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STRESZCZENIE

Wprowadzenie. Jednym z istotnych problemdéw edukacji na kierunku pielegniarstwo jest roztargnienie studentdw, ich
niecierpliwos¢, pospiech, napiecie, niepokdj, gonitwa mysli, nierzadko brak zaangazowania w proces ksztatcenia. Przyczyn takiego
stanu rzeczy jest wiele. Znaczny udziat w rozproszeniu uwagi studentéw ma tez duch czasu upowszechniajacy oraz legitymizujacy
okreslony sposob bycia i myslenia opierajacy sie na idei ptynnosci, predkosci, niezakorzenieniu oraz natychmiastowej satysfakeji.
Rozmaitym przyczynom rozkojarzenia zapobiega do pewnego stopnia uwaznos¢.

Cel pracy. Celem artykutu jest ukazanie korzysci edukacyjnych, ktére daje ¢wiczenie uwaznosci. Przedstawienie zarysu partytury
¢wiczenia uwaznosci. Podkreslenie znaczenia uwaznosci dla jakosci zycia i pogtebiania humanistycznej wrazliwosci rzutujacej
W przysztosci na prace w obszarze sztuki opiekowania sie pacjentami.

Materiat i metody. Do opisu zjawiska uwaznosci wykorzystana zostata metoda fenomenologiczna w ujeciu Edmunda Husserla.
Podsumowanie. Uwaznos¢ warunkuje stan umystu, sprzyja krytycznej refleksji, przywraca kontrole nad emocjami, zapobiega
spadkom nastrojéw, utracie odpornosci oraz bezradnosci w sytuacjach trudnych. Uwazno$¢ powinna zostac uwzgledniona w systemie
ksztatcenia na poziomie akademickim.

Stowa kluczowe:  jakosc zycia, edukacja, zdrowie, uwaznos¢, samorozwaj

ABSTRACT
Introduction. One of the significant problems in nursing education is students’ distraction, impatience, haste, tension, anxiety,
racing thoughts and often a lack of engagement in the learning process. There are many causes for this state of affairs. A considerable
contribution to students’lack of focus is also made by the spirit of the times, which popularizes and legitimizes a certain way of being
and thinking based on the idea of fluidity, speed, rootlessness and instant gratification. Various causes of distraction can be partially
prevented by mindfulness.
Aim. The aim of the article is to show the educational benefits that practicing mindfulness provides and to present an outline of the
mindfulness exercise. its purpose is also to articulate the importance of mindfulness for quality of life and for deepening humanistic
sensitivity, which will in the future impact work in the area of patient care.
Material and methods. The phenomenological method in the approach of Edmund Husserl was used to describe the phenomenon
of mindfulness.
Conclusions. Mindfulness promotes critical reflection, restores control over emotions, prevents mood swings and loss of resilience.
Moreover, mindfulness should be incorporated into the education system at the academic level.

Key words: quality of life, education, self-development, health, mindfulness
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% INTRODUCTION

Distraction of the mind, emotional turmoil and the
disintegration of being have been discussed since time
immemorial [1]. This is evidenced by the views of ancient
thinkers representing various cultural traditions [2]. Their
reflections indicate an awareness of the mind’s tendency
to transform sensory experiences, particularly those con-
nected with anxiety, into a peculiar language of thoughts
that assume diverse forms. These include opinions, beliefs,
predictions, fantasies, imaginings, assertions, justifica-
tions, comparisons, contradictions, narratives, assump-
tions, doubts and many others. The variety of such forms
is immense and their spectrum broad. They all accumu-
late in the mind, compete with one another and circulate
incessantly at a frantic pace.

This phenomenon is also well known to contempo-
rary individuals, although its scope and causes differ from
person to person. It also includes people studying medi-
cal fields as well. Many of them are distracted by stress,
psychological crises, lack of self-confidence, financial
concerns or employment obligations. Among students of
Ukrainian origin, an additional source of distraction is
psychological trauma resulting from war.

Regardless of its origins, distraction always exerts nega-
tive effects. It narrows the cognitive horizon, undermines
mental hygiene, triggers reactions that don’t match the
situation, disrupts contact with oneself, obscures moral
choices, limits the ability to draw upon one’s own poten-
tial, and contributes to existential wastefulness. Philo-
sophers of the existential-phenomenological tradition
would most likely classify such a state of mind as a form
of uncanniness or estrangement of being [3]. It is charac-
terized, among other things, by an overwhelming sense
of spiritual exile in ,,anywhere” or ,,nowhere” According
to Samuel Beckett, a being cast into indeterminate spaces
feeds upon a chaotic stream of meaningless thoughts per-
sistently attached to events whose action, time and stage
are themselves devoid of significance [4].

This form of alienation from oneself also intrigued
Blaise Pascal. In his view, self-alienation consists in a con-
stant mental escape from the present, which distances
human beings from happiness.

»Let every man examine his thoughts. He will find
them wholly occupied with the past and the future. We
hardly ever think of the present, and if we do, it is only to
draw from it guidance for the future. The present is never
our aim. The past and the present are merely our means,
and the future alone is our object. Thus, we never truly
live, but hope to live, even though we are always preparing
to be happy, it is inevitable that we should never be so” [5].

In contemporary times, student self-alienation may
also be reinforced by ideas concerning the ,,death of man,”
which have gained popularity within Western culture.
The scope of this paper does not allow for their extensive
discussion. However, clarity of argument requires at least
a brief mention of their most important themes.

At the risk of considerable simplification, it may be said
that Gilles Deleuze locates the death of man in a particular
mode of being and thinking, which he termed Schizo [6].

The semantic range of this concept points to a parti-
cular form of nomadism. In both existence and thought,
Schizo resembles a nomad. As a wanderer, it is rooted
nowhere. No place constitutes its home. Its territory of exi-
stence is an open space devoid of boundaries and points
of reference. Schizo has no enduring personal “self” that
would constitute the inner centre of all acts of conscio-
usness, feeling and action. Instead, there is a dispersed
assemblage whose structure resembles a fragmented rhi-
zome or the root system of a tree [7].

Another influential concept of the death of man is
expressed through the notion of liquid modernity [8].
This perspective emphasizes the constant fluctuation of all
things, together with an orientation toward novelty, disen-
gagement and discontinuity. Within the framework of
liquid modernity, human life appears as a chaotic mosaic
governed by chance. Consequently, the constituent ele-
ments of an individuals existence fail to fit together into
a coherent whole.

The concept of liquid modernity leaves little room for
systematic introspection or long-term relationships with
others. Deeper intimacy and the willingness to devote
time to another person are regarded as factors that slow
down and limit this fluidity [9].

Liquid modernity is further intensified by an ideology
that promotes an increasingly rapid pace of life. Paul Viri-
lio describes its rhythm through the image of a travel-
ler who disappears in the course of travelling itself [10].
The travel becomes a kind of death, since in accelerated
motion individuals only superficially engage with matters
and encounter others merely for brief moments. They sub-
sequently disappear from one another’ lives forever and
with their disappearance reality itself undergoes a form of
atrophy.

