzeci
zidentyfikowany obszar mézgu podlegajacy zmianie u osob dlugotrwale medytujacych to
hipokamp, odgrywajacy gtéwna role w procesach pamigci i (prawdopodobnie) regulacji
emocji. Hipokamp nalezy do jednego z niewielu miejsc, ktore generuje nowe komorki
nerwowe przez cale zycie, ,,przy czym zbyt wysoki poziom kortyzolu — hormonu (...) ktory
uwalnia si¢ w reakcji na stres — jest dla nich toksyczny i1 moze uniemozliwi¢ tworzenie
nowych neurondéw. (...) medytacja moze zapobiega¢ negatywnemu wplywowi stresu na
mozg, co ma istotne konsekwencje w odniesieniu do wielu zaburzen psychicznych, w ktorych
wazng role odgrywajg struktura i czynnosci hipokampa” (Lazar 2015, s. 327). Ponadto, co
w przypadku osob niedostosowanych spotecznie wydaje si¢ szczeg6lnie interesujace, u osdb
medytujacych stwierdzono wigksza objetos¢ obszaréw kory przedczotowej, odpowiedzialnej
za najwyzsze funkcje poznawcze (w tym m.in.: podejmowanie decyzji, kontrole impulsow,
planowanie, empati¢, odraczanie gratyfikacji czy rozumowanie moralne). Medytacja skutkuje

réwniez ostabieniem aktywnos$ci niektorych struktur mézgowych. Osoby, ktére od wielu lat

4 Na przyktad: mindfulness-based cognitive therapy -MBCT to osiem cotygodniowych, dwugodzinnych sesji
grupowych, podczas ktorych praktykowane sg roznorodne formy ¢wiczen medytacyjnych (kierowane
skanowanie ciala, medytacja siedzgca, medytacja podczas chodzenia, uwazno$¢ poruszania sie, 3-minutowe
przerwy oddechowe czy uwazno$¢ wykonywania codziennych czynno$ci) Szerzej na temat struktury
i poszczegbdlnych ¢wiczen zob.: Teasdale J., Williams M.G., Segal Z., Praktyka uwazno$ci, O$miotygodniowy
program ¢wiczen pozwalajacy uwolni¢ sie od depresji i napie¢ emocjonalnych, Krakow 2016; Segel Z. V.,
Williams J. M. G., Teasdale J. D., Terapia poznawcza depresji oparta na uwaznosci. ..



praktykujg ten rodzaj aktywnos$ci wykazujg mniejsza aktywnos$¢ ciata migdatowatego. ,, Tych
wynikéw nie mozna po prostu wytlumaczy¢ tym, ze umieli oni lepiej ignorowaé bodzce (...).
Wydaje si¢ raczej, ze wyniki te moga wskazywac na to, ze praktyka uwazno$ci moze istotnie

zmniejsza¢ reaktywno$¢ emocjonalng” (Jankowski, Holas 2009, s. 71).

Takze u 0sob, ktore dopiero zaczynaty medytowac, stwierdzono zmiany w istocie szarej.
Niektore obszary pokrywaja si¢ z tymi zaobserwowanymi u oséb od lat praktykujacych
uwaznos$¢ np. hipokamp, ale byly rowniez pewne odmiennos$ci. Dotyczyly one gldwnie tylne;j
czesci zakretu obrgczy — obszaru odpowiedzialnego za tworzenie oraz rozumienie kontekstu,
w  ktorym wystepuje dany bodziec lub zdarzenie oraz skrzyzowania skroniowo-

ciemieniowego — odgrywajacego gtowna role w empatii i wspotczuciu (Lazar 2015, s. 328).

Majac na uwadze fakt, ze w rzeczywistosci zaledwie 15 procent komoérek nerwowych
mozgu stanowig neurony (Fields 2011, s. 7), nie mozna pomija¢ znaczenia zmian w budowie
i funkcjonowaniu pozostatej czesci na jego aktywno$é i w konsekwencji zachowanie. Jednak
jak pokazuja ostatnie badania, praktyka medytacji sprzyja przyrostowi wiokien istoty biatej
w podobnych obszarach mozgu, w ktorych zmienia si¢ objetosc istoty szarej (Kang i in. 2013;
Luders i in. 2011).

Mindfulness w systemie resocjalizacji

Programy oddzialywan oparte na uwaznosci od wielu lat s3 wykorzystywane réwniez
w systemach wieziennych wielu krajow $wiata. Pozytywne efekty, o ktorych byla mowa
wyzej, jak chociazby; zmniejszanie negatywnych stanow awersyjnych czy poprawa zdolnos$ci
samoregulacji, znajduja silne poparcie teoretyczne jako czynniki pozytywnie korelujace ze

spadkiem recydywy we wspotczesnych koncepcjach resocjalizacyjnych.

Istnieje wiele stylow terapii mindfulness, ktore sg praktykowane w ramach oddziatywan,
w zaktadach karnych wielu krajow. Niektore z nich, jak medytacja Vipassana stosowane sg od
1975 roku w wigzieniach w Indiach, a od poczatku lat dziewigcdziesigtych ubiegltego wieku
W Izraelu, Mongolii, Nowej Zelandii, Tajwanie, Tajlandii, Zjednoczonym Krolestwie,
Myanmarie (dawna Birma), a niedawno takze na wigkszg skale w Stanach Zjednoczonych
(Dafoe 2011, s. 16). Oprocz medytacji Vipassana, inne style obejmuja medytacje
transcendentalng (transcendental meditation - TM) i bardziej ustrukturyzowane programy

oparte na uwazno$ci (tj. redukcja stresu oparta na uwazno$ci (mindfulness-based stress



reduction - MBSR czy teoria poznawcza oparta na uwaznosci (mindfulness-based cognitive
therapy - MBCT).

Celem medytacji transcendentalnej jest pomoc osobie osadzonej w rozwoju $wiadomej
uwagi (Goodman 2003). Jest to umozliwione poprzez ciggle recytowanie mantry i powracanie
do niej za kazdym razem kiedy umyst wedruje/odptywa. Osoby, ktére praktykuja TM, sg
zachecane do ¢wiczen od 15 do 20 minut kazdego dnia. Obecnie jest to jedna z najlepiej
przebadanych praktyk medytacyjnych w zaktadach karnych (zob. Himelstein 2011; Alexander
i in. 2003). Przykltadowo, w analizowanych przez D.W. Orme-Johnson’a czterech
randomizowanych badaniach wzigto udziat 226 oso6b. Trwaly one od 2 tygodni
do 10 miesi¢cy i okazaly si¢ istotne w zmniejszeniu u os6b poddanych TM, w poréwnaniu
z grupa kontrolng, samo-zgtaszanych pomiaréw psychologicznych depresji, neurotyzmu,
zaburzen snu, podejrzliwosci, wrogosci, agresji 1 atakow. Warto zauwazy¢, ze badania
roéwniez wykazaly znaczaca popraweg dotyczaca ,,twardych” §rodkow zachowania, takich jak
zmniejszona liczba przypadkéw naruszania zasad wigziennych i wigksze uczestnictwo
w programach edukacyjnych i rekreacyjnych w trakcie 10 miesiecy ¢wiczen techniki TM
(Orme-Johnson 2011, s. 662).

Podobnie jak wszystkie praktyki mindfulness, Vipasanna, kolejny styl medytacji
realizowany w zakladach karnych, koncentruje si¢ na wyciszeniu umystu 1 wzmacnianiu
koncentracji. Zakorzeniony jest w praktyce buddyjskiej 1 oznacza wnikliwo$¢/przenikliwos¢.
Vipassana jest tradycyjnie nauczana jako 10-dniowa, milczaca sesja w odosobnieniu,
W czasie ktorej uczestnicy medytuja przez 10 godzin w calkowitej ciszy. Technika Vipassany
to obserwacja fizycznych wrazen zachodzacych w catym ciele (Dafoe 2011). 1 cho¢
stosowany w indyjskiej praktyce penitencjarnej od ponad czterdziestu lat, dopiero niedawno,
po wdrozeniu do kilku amerykanskich systeméw wigziennych, w tym w Kalifornii,
Waszyngtonie i Alabamie, doczekat si¢ wnikliwych badan. Pierwszy program oparty na
Vipassanie w Ameryce Péinocnej zostal wprowadzony w listopadzie 1997 roku w zaktadzie
North Rehabilitation Facility (NRF) w okolicach Seattle, w stanie Waszyngton. Do czasu
zamknigcia programu w 2002 roku, przeprowadzono dwadzie$cia kursow. Wtasnie w oparciu
o doswiadczenia tego programu przeprowadzono pierwsze badania nad efektywnoscig tego
typu medytacji wérdd osadzonych. Wsrdd 74 uczestnikow programu, ktdrzy go ukonczyli
stwierdzono, w ciggu dwoch lat po zwolnieniu spadek recydywy do poziomu 55% przy
warto$ciach oscylujgcych w okolicach 75% w grupie kontrolnej (ibidem, s. 16). Wieksze