According to sociologists of culture, this understanding
of travel is manifested not only in the unreflective pursuit
of mirages of ,happiness” or a constant openness to new
experiences, but also in the immediate forgetting of those
experiences, which today has become as important as
learning once was, if not even more important [11]. Con-
sequently, anyone who is not a traveller moving ,,towards
everywhere,” ,,from nowhere,” and ,,to nowhere” is often
perceived as culturally maladjusted.

o AIM

This paper pursues several objectives. Firstly, it aims
to demonstrate the existential, ethical and educational
benefits that nursing students may derive from practising
mindfulness. Secondly, it seeks to outline the structure of
mindfulness training. Thirdly, it aims to reveal the signi-
ficance of mindfulness in fostering the humanistic sensi-
tivity necessary for the art of caring for patients. Finally,
it intends to highlight an important issue within nursing
education and thereby encourage academic staft not only
to reflect upon it but also to undertake efforts aimed
at changing the current state of affairs.
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B MATERIALS AND METHODS

The phenomenon of mindfulness was explored using
Edmund Husserl’s phenomenological method. This appro-
ach seeks to reach the essence of the phenomenon under
investigation and to apprehend it directly as it truly is and
as it presents itself clearly and distinctly. An important
role in this process is played by eidetic reduction, which
brackets accidental elements appearing within the struc-
ture of the analysed phenomenon. The insights obtained
through direct observation are subsequently described as
faithfully as possible.

Main thread description

In light of the above issues, it may be assumed that a
person experiencing a distracted mind is mentally pre-
sent in several places simultaneously. Such a person exists
»there” or ,somewhere else,” but not ,,here,” while at the
same time being occupied with multiple concerns. Regar-
dless of the topographical location of those thoughts,
the individual experiences a form of multiple existence.
According to the principles of classical logic, however,
one cannot be in several places simultaneously, and of
two contradictory propositions, only one can be true.
Bearing in mind the law of excluded middle, it is worth
asking in this context: “Where is the person actually?” and
“When and where is the person truly authentic?” From
the perspective not only of logic but also of ontology, these
questions concern a fundamental issue, since they inquire
into the truth of human existence. Trustworthy answers to
these questions can be found within the horizon of mind-
fulness.

Particularly noteworthy in this context is the scholarly
contribution and many years of practical experience of
Jon Kabat-Zinn. It is therefore worthwhile to take a closer
look at his work and professional profile. Jon Kabat-Zinn
is Professor Emeritus of Medicine at the University of
Massachusetts Medical School, where he pioneered the
development of the Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR) program. He is also the founder of the Stress
Reduction Clinic and the Center for Mindfulness in Medi-
cine, Health Care and Society. Throughout his distingu-
ished career, he has authored numerous books that have
been translated into nearly forty languages. Moreover,
Jon Kabat-Zinn is widely regarded as one of the world’s
leading contemporary authorities on mindfulness, influ-
encing broad audiences across the globe. The author
expressed the effort to free oneself from the experience of
this state of multiple existence through the metaphor of
“coming home” [12]. The path leading home has, among
other things, been incorporated into school education
and university-level curricula in several U.S. states [13].
Using Kabat-Zinn’s metaphor, one may conclude that this
is a straightforward path, easy to remember, effortless, and
not time-consuming.

The author of this paper, for several years, has consi-
stently travelled along its various stretches together with
students of nursing, midwifery, pharmacy, physiotherapy,
dentistry, and medicine at the Jagiellonian University
Medical College. The path of mindfulness usually runs
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through a seminar room. However, it winds through
a botanical garden, a museum, or even an art gallery. It
invariably begins during the first class session, when the
principles and significance of mindfulness are introduced.
Subsequent meetings involve brief ten-minute practical
exercises.

Across all these settings, students engage in mindful-
ness training, which gradually becomes a kind of auto-
pilot enabling them to move from a mode of disordered
thinking and chaotic action into a mode of harmonious
being. As is commonly understood, mindfulness generally
refers to two closely related phenomena. Firstly, it denotes
a calm state of mind focused on what is occurring in the
present moment, here and now [14]. Secondly, it refers to
paying attention to one’s current thoughts and emotions
without judging them or becoming preoccupied with
them [15]. The common denominator of both interpreta-
tions is sustained attention to the present moment and the
cultivation of a state of presence limited exclusively to the
here and now [16].

Students of nursing and other medical disciplines are
introduced to the practice of mindfulness according to a
specific framework. This framework has been developed
on the basis of knowledge derived from mindfulness spe-
cialists as well as the personal experiences of the author
of this publication [17]. In addition to many years of
teaching experience, the author has become deeply fami-
liar with mindfulness through more than two decades of
yoga practice and several years of tai chi training.

The mindfulness framework begins with the recom-
mendation to switch off mobile phones and laptops and
remove them from one’s field of perception. This is follo-
wed by the suggestion of adopting a comfortable sitting,
standing or walking posture and settling into it [18]. The
most suitable position is one that is free from physical
discomfort such as muscle tension or pain and that pro-
motes a sense of relaxation. Although this may seem like
the easiest task imaginable, in practice it is often more
challenging than expected. According to many students,
remaining in any of these positions can be uncomfortable
to varying degrees.

The next component of the framework involves groun-
ding oneself in the ,,here and now.” This grounding consi-
sts of observing the direction in which one’s thoughts are
moving. Such observation is important because, as Pascal
noted, thoughts tend either to return to the past or to pro-
ject themselves into the future. Attention can be anchored
in the present moment through practices such as regula-
ting the breath, focusing on a particular part of the body, a
colour, a sound, a taste, or some selected aspect of the day.

Another component involves abandoning the habitual
tendency to judge the flood of thoughts, images, memo-
ries and emotions that arise in the mind. During mind-
fulness practice, it is sufficient merely to notice them and
allow them to pass away [19]. The main task is to adopt
the perspective of an inner witness or observer who wat-
ches the unfolding spectacle without becoming involved
in it. This non-judgmental attitude bears certain similari-
ties to the observer stance characteristic of Cartesian epi-
stemological dualism.
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Closely following this component is patience. Patience
is indispensable because thoughts often race ahead at full
speed or gather in a turbulent and uncontrollable mass.
During such moments of inner commotion, it is often
most beneficial to mentally issue the command ,,stop”
and allow sufficient time for the mind to settle and quie-
ten [20].

The fourth element is gentleness toward oneself and
the cultivation of self-compassion. This involves tre-
ating oneself in much the same way one would support a
close friend who is struggling through the most difficult
period of life [21]. Closely related to patience is prudence.
During mindfulness practice, nothing should be forced.
One should not strive immediately to become someone
different or to be somewhere other than where one cur-
rently is.

Mindful awareness is inseparable from accepting
things as they are in a given moment. Such acceptance,
however, does not imply believing that circumstances are
permanent, nor does it require convincing oneself that
change is impossible. Rather, acceptance means refraining
from adopting an oppositional stance toward one’s own
inner turmoil, since resistance merely increases the resul-
ting losses. Confusion is simply confusion. Nothing more
and nothing less. That is all.