badania przeprowadzono w 2006 roku w wigzieniu w hrabstwie King, rowniez w stanie



Waszyngton. W ich ramach zbadano skuteczno$¢ medytacji Vipassana jako terapii
naduzywania substancji odurzajagcych 1 przeanalizowano kwestie poprawy wynikow
psychospotecznych i zmniejszenia recydywy. Wyniki wskazaly znaczne nizsze spozycie
alkoholu, marihuany i kokainy w trakcie trzymiesi¢gcznych badan, jak réwniez mniej
incydentow zwigzanych z alkoholem. Uczestnicy zglaszali réwniez znaczny wzrost
optymizmu i nizsze poziomy objawow psychiatrycznych, a takze zmniejszony poziom

recydywy (Bowen i in. 2011, s. 343-347, zob. Perelman i in. 2012).

Przyktadem jeszcze innego z licznych programow, ktore wykorzystuja medytacje
w praktyce wigziennej, jest opracowany przez Instytut Upaya i Centrum Zen w Sante Fe
w Nowym Meksyku, program Prison Outreach Project®. Projekt ten wykorzystuje
mindfulness w niesieniu pomocy wi¢zniom w celu wywotania zmiany w ich zachowaniach,
ktére beda podtrzymywane po zwolnieniu, bedg wspieraty pozytywny styl zycia i zmniejszaly
prawdopodobienstwo recydywy. Od strony teoretycznej, program bazuje na ustaleniach, iz to
niska samoocena, poczucie winy i stabe radzenie sobie z wlasnymi emocjami, stanowig petle
przyczynowa przestgpczosci (Samuelson i in 2007). Dlatego celem tego programu jest
wykorzystanie technik opartych na uwaznosci w celu pracy nad poczuciem wiasnej wartosci
i identyfikacji uczu¢. Sesje treningowe w Prison Outreach Project angazuja uczestnikow w
proste ¢wiczenia jogi 1 praktyke medytacji. W milczacej medytacji zachgca si¢ osadzonych do
przezywania swoich emocji w srodowisku nieoceniajgcym, bezpiecznym 1 wspierajagcym, bez
ich thumienia lub oddziatywania na nie. Projekt ten okazal si¢ pomaga¢ wig¢Zniom w radzeniu
sobie ze swoimi uczuciami, rozwijaniu inteligencji emocjonalnej 1 umiejg¢tnosci
samoregulacji. Wigzniowie wykazali rowniez poprawe zdolno$ci do badania 1 przeksztatcania
wlasnych niezdrowych mysli 1 nawykoéw behawioralnych, ktore poprzednio rzadzity ich
zyciem. Wielu uczestnikéw programu Upaya stwierdzito, ze praktyki mindfulness pomagaja
im lepiej identyfikowa¢ wilasne uczucia i utrzymywac¢ je w poczuciu rownowagi. Trening
pomodgt im rowniez poradzi¢ sobie z frustracjami i niepokojami, ktore czgsto towarzysza

zyciu wieziennemu®.

Przywolane powyzej, bedace przykladem trzeciej generacji terapii kognitywno-
behawioralnej, MBSR czy MBCT stanowiacy potaczenie praktyki uwaznosci z dorobkiem

® Inne programy wykorzystujgce elementy medytacji w pracy z osadzonymi to np. Free Inside realizowany
w zaktadzie karnym w Maui Community Correctional Center na Hawajach czy realizowany w 15 kanadyjskich
zaktadach karnych program Freeing the Human Spirit Organization.

6 Na temat Prison Outreach Project patrz na stronach www Instytutu Upaya i Centrum Zen w Sante Fe
w Nowym Meksyku: www.upaya.org



terapii kognitywno behawioralnej, opracowane poczatkowo jako programy terapii stresu,
zostaty takze dostosowane do szerokiej gamy populacji oséb przebywajacych w zaktadach
karnych (zob. Samuelson i in. 2007; Shonin i in. 2013). W badaniu przeprowadzonym
w osrodku detencyjnym dla kobiet Tidewater (TDC) w Chesapeake, w stanie Missouri,
przebadano siedmio-tygodniowy program medytacyjny, ktory zostal wzorowany na
programie MBSR J. Kabat-Zinn’a. Program byt prowadzony w $cisle nadzorowanym
srodowisku i trwal 20 - 24 tygodnie. Zajecia odbywaly si¢ raz w tygodniu, oferujac dwie
I potgodzinne sesje medytacji i instruktaz. Wyniki jakie uzyskano, zostaty okreslone jako
zachgcajace: zglaszano zmniejszenie trudno$ci w spaniu, wigksza umiejetnos¢ zarzadzania
gniewem oraz zmniejszenie stresu i niepokoju. Osadzone biorgce udzial w programie
wskazywaty na doswiadczanie mniejszego poczucia winy i wzrost nadziei i optymizmu co
do przysztosci (Sumter M., Monk-Turner E., Turner Ch. 2007 za: Dunn J. 2010)’.

Rowniez w przypadku MBCT zaobserwowano korzystne zmiany u osadzonych bioracych
w nich udzial, co potwierdzaja przeprowadzone na szeroka skale badania M. Samuelson’a
i wspot. Wzigto w nich udzial, w latach 1992-1996, ponad 2000 wi¢zniow z zaktadow
karnych w Massachusetts, w tym z wi¢zienia dla kobiet. Program zostat ukonczony przez
1350 osadzonych. Wyniki zostaly zmierzone na podstawie trzech kryteriow: pomiarow
wrogosci, poczucia wlasnej wartosci 1 zaburzen nastroju. Wszystkie trzy pomiary wskazaly
znaczng poprawe u wszystkich uczestnikow, chociaz, co wymaga dalszych badan, kobiety
i w zaktadzie o minimalnym rygorze (minimum security/pre-release facility) wypadty lepie;j.
Mozliwosci obserwacji po badaniu zostaty ograniczone do sze$ciu, o$miu tygodni, i cho¢
istniejg obawy, ze okres ten byl za kroétki, to jak zaznaczono w analizie wynikow, korzysci

byty i tak oczywiste (Samuelson i in. 2007).

Takze w polskiej praktyce penitencjarnej sa prowadzone programy wykorzystujace
elementy medytacji. Do stosowanych na najszersza skal¢ nalezy realizowany od 1999 roku
program Prison Smart. Jego geneza siega roku 1982 i utworzenia w USA Fundacji Art
Of Living. W rzeczywistosci penitencjarnej USA pojawil si¢ dziesie¢ lat pdzniej, by
w kolejnych latach dotrze¢ do Europy. W Polsce do chwili obecnej ukonczyto go okoto

10 tys. osadzonych. Jak donosi diugoletnia badaczka tej formy oddzialywan ,,Wieloletnie

7 O znaczeniu nadziei w procesie resocjalizacji zob.: Mudrecka I., Potrzeba i mozliwoéci budzenia nadziei u
niedostosowanych spotecznie w Swietle koncepcji poznawczej, Resocjalizacja Polska 2014, nr 7, s. 59 — 70;
Muskata M., Odstgpienie od przestepczosci w teorii 1 praktyce resocjalizacyjnej, Poznan 2016; Fidelus A.,
Determinanty readaptacji spotecznej skazanych, Warszawa 2012; Kieszkowska A., Inkluzyjno-katalaktyczny
model reintegracji spotecznej skazanych. Konteksty resocjalizacyjne, Krakow 2012.