A key component of the mindfulness framework is
“letting go” [22]. This term refers to an internal act of
consciousness aimed at loosening and ultimately rele-
asing attachment to thoughts, beliefs, desires, emotions,
memories, events and hopes. Letting go involves freeing
oneself from the attachment to these experiences and
from the psychological ,,stickiness” that draws the mind
ever deeper into its own quagmire [23]. In other words, to
let go means to allow these mental contents to drift away
naturally, thereby avoiding further entanglement.

Another indispensable element is self-trust. This mani-
fests itself through confidence in one’s knowledge, skills,
intuition, character traits and cherished values, as well
as through the conviction that mindfulness is beneficial
for learning, self-development, improving quality of life,
discerning the moral motives underlying one’s actions and
shaping one’s way of being in the world.

Mindfulness practice also requires commitment, which
functions as the driving force that sustains and advances
the training process. Commitment is not a trivial compo-
nent of mindfulness practice but rather a necessary con-
dition for becoming increasingly mindful.

The mindfulness framework may be further enriched
through practices such as conscious breathing, attentive
listening to bodily sensations or mental ,,body scanning”
Regardless of the number of its components, however,
they should never be practised in isolation. Nor should
they be followed in a rigid chronological sequence. All of
them must be taken into consideration simultaneously
and interpenetrate one another. At times, of course, one
of them needs to be moved to the beginning, while others
are placed on the periphery and attended to later. Quite
often, components appearing later in the score must also
be made the principal focus of the training. Operating
with them during practice can be compared to playing

chess. According to students unfamiliar with mindfulness,
this framework serves as a foundational guide. Those who
are more advanced in their practice may engage in forms
of meditation aimed at expanding the field of conscio-
usness or cultivating deeper awareness of the body.

Benefits

Feedback obtained from students of nursing, midwi-
fery, pharmacy, physiotherapy and medicine program-
mes at the Jagiellonian University Medical College, who
attended the author’ thirty-hour seminars, provides insi-
ght into the diverse effects of mindfulness practice. These
seminars were typically conducted in groups of approxi-
mately seventeen participants. Information was gathered
through discussions held at various stages of the training
programme: at its beginning, during its implementation
and after its completion. Although limited in scope, these
observations provided valuable insights into the pheno-
menon under consideration.

After only a few weeks of training, some students began
to understand the dangers of the constant dispersal of tho-
ughts, their tendency to rush “forward,” or to return to the
past. As this awareness developed, they gradually began to
feel a desire to remain in the “here and now.” The students
slowly came to understand that each “now” constituted a
link in the entire chain of their individual existence. They
also realized that their own lives unfold in the “now” and
that, in reality, they experience no other moment. When,
through their thoughts or imagination, they participated
in alternative forms of existence, they did not experience
them in any real sense. As a result of this discovery, they
attempted to pay greater attention to the value of time
and to fill each moment with the best possible content in
qualitative terms.

Many students reported a slowing of the previously
overwhelming pace of thoughts moving in multiple direc-
tions, a reduction in emotional turmoil and lower levels
of stress. As a result, they found it easier to concentrate
on their studies and to retain information more effectively.
They also reported feeling more comfortable with themse-
Ives and with their own bodies.

Some students perceived an increase in empathy
toward others and a greater sensitivity to recognize the
needs of those around them. In several cases, participants
also expressed a growing appreciation for the significance
of internalizing important moral and social values.

Mindfulness practice was also reflected in the students’
linguistic expression. Most of them spontaneously began
speaking in longer sentences. Sentence fragments became
increasingly rare. A noticeable change could also be obse-
rved in the intonation of their speech, their speaking pace
and the timbre of their voices, which acquired a warmer
and brighter quality. Their range of vocal modulation also
became richer.

For the sake of clarity, it should be noted that, based on
conversations with students conducted during the period
allocated to the seminars, it is difficult to determine how
long these positive effects persisted after the courses had
ended. Nor is it possible, on the basis of accounts from
this period alone, to determine to what extent—or indeed
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whether at all—these effects subsequently influenced the
students’ mental state. In order to establish this, separate
research specifically designed to assess the durability of
the effects of mindfulness practice would be necessary.

| CONCLUSIONS

Nursing education encompasses a long list of funda-
mental values and priorities that are continually modified
and enriched over time. However, mindfulness has not yet
been formally incorporated into this framework. More-
over, in an era characterized by chronic overstimulation
and stress among students, mindfulness may serve as an
exceptionally valuable tool for organizing mental chaos
and fostering concentration.

Mindfulness opens a space for critical reflection and
helps to restore emotional self-regulation. It prevents dec-
lines in mood, reduced resilience, and feelings of helples-
sness in difficult situations. The literature associated with
the present subject also emphasizes that the long-term
cultivation of mindfulness produces beneficial effects on
neurobiological, circulatory, vascular, immunological and
behavioural functioning [24]. Publications documenting
these effects can be found, among other sources, in the
scientific journal Mindfulness. Thus, mindfulness affects
not only mental states but also significantly contributes to
psychological health and physical well-being [25].

Given the beneficial effects of mindfulness and its
potential contribution to the quality of students’ learning,
incorporating it into the national higher education system
would certainly be worthwhile. This proposal is justified
not only by the immediate benefits derived from mindful-
ness practice but also by its longer-term objectives. Nur-
sing, understood as a domain of carer, requires continuous
attentive listening, perceptive vigilance, deep concentra-
tion and genuine presence with the patient.

If regular mindfulness practice is introduced during stu-
dents’ education, it is highly probable that it will eventu-
ally become a lasting habit. Once this occurs, mindfulness
may come to shape significantly the way nursing graduates
think, act, and engage with the world, as well as influence
their relationships with those entrusted to their care.

It is not inconceivable that mindfulness could eventu-
ally evolve into a form of art understood in the spirit of
Witold Gombrowicz. As the writer suggested, art emer-
ges wherever there is a rejection of mediocrity, blandness
and rigid hierarchies of value [26]. Viewed, from the per-
spective developed throughout this paper, mindfulness is
neither a minor educational supplement nor merely an
ordinary skill. Rather, it constitutes an important existen-
tial category and possesses a moral-aesthetic dimension
reminiscent of the ancient philosophical ideal of kaloka-
gathia, the union of goodness and beauty [27]. A person
who harmoniously combines moral virtue with beauty
was referred to by the Greeks as kalds kai agathos [28].

These considerations provide strong arguments for
incorporating mindfulness not only into nursing educa-
tion but into all medical education programmes. Admitte-
dly, one might object that the justification for this propo-
sal is based on experience gathered from a relatively small
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group of approximately four hundred students across
the university. However, this counterargument may be
addressed through the principle of pars pro toto, accor-
ding to which a part may sometimes serve as a representa-
tive reflection of the whole. While such situations are not
common, there are indications that this may well be one
of them.

Despite the importance of mindfulness, its practical
application within nursing and medical education rema-
ins limited. The promotion of mindfulness in this context
encounters numerous obstacles. As an example, a conside-
rable proportion of students lack adequate knowledge about
mindfulness and approach it with substantial scepticism.
This scepticism takes two forms: epistemic and moral.

Epistemic scepticism stems from the perception of
mindfulness as something bordering on esotericism and
therefore incompatible with a scientific worldview. Some
students even displayed reluctance to engage in mindful-
ness exercises because they underestimated their effective-
ness or felt overwhelmed by the volume of academic mate-
rial and examination requirements. Moral scepticism, on
the other hand, resulted from prejudices directed toward
those offering mindfulness training.

The cultivation of mindfulness has also been hindered
by the attitudes of many academic staff members. Altho-
ugh educators increasingly aware of the growing problem
of student distraction and wish to address it, they often
lack practical training in mindfulness instruction and,
perhaps more importantly, do not have sufficient time to
become familiar with the practice themselves. Conversely,
some educators who possess the necessary skills are reluc-
tant to introduce mindfulness because they fear being
viewed as eccentric or unconventional.

The academic teaching of mindfulness is further hinde-
red by the very limited interest it receives in public disco-
urse. In this respect, mindfulness is almost invisible. The
subject does occasionally appear, for example, in lectures
presented on YouTube, but this is merely a drop in the
ocean [29]. Mindfulness is rarely discussed in Polish jour-
nals devoted to education in medical disciplines. It is most
often addressed in the context of school education [30].

Not a single scientific and training conference has been
devoted specifically to the significance of mindfulness in
medical education. Even the international symposium
Mindfulness and Compassion - On Wisdom That Supports
Well-Being and Can Change the World, held on 15 Novem-
ber 2025 at WSB Merito University in Bydgoszcz, did not
place a strong emphasis on this sector of education, as it
was primarily dedicated to teachers, educators, psychothe-
rapists, psychiatrists, speech therapists, social workers and
parents [31]. Mindfulness in medical education is also not
discussed in television or radio programmes.

Nevertheless, there is cautious hope that the present
article will stimulate academic discussion concerning the
role of mindfulness in medical education and encourage
educators teaching within medical programmes to parti-
cipate in professional development courses, such as those
offered by the Polish Institute of Mindfulness. Only thro-
ugh such efforts will it be possible to slow the escalating
pace of student distraction and lessen its growing tyranny.
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I Rola uwaznosci we wspétczesnej edukacji na kierunku
pielegniarstwo ujetaw perspektywie egzystencjalno-etycznej

% WPROWADZENIE

O rozkojarzeniu umystu, zamecie emocjonalnym
oraz dezintegracji jestestwa méwiono od niepamigtnych
czaséw [1]. Swiadcza o tym poglady starozytnych mysli-
cieli z réznych kregéw kulturowych [2]. Wynika z nich,
ze byli oni §wiadomi skfonnosci umystu do przetwarzania
wrazen zmyslowych, zwlaszcza w sytuacjach zwigzanych z
niepokojem, w swoisty jezyk mysli, ktore przybieraja roz-
maite formy. W$réd nich znajduja sie opinie, mniemania,
przewidywania, fantazje, wyobrazenia, twierdzenia, uza-
sadnienia, poréwnania, sprzecznosci, narracje, zalozenia,
watpliwosci itp. Mnogos¢ takich form jest ogromna, a ich
spektrum szerokie. Wszystkie ktebig w umysle, wzajem-
nie rywalizuja ze sobg i nieustannie krazg w szalenczym
tempie. Zjawisko owo jest dobrze znane takze wspoélcze-
snym ludziom, cho¢ u kazdego cztowieka ma rézny zakres
oraz odmienne przyczyny. Obejmuje réwniez osoby stu-
diujace nie kierunkach medycznych. Wiele z nich dekon-
centruje np. stres, kryzys psychiczny, niewiara we wlasne
sily, koniecznos¢ zdobycia srodkéw na utrzymanie, pod-
jeta praca. W przypadku studiujacej mtodziezy pochodze-
nia ukrainskiego dodatkowym powodem rozproszenia jest
obcigzenie traumg psychiczng spowodowang wojna.

Niezaleznie od podloza roztargnienia zawsze oddzia-
tuje ono niekorzystnie. Zaweza horyzont poznawczy, szko-
dzi umystowej higienie, wywoluje nieadekwatne reakcje
do sytuacji, zrywa kontakt z samym soba, zaciemnia obraz
moralnych wyboréw, ogranicza zdolno$¢ czerpania z wia-
snego potencjatu i przyczynia sie do ontycznego zmarnie-
nia. Filozofowie nurtu egzystencjalno-fenomenologicz-
nego taki stan umystu zaliczyliby najprawdopodobniej do
kategorii nieswojskosci bycia [3]. Znamionuje je, miedzy
innymi, wszechogarniajace poczucie duchowej zsytki na
wygnanie w ,gdziekolwiek” lub ,w nigdzie”. Zdaniem
Samuela Becketta, jestestwo wrzucone w niedookreslone
miejsca pozywia sie beztadnym strumieniem bezsensow-
nych mysli czepiajacych si¢ uporczywie zdarzen, ktérych
»akeja’, czas oraz ich scena takze nic nie znacza [4]. Wyob-
cowanie od siebie samego w tej postaci intrygowalo takze
Blazeja Pascala. Wedlug niego samoalienacja polega na
ustawicznym uciekaniu my$lami od terazniejszosci, ktore
oddalajg czlowieka od szczgscia.

»Niech kazdy - pisal Pascal - zbada swoje mysli:
ujrzymy, ze wszystkie zaprzata przeszios¢ i przyszlos¢. Nie
myslimy prawie o terazniejszosci, a jesli myslimy, to jeno
aby zaczerpna¢ z niej treéci do snucia przyszlosci. Teraz-
niejszo$¢ nigdy nie jest naszym celem. Przesztos¢ i teraz-
niejszo$¢ sg dla nas jedynie srodkami; celem jest tylko
przysztos¢. Tak wiec, nie zyjemy nigdy, ale spodziewamy
sie zy¢. Gotujemy sie wciaz do szczedcia, a co za tym idzie,
nie kosztujemy go nigdy” [5].

W dzisiejszej dobie samoalienacji oséb studiujacych
moga sprzyjac¢ takze modne w kulturze zachodniej idee
$mierci czlowieka. Ramy objeto$ciowe niniejszego tekstu

nie pozwalaja na obszerniejsze ich referowanie. Jasnosé¢
wywodu jednakze wymaga, aby chociaz wspomnie¢ o
kluczowych w nich watkach. Narazajac je na duze uprosz-
czenie do$¢ powiedzie¢, ze Gilles Deleuze zgon czlowieka
upatruje w jego sposobie bycia oraz stylu my$lenia, ktore
nazwal terminem Schizo [6]. Zakres semantycznego tego
pojecia wskazuje na swoisty nomadyzm. Schizo w sferze
bycia i my$lenia jest podobne do nomady. Schizo jako
koczownik nigdzie nie jest zakorzenione. Zadne miejsce
nie jest jego domostwem. Jego terytorium istnienia sta-
nowi przestrzen otwarta, pozbawiona granic i jakichkol-
wiek punktéw odniesienia. Schizo nie posiada trwalego
osobowego ,,ja” bedacego wewnetrznym centrum wszyst-
kich aktéw $wiadomosci, czucia i dzialania. Zamiast niego
znajduje si¢ rozproszona wigzka, ktéra swag strukturg przy-
pomina pokawatkowane klacze lub system korzeniowy
drzewa [7].