badania eksperymentalne prowadzone w zaktadach karnych catej Polski pozwalajg na
okreslenie resocjalizacyjnych wymiaréw prowadzonej terapii w obszarach: wzrostu poczucia
sensu zycia; wzrostu pozytywnych postaw wobec wlasnego zycia; wyciszenia negatywnych
emocji 1 obnizenia objawdéw stresu (...); znacznego obnizenia poziomu depresyjnosci
skazanych (...); wzrostu poczucia winy zwigzanego z wilasng przeszloscig przestepcza;
zwigkszenia potrzeby aprobaty spotecznej; motywacji do podnoszenia kompetencii
intelektualnych i1 rozwoju zdolnosci oraz motywacji do przemian w sferze moralnej”

(Jaworska 2012, zob. Jaworska 2009)8.
Zakonczenie

Wyniki przeprowadzonych badan sugeruja, ze uwazno$¢ moze by¢ odpowiednia
korzystna dla niektérych populacji wigziennych, w szczegélnosci wymienia si¢ tu
przestgpcow seksualnych. Negatywny afekt 1 towarzyszacy mu niepokoj zwigzane s3
Z etiologig 1 utrzymywaniem tego typu zachowan, stad tez nauczenie sprawcow takich
czynow adaptowalnych sposobdw radzenia sobie ze stresem ma ogromne znaczenie (Dafoe T.
2011). Ale korzysci plynace ze stosowania praktyk uwazno$ci w oddziatywaniach
resocjalizacyjnych nie ogranicza si¢ tylko do tej szczegélnej grupy przestgpcow. Jest ich
znacznie wigcej 1 wystepuja na réznych etapach procesu odchodzenia od przestgpczosci, jako
elementu tozsamo$ciowego. Wykazano znaczne zmniejszenie stosowania substancji
psychoaktywnych w populacji osadzonych, zwigkszone poczucie $§wiadomos$ci, poczucia
wlasnej wartosci, nadziei i optymizmu oraz, co chyba najistotniejsze, programy te wykazaty
réwniez zmniejszenie wspolczynnika powrotnosci do przestepstwa
(Rainforth M.V, Alexander ~C.N., Cavanaugh K.L. 2003; Chandiramani K.,
Verma S.K., Dhar P.L. 1995; Bowen i in. 2011).

Wydaje si¢, ze mozna te wszystkie korzysci, plynace z uczestnictwa przez sprawcoOw
czynow zabronionych w programach opartych na uwaznosci uja¢ w trzech, uzupehiajacych
si¢ aspektach. Po pierwsze odnoszg si¢ one do uwarunkowan zmiany jako takiej. Na poziomie
neurologicznym dotycza, migdzy innymi, rozwoju kory przedczolowej odpowiedzialnej za
ksztalttowanie zachowan spotecznych, podejmowanie decyzji oraz poczucie wlasnej

tozsamosci czy ciata migdatowatego biorgcego udziat w przetwarzaniu emocji. Znajduje to

8 Jaworska A., Leksykon resocjalizacji, Krakow 2012, s. 413. Szczegblowy opis programu oraz
uzyskanych efektow zob.: Jaworska A., ,Prison Smart” — ocena programu [w:] M. Marczak
(red.) Resocjalizacyjne programy penitencjarne realizowane przez Stuzbe Wiezienng, Krakéw 2009,
s. 136-144