Szeroko oddzialuje réwniez koncept $mierci czlowieka
okreslony wyrazeniem nowoczesna ptynnos¢ [8]. Glosi si¢
w niej fluktuacje wszechrzeczy i orientacje na nowos$¢, nie-
zaangazowanie i nieciagglo$¢. W $wietle nowoczesnej ptyn-
nosci zycie cztowieka jawi si¢ chaotyczna mozaika, ktéra
zarzadza przypadek. Dlatego elementy skltadowe egzy-
stencji kazdej osoby nie pasuja do siebie. Ona nie tworzy
spdjnej ukladanki. Definicja nowoczesnej ptynnosci nie
obejmuje systematycznej introspekcji, ani dluzszej relacji
z innymi. Glebsza blisko$¢ z druga osoba oraz poswieca-
nie jej czasu hamuje ptynnosé¢ i ogranicza ja ilosciowo [9].

Nowoczesng ptynnosé¢ intensyfikuje idea lansujaca
btyskawiczne tempo zycia czlowieka. Jego rytmicznoéé
Paul Virilio opisuje kategoria podréznego, ktéry znika w
podroézy [10]. Podréz jest swego rodzaju $miercia, gdyz
cztowiek w ekspresowej podrozy powierzchownie tylko
zahacza o rozmaite sprawy i zatrzymuje si¢ przy spotka-
nych ludziach na okamgnienie. Po czym przepadaja oni
dla siebie na zawsze, a wraz z ich zniknieciem atrofii ulega
rzeczywisto$¢. Zdaniem socjologéw kultury tak ujeta
podrdz przejawia si¢ nie tylko w bezrefleksyjnej pogoni
za mirazami ,,szcze$cia’, czy otwarto$ci na doznawania,
lecz takze natychmiastowym zapominaniu o nich, ktére
jest rownie istotne jak kiedys uczenie si¢, a moze nawet od
niego wazniejsze [11]. Kazdy zatem, kto nie jest podrézni-
kiem i nie podrézuje w ten sposéb ,,do wszedzie’, ,,znikad”
i ,donikad” uchodzi za indywiduum nieprzystosowane
kulturowo.

W CEL PRACY

Zawarto$¢ treSciowa tekstu ma kilka celéw. Po pierw-
sze, ukaza¢ korzysci egzystencjalno-etyczne oraz eduka-
cyjne wynikajace z ¢wiczenia uwaznosci przez studiujaca
mlodziez na kierunku pielegniarstwo. Po drugie, przed-
stawic¢ zarys partytury ¢wiczenia uwaznosci. Po trzecie,
odsloni¢ znaczenie uwaznos$ci w procesie pogtebiania
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humanistycznej wrazliwoéci niezbednej w sztuce opie-
kowania si¢ pacjentami. Po czwarte, zwrdci¢ uwage na
istotny problem w edukacji pielegniarstwa i tym samym
sktoni¢ kadre dydaktyczna nie tylko do refleksji, lecz row-
niez zacheci¢ ja podjecia préb zmiany istniejacego stanu
rzeczy.

B MATERIAL | METODY

Do opisu zjawiska uwaznosci wykorzystana zostata
metoda fenomenologiczna w ujeciu Edmunda Husserla.
Polega ona na probie dotarcia do istoty badanej rzeczy
i uchwyceniu jej naocznie takg jakg ona naprawde jest i jak
sie sama prezentuje w sposob jasny i wyrazny. Wazna role
w tym procesie odgrywa redukecja ejdetyczna wylaczajaca
poza nawias elementy przypadkowe, ktore pojawiajg si¢
w strukturze analizowanego fenomenu. Odkryte w bez-
posrednim ogladzie dane sg nastepnie wiernie opisywane.

W $wietle zasygnalizowanych na poczatku spraw
mozna przypuszczad, ze osoba w stanie rozproszonego
umystu przebywa myslami w kilkunastu miejscach réw-
noczesénie. ,Tam” albo ,,gdzieindziej”, ale nie ,,tu” i w tym
samym czasie zajmuje sie rozmaitymi sprawami. Nieza-
leznie od polozenia topograficznego jej mysli cztowiek
doswiadcza swego rodzaju wieloistnienia. Zgodnie za$
z zasadami logiki klasycznej nie mozna by¢ w paru miej-
scach jednoczesnie, a z dwdch sprzecznych ze sobg zdan
tylko jedno jest prawdziwe. Pamigtajac o prawie wyla-
czonego $rodka warto zapyta¢ w tym kontekscie: ,,Gdzie
rzeczywiscie jest czlowiek?” oraz ,,Kiedy i w ktérym miej-
scu jest faktycznie autentyczny?”. Z punktu widzenia nie
tylko logiki, lecz takze ontologii owe pytania dotyczg fun-
damentalnego zagadnienia, poniewaz dociekajg prawdy
o ludzkim jestestwie. Wiarygodnej odpowiedzi na posta-
wione pytania da si¢ odnalez¢ w horyzoncie uwaznosci.

Widoczny jest w nim zwlaszcza dorobek naukowy oraz
wieloletnia praktyka Jona Kabata-Zinna. Warto zatem
przyjrzec sie nieco blizej jego sylwetce. Jon Kabat-Zinn
to emerytowany profesor medycyny Wydzialu Medycyny
Uniwersytetu w Massachusetts, w ktérym zainicjowal
stworzenie planu redukcji stresu opartego na uwazno-
$ci. Jest on rowniez zalozycielem Kliniki Redukgji Stresu
i Centrum Badan nad Zastosowaniem UwaznoS$ci
w Medycynie, Opiece Zdrowotnej i Spoteczenstwie.
W swoim pracowitym zyciu napisal kilkanascie ksigzek
przetlumaczonych prawie na czterdziesci jezykow. Kabat-
-Zinn jest uznany za jeden z najwigkszych wspélczesnych
autorytetéw w dziedzinie uwaznosci oddzialujacy na szer-
sze ludzi w réznych miejscach na globie.

Jon Kabat -Zinn starania w zakresie uwalniania sie¢
od przezywania stanu wieloistnienia wyrazil metaforg
»powrotu do domu” [12]. Sciezka wiodaca do niego
uwzgledniona zostata, migdzy innymi, w edukacji szkol-
nej oraz programie studiéw na poziomie uniwersyteckim
w kilku stanach Ameryki [13]. Operujac jezykiem przeno-
$ni zapozyczonej od Kabata-Zinna wolno skonstatowac, ze
jest to droga prosta, fatwa do zapamietania, bezwysitkowa
i nie zajmujaca duzo czasu. Autor niniejszego opracowa-
nia juz od kilku lat konsekwentnie przemierza jej odcinki
razem z osobami studiujacymi na Uniwersytecie Jagiellon-
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skim Collegium Medicum pielegniarstwo, poloznictwo,
farmacje, fizjoterapie, stomatologie oraz medycyne. Szlak
uwaznosci zazwyczaj biegnie przez sale seminaryjna. Nie-
kiedy wije sie¢ przez ogrdéd botaniczny, muzeum, a nawet
galerie sztuki. Zawsze jednakze zaczyna si¢ od pierwszych
zajeé, na ktorych objasniane sg zasady i rola uwaznosci.
Na kolejnych spotkaniach uprawiane sg juz krétkie dzie-
sieciominutowe ¢wiczenia praktyczne. We wszystkich
tych miejscach osoby studiujace trenujg uwaznos¢, ktéra
powoli staje sie dla nich autopilotem umozliwiajacym
przejscie z kanatu beztadnego myslenia i chaotycznego
dzialania do kanalu w trybie harmonijnego bycia. Jak
wiadomo, uwaznos¢ na ogdt oznacza dwie rzeczy. Raz,
spokojny stan umystu skupiony na tym, co dzieje si¢ ,,tu
iteraz” [14]. Kiedy indziej zatrzymanie uwagi na aktual-
nych myslach i emocjach, ale bez ich oceniania czy zamar-
twiania si¢ nimi [15]. Wspdlnym mianownikiem obu tych
wykladni jest skoncentrowanie uwagi na chwili terazniej-
szej i trwanie w stanie obecnosci ograniczonej wylacznie
do ,tuiteraz” [16].

W arkana praktykowania uwaznosci osoby studiujace
pielegniarstwo i inne kierunki medyczne wdrazane sa
wedlug okreslonej partytury. Do jej naszkicowania wyko-
rzystana zostala wiedza specjalistow z zakresu uwaznosci
oraz osobiste do§wiadczenia Autora tej publikacji [17]. Ma
on na swoim koncie nie tylko diugi staz dydaktyczny, lecz
takze oswojony jest ze sztukg uwazno$ci nabyta w ponad
dwudziestoletnim ¢wiczeniu jogi i nieco krétszego upra-
wiania tai chi.

Partyture uwaznosci otwiera propozycja wylaczenia
telefonow komorkowych i laptopéw oraz usunigcia ich
z pola percepcji. Potem jest zalecenie przyjecia wygod-
nej dla siebie pozycji siedzacej, stojacej lub chodzacej
i usadowienie si¢ w niej [18]. Najlepsza jest taka, w ktorej
nie odczuwa si¢ dyskomfortu fizycznego zwigzanego np.
z napieciem migéni albo bélem i daje poczucie odpreze-
nia. Wydawa¢ by sie moglo, ze jest to najlatwiejsza rzecz
pod stonnicem. W rzeczywistosci jednak nie jest to takie
proste, poniewaz dla wielu oséb studiujacych usadowienie
sie w ktorejkolwiek z wymienionych pozycji jest mniej lub
bardziej uwierajace.

Kolejng cze¢$¢ partytury stanowi ukorzenienie sig¢
w ,tu i teraz”. Owo ugruntowanie si¢ polega na obserwo-
waniu kierunku biegnacych mygli. Jest to wazne, poniewaz
jak zauwazyl Pascal, my$li maja tendencje do zawracania
w strone przeszto$ci lub wybiegania ku przyszlosci. Zako-
twiczeniu uwagi w ,,tu i teraz” sprzyja np. wyréwnanie
oddechu, koncentracja na konkretnej czeéci ciata, kolorze,
dzwigku, smaku, czy na jakim§ wybranym aspekcie dnia.

Dalej znajduje si¢ sktadowa wyrazajaca sie rezygnacja
z nawyku oceniania natloku mysli, pietrzacych si¢ obra-
zOw, wspomnien i uczu¢. W ¢wiczeniu uwaznosci wystar-
czy je tylko odnotowac i pozwoli¢ im odptyna¢ [19]. Cata
rzecz sprowadza si¢ tu do przyjecia wobec nich postawy
typowej dla wewnetrznego $wiadka lub obserwatora, ktéry
oglada widowisko, lecz nie uczestniczy w nim. W nasta-
wieniu rezygnujacym z osadu taczy sie podejscie typowe
dla kartezjanskiego dualizmu poznawczego.

Tuz za nig plasuje si¢ cierpliwos¢. Jest ona konieczna,
bo mysli pedza cwatem albo kiebig sie jak dziki tabun.



Rola uwaznosci we wspoétczesnej edukacji na kierunku pielegniarstwo ujeta w perspektywie...

W chwilach ich kotlowaniny najlepiej wyda¢ im komende
»stop” i da¢ czas na ich wyciszenie [20]. Czwartym prze-
dzialem jest tagodno$¢ w stosunku do siebie i okazywa-
nie wspoélczucia samu siebie, w taki sposéb jakby byto
ono udzielaniem wsparcia przyjacielowi zmagajacemu si¢
z najtrudniejszym okresem w Zzyciu [21]. Z cierpliwo$cia
$cisle koreluje ostroznos¢. W chwilach ¢wiczenia uwaz-
nosci niczego nie wolno robi¢ na sile. Nie nalezy dazy¢
do tego, aby od razu sta¢ si¢ kim§$ innym niz sie jest i by¢
gdzie indziej niz w aktualnym miejscu. Czujnos¢ splata si¢
z akceptacja spraw takimi, jakimi s3 w danym momencie.
Jednakze owa aprobata wcale nie oznacza przekonania o
ich trwalo$ci, ani tez wmawiania sobie, Ze nie da si¢ ich
zmienié. Zgoda na to, co si¢ dzieje oznacza jedynie rezy-
gnacje z opozycyjnego ustawiania si¢ w stosunku do wta-
snego zametu, poniewaz kazdy opdér wobec niego powo-
duje jedynie zwiekszanie iloczynu strat. Metlik po prostu
réwna sie metlik. Nic wiecej ani mniej. Tylko tyle.

Kluczowym ogniwem partytury uwaznosci jest pusz-
czanie [22]. Tym pojeciem nazywa si¢ wewnetrzny akt
$wiadomosci ukierunkowany na zrywanie wszystkich
wiezi z myslami, pogladami, pragnieniami, emocjami,
wspomnieniami, zdarzeniami, nadziejami. Puszczanie to
uwalnianie si¢ od Ignigcia do tych rzeczy oraz ich lepko-
$ci, ktora wcigga umyst coraz glebiej w swoje grzezawisko
[23]. Innymi stowy, pusci¢ to pozwoli¢ im odplyna¢, aby
unikna¢ dalszych uwiktan. Nieodzownym czynnikiem
jest jeszcze zaufanie do samego siebie. Manifestuje si¢ ono
poleganiem na swojej wiedzy, umiejetnosciach, intuicji,
cechach charakteru i preferowanych wartoéciach oraz
przekonaniu, ze uwaznos$¢ jest przydatna w procesie ucze-
nia si¢, autokreacji, podnoszeniu poziomu jakosci zycia,
rozpoznawaniu moralnych motywdéw dzialania oraz stylu
bycia w §wiecie. Cwiczenie uwaznoéci wymaga ponadto
zaangazowania, ktére niczym sita motoryczna napedza je
i utrzymuje jego ciagto$¢. Zaangazowanie nie jest btahym
komponentem w procesie trenowania, lecz warunkiem
koniecznym do stawania si¢ coraz uwazniejszym.