swoje odzwierciedlenie w teoretycznych koncepcjach podejmowanych oddziatywan
resocjalizacyjnych (Mudrecka 2015). Zarowno w modelu R-N-R, poprzez odwotanie si¢ tak
do czynnikdw kryminogennych (np. antyspoleczne wzorce osobowosci, naduzywanie
zabronionych substancji) jak i coraz bardziej docenianych w procesie resocjalizacji
czynnikow niekryminogennych (np. szacunek dla samego siebie, niepokéj, poczucie stresu),
a jeszcze wyrazniej w Modelu Dobrego Zycia (Good Lives Model - GLM), odnoszac si¢ do
dobr pierwotnych (np. autonomia i kierowanie soba <realizacja potrzeby niezaleznosci
I podmiotowo$ci>, wewngtrzny spokdj <tj. wolno$¢ od emocjonalnych zawirowan i stresu>).
Po drugie korzysci plynagce z uczestnictwa przez sprawcéw czyndOw zabronionych
w programach opartych na uwaznosci, sa wielce istotne w procesie readaptacji spotecznej, po
opuszczeniu murdéw zaktadu karnego i powrocie do $srodowiska lokalnego, kiedy to, juz byty,
osadzona napotyka szereg trudnosci, przeszkdd czy negatywnych emocji. Umiejetnosée
doswiadczania negatywnych afektow, ktora jest w duzej mierze istota mindfulness wydaje si¢
niezmiernie wazna W procesie resocjalizacji skutkujacym pomyslng readaptacjg. Wszak
uwazno$¢ nie jest sposobem na unikanie lub niedopuszczanie niepozadanych mysli i uczud.
J. Kabat-Zinn nie pomagat ludziom w unikaniu katastrof w ich zyciu, ale uczyt ich jak je
przyjmowac i zy¢ posrod nich (Segel i in. 2009, s. 55). Parafrazujac stwierdzenie D.H. Pink’a
(Pink 2011) mozna powiedzie¢, ze resocjalizacja to bol, a nie pasmo sukceséw i tatwych
decyzji. Trzeba mie¢ tego swiadomos¢ 1 umiejetnos¢ — ktorg daje uwaznos$¢ — doswiadczania
go. Programy resocjalizacyjne, w takiej obfitosci realizowane w placoéwkach penitencjarnych
z calag pewnoscig daja roznorakie kompetencje, jednak nie przygotowuja do radzenia sobie
Z tymi, nie ma co ukrywac, naturalnymi elementami zycia. Trening uwaznosci uczy, ze —
zamiast ucieka¢ przed przykrymi doswiadczeniami mozna zaakceptowac to, co si¢ dzieje tu
i teraz. Jak zauwaza S.L. Lazar ,,Po osmiotygodniowej interwencji opartej na uwaznosci w ich
zyciu nic si¢ nie zmienito — nadal mieli ta sama stresujaca pracg i tak samo trudnych ludzi
W otoczeniu. Srodowisko nie ulegto zmianie, zmienity si¢ natomiast ich mozgi i nastawienie
do otoczenia. Zmniejszenia ciala migdatowatego jest odzwierciedleniem tej wewngtrznej
przemiany” (Lazar 2015, s. 330). I wreszcie, co potwierdzaja wszystkie badania
przeprowadzone na wig¢zniach, trening uwazno$ci pomaga osadzonym poradzi¢ sobie
z frustracjami i1 niepokojami, ktore sg czeste w zyciu wigziennym (Dafoe 2011, s. 20).
Chociaz personel wigzienny, wykazuje daleko posunigty pesymizm czy wrgcz opor
W stosowaniu takich praktyk, co wydaje si¢ naturalng trudnoscig w asymilacji wschodnich

technik w kulturze zachodu, to po ich zastosowaniu stwierdza, ze osadzeni skorzystali z tego



doswiadczenia i kontakty z nimi byly latwiejsze, co znajduje potwierdzenie w znacznym

spadku naruszen regulaminu (Dunn 2010, s. 22-23).

Wydaje sie, ze nawet gdyby korzysci ptynace z zastosowania oddzialywan odwotujacych
si¢ do uwaznos$ci, mialy ograniczy¢ si¢ jedynie do tego ostatniego elementu, tj. pomocy
osadzonym w radzeniu sobie ze stresem instytucjonalnym, to chyba warto odwota¢ si¢ do

potwierdzonych empirycznie metod i zastosowac je.

Abstract: Mindfulness training in social rehabilitation effects. The theoretical

context

Despite the great popularity and effectiveness of actions based on cognitive-behavioral
approaches in working with inmates, still we are looking for innovative interventions which
will facilitate the process of departing from crime and reduce the rate of returning to crime.
These new inquiries are specified as third generation/wave of cognitive-behavioral therapies.
There are a few, main, empirically established therapeutic methods which belong to this
stream, and among them those covered by this article, methods based on mindfulness. The
purpose of this elaboration is to present the possibilities and potential benefits of using
mindfulness in work with inmates. The article includes a theoretic analysis and a review of
research on the effects of such programs in the population of prisoners, pointing out several
areas where their application seems to be totally justified and empirically confirmed.

Key words: mindfulness, change, penitentiary
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