Partyture praktykowania uwaznosci mozna wzbogaci¢
np. umiejetnym oddychaniem, nastuchiwaniem odgto-
sow ciala, czy jego ,,skanowaniem” mysla. Niezalezenie
jednak od iloci jej komponentéw wiadomo, ze nigdy nie
powinny one wystepowa¢ oddzielnie podczas ¢wiczen.
Nie nalezy je realizowa¢ w porzadku chronologicznym.
Wszystkie muszg by¢ brane pod uwage jednoczesnie
i wzajemnie si¢ przenika¢. Niekiedy, owszem, ktorys
z nich trzeba przesuna¢ na poczatek, a inne usytuowac na
peryferiach i zaja¢ si¢ nimi pdzniej. Nierzadko bywa tez,
ze sktadowe partytury znajdujace sie w dalszej jej czesci
nalezy uczyni¢ gtéwna dominantg treningu. Operowanie
nimi w trakcie ¢wiczen mozna poréwnac do gry w szachy.
Dla studentéw nieobznajmionych z uwazno$cig szkic par-
tytury jest abecadlem. Studenci nieco bardziej zaawanso-
wani w tym treningu moga zaja¢ si¢ np. medytacjg ukie-
runkowang na poszerzenie pola §wiadomosci lub pracg
skupiong na uwaznos$ci wlasnego ciala.

Korzysci
Z informacji zwrotnych otrzymanych od mlodziezy
studiujacej na wspomnianych wczeséniej kierunkach

Uniwersytetu Jagiellonskiego Collegium Medicum
i uczeszczajacych na trzydziestogodzinne seminaria Autora
niniejszego artykulu w grupach liczacych zazwyczaj po
siedemnascie 0s6b mozna si¢ dowiedzie¢ o réznorakich
reperkusjach ¢wiczenia przez nich uwaznosci. Informacje
przekazywane byly podczas rozméw prowadzonych w kilku
fazach treningu. Pozyskiwano je na poczatku cyklu zaje¢,
w trakcie jego trwania i po jego zakonczeniu. Zebrane dane
daly pewien wglad w analizowang materie.

Niektére osoby juz po kilku tygodniach treningu
zaczely rozumie¢ w czym tkwi niebezpieczenstwo perma-
nentnego rozlatania mysli i wbiegania nimi ,,w przéd” lub
powracania do przeszlosci. W zwigzku z tg $wiadomoscig
stopniowo budzila si¢ w nich che¢ zatrzymania si¢ w ,,tu
i teraz”. Osoby studiujace powoli zaczely pojmowac, ze
kazde ,,teraz” byto dla nich jak ogniwa w calym taiicuchu
indywidualnego istnienia. Odczuly tez, ze ich wtasne zycie
realizuje si¢ w ,,teraz” i tak naprawde innego nie doswiad-
czaja. Jesli za§ myslami lub wyobraznia uczestniczyty
w jakich$ jego odmiennych postaciach to nie partycypo-
waly w nich realnie. W efekcie owego odkrycia staraty si¢
zwracaé baczniejsza uwage na walidacje czasu oraz wysy-
canie kazdej chwili mozliwie najlepsza trescig pod wzgle-
dem jakos$ciowym.

Wiele os6b studiujacych komunikowato o spowol-
nieniu zawrotnego tempa wyrywajacych sie¢ w rozma-
itych kierunkach mysli, poczuciu zmniejszenia zametu
emocjonalnego oraz obnizeniu poziomu stresu. Dzieki
temu bardziej mogla skoncentrowa¢ si¢ na nauce i szyb-
ciej zapamieta¢ material. Te osoby lepiej tez czuly sie
z samymi sobg oraz wlasnym ciatem. Cze$¢ 0séb studiu-
jacych odnosilta wrazenie, ze wzrosta u nich nieco empa-
tia wobec innych ludzi i zwigkszyla si¢ ostros¢ widzenia
ich potrzeb. W kilku przypadkach dano do zrozumienia
0 poczuciu sensu uwewnetrzniania doniosltej grupy warto-
$ci z obszaru moralno-spotecznego.

Praktykowanie uwaznosci odbijalo si¢ réwniez w eks-
presji jezykowej osob studiujacych. Wigkszos¢ z nich
spontanicznie wypowiadala si¢ dtuzszymi zdaniami. Row-
nowazniki zdan zdarzaly si¢ coraz rzadziej. Dostrzegalna
byla ponadto zmiana w intonacji wypowiedzi, tempie
moéwienia oraz barwie glosu, ktéra wybrzmiewata cieplej-
szg i jasniejszg nutg. Bogatsza byla tez skala modulacji.

Gwoli jasnosci nalezy zaznaczy¢, ze na podstawie
rozmow z osobami studiujacymi w przedziale czasowym
przeznaczonym na realizacj¢ seminariéw trudno stwier-
dzi¢ jak dlugo utrzymywaly si¢ w nich te pozytywne
skutki po zakonczeniu prowadzonych przedmiotéw.
W oparciu o relacje tylko z tego okresu nie sposéb tez
powiedzie¢ na ile i czy ogéle mialy one pdzniej jakies
wplyw na stan umystu mlodziezy. Aby sie tego dowiedzie¢
trzeba by wykona¢ oddzielne badania sprofilowane pod
katem trwalosci efektéw ¢wiczenia uwaznosci.

™ PODSUMOWANIE

Edukacja na kierunku pielegniarstwo ma dluga liste
imponderabilidéw, ktérg z biegiem czasu sukcesywnie
modyfikuje lub wzbogaca. Jak dotad jednakze uwazno$¢ nie
zostala ujeta w niej. Tymczasem w dobie permanentnego
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przebodzcowania i stresu oséb studiujacych moze by¢
ona niezwykle pomocnym narzedziem do utadzenia
metliku myslowego i droga do osiagniecia skupienia.
Uwazno$¢ wprowadza w przestrzen krytycznej reflek-
sji oraz przywraca kontrole nad emocjami. Zapobiega
spadkom nastrojéw, utracie odpornosci oraz bezradnosci
w sytuacjach trudnych. W literaturze powigzanej z mysla
przewodnig artykutu podkredla si¢ tez, ze kultywowanie
uwaznosci przez diuzszy okres czasu daje dobre efekty
w ukfadzie neurobiologicznym, krazeniowym, naczynio-
wym, immunologicznym oraz w plaszczyznie behawioral-
nej [24]. Z publikacjami na ten temat mozna zapoznac si¢
cho¢by na stronach czasopisma naukowego Mindfulness.
Uwazno$¢ zatem warunkuje nie tylko stan umystu, lecz
takze znaczaco wplywa na zdrowie psychiczne i kondy-
cje somatyczna [25]. Majac na wzgledzie dobroczynne
dzialanie uwaznosci i jako$¢ uczenia oséb studiujacych
z pewnoscig nie zaszkodzi wlaczenie jej w rodzimy system
ksztalcenia na poziomie akademickim. Postulat éw uza-
sadniajg nie tylko korzys$ci dorazne ptynace z trenowa-
nia uwaznoéci. Uwiarygadniaja go réwniez cele dalsze.
Widomo bowiem, Ze pielegniarstwo rozumiane jako
domena troszczenia si¢ stale wymaga doktadnego stucha-
nia, przenikliwej czujnosci, gtebokiego skupienia oraz fak-
tycznej obecnosci przy pacjencie.

Jesli wiec zaszczepi sie osobom studiujagcym regularne
praktykowanie uwazno$ci na etapie ich edukacji, to wielce
prawdopodobne, ze w przyszlosci owo ¢wiczenie przero-
dzi si¢ u nich w staly nawyk. Kiedy tak sie stanie, wowczas
uwazno$¢ zacznie istotnie okresla¢ styl myslenia, bycia
i dzialania absolwentek i absolwentéow kierunku pie-
legniarstwo oraz determinowac¢ ich relacje z osobami
powierzonymi ich trosce. Wcale nie jest wykluczone, ze
z czasem moze nawet przerodzic¢ sie w sztuke rozumiang
w duchu Witolda Gombrowicza. Wszak, jak sugerowat ten
pisarz, ze sztukg mamy do czynienia wszedzie tam, gdzie
dochodzi do zaprzeczenia przecig¢tnosci, nijakosci i suro-
wego hierarchizowania wartosci [26]. Z perspektywy tego,
co zostalo powyzej powiedziane, uwazno$¢ nie jest jakims
drobnym dodatkiem w edukacji lub tylko zwyklta umie-
jetno$cig. Ona stanowi wazka kategorie egzystencjalna
i ma walor moralno-estetyczny w postaci nadanej mu
przez starozytnych filozoféw, ktérzy polaczenie dobra
z picknem mianowali terminem kalokagathia [27]. Za$
czlowieka harmonijnie spajajacego dobro moralne z pigk-
nem zwano kalds kai agathds, czyli pigkny i dobry [28].

To sa mocne racje przemawiajace za uwzglednieniem
uwaznosci w procesie edukacji nie tylko na kierunku
pielegniarstwo, lecz w ogoéle na wszystkich kierunkach
medycznych. Wprawdzie uzasadnieniu owego postulatu
mozna postawi¢ zarzut, ze oparty zostal on na do$wiad-
czeniu, ktére rozpatrywane w skali calego uniwersytetu
obejmowalo raczej waska grupe liczacg okolo czterysta
os6b studiujgcych. Jednakze 6w kontrargument da si¢
uchyli¢ odwotaniem si¢ do zasady pars pro toto. Regula
ta glosi, ze cze$¢ bywa niekiedy miarodajnym odbiciem
obrazu caloéci. Nie zdarza sie¢ to czesto, ale w tym przy-
padku wiele wskazuje na to, ze tak wlasnie moze by¢.

Poziom istotno$ci uwaznosci nie przeklada sie jed-
nakze na powszechnos¢ jej zastosowania w edukacji na
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pielegniarstwie oraz innych kierunkach medycznych.
Propagowanie uwaznosci w tej sferze napotyka na liczne
trudnos$ci. Na przyktad, spora grupa studiujacej mto-
dziezy nie ma wlasciwej wiedzy o uwaznosci i odnosi si¢
do niej z duzg doza sceptycyzmu. Jej nieufnos¢ jest dwo-
jakiego rodzaju: poznawcza i moralna. Niedowierzanie
typu poznawczego wynika z postrzegania uwaznosci jako
czego$ z pogranicza ezoteryki catkowicie obcej mentalno-
$ci o charakterze scjentystycznym. Czes$¢ ksztalcacej sie
mlodziezy objawiala wrecz nieche¢ do ¢wiczenia uwazno-
$ci, poniewaz nie doceniala jej mocy sprawczej albo byla
nadmiernie obcigzona ogromem materiatu do opanowa-
nia i przygotowaniami do kolokwiéw. Natomiast podejrz-
liwo$¢ moralna byta skutkiem uprzedzen wobec oséb ofe-
rujacych ¢wiczenia uwaznosci.

Kultywowaniu uwaznosci nie sprzyjalo podejscie do
niej wigkszo$ci kadry dydaktycznej. Wprawdzie dostrzega
ona narastajacy problem rozkojarzenia studiujacej mto-
dziezy i chcialaby go rozwiaza¢, ale nie ma przygotowania
w zakresie praktycznego uczenia uwaznosci, a co gorsza
nie znajduje czasu na oswojenie si¢ z nig. Z kolei ci pra-
cownicy dydaktyczni, ktérzy mogliby zaja¢ si¢ wdraza-
niem studiujgcej mtodziezy w kunszt uwaznosci stroni
od tego zajecia z powodu obawy przed zyskaniem opinii
dziwaka.

Wpajaniu zasad uwaznos$ci na szczeblu akademic-
kim przeszkadza ponadto znikome zainteresowanie nig
w dyskursie spotecznym. W tym wymiarze uwaznos¢ jest
prawie niewidoczna. Owszem, jej tematyka przewija si¢
sporadycznie np. w wyktadach prezentowanych na plat-
formie YouTube, ale jest to zaledwie kropla w morzu [29].
Problematyka uwaznosci raczej nie pojawia sie na tamach
polskich czasopism tematycznie zwigzanych z ksztalce-
niem na kierunku medycznych. Najczgsciej omawiana jest
ona w kontekscie edukacji szkolnej [30].

Randze uwaznosci w edukacji na kierunkach medycz-
nych nie zostala poSwiecona ani jedna konferencja
naukowo-szkoleniowa. Nawet miedzynarodowe sym-
pozjum ,,Uwaznos$¢ i wspdlczucie - o madrosci, ktora
wspiera dobrostan i moze zmieni¢ §wiat”, zorganizo-
wane 15 listopada 2025 na Uniwersytecie WSB Merito
w Bydgoszczy, nie polozylo mocnego akcentu na ten
sektor ksztalcenia, poniewaz zadedykowane bylo gléwnie
nauczycielom, pedagogom, psychoterapeutom, psychia-
trom, logopedom, pracownikom socjalnym i rodzicom
[31]. O uwaznosci w edukacji na kierunkach medycznych
nie méwi si¢ rowniez w programach telewizyjnych lub
radiowych.

Mozna zywi¢ umiarkowang nadzieje, Ze ten artykut
sprowokuje $rodowisko akademickie do dyskusji o roli
uwaznosci na kierunkach medycznych i zacheci dydakty-
koéw realizujacych na nich zajecia do udzialu w kursach
nauczycielskich prowadzonych chocby przez Polski Insty-
tut Mindfulness. Tylko w ten spos6b mozliwe bedzie spo-
wolnienie narastajgcego tempa rozkojarzenia studiujacej
mlodziezy oraz ograniczenia jego tyranii.
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