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STRESZCZENIE

Wyniki neuropsychologicznych badan nad uwaznoscia zdaja si¢ dowodzi¢, ze stan medyta-
cyjny moze by¢ rozumiany jako wyzszy stan swiadomosci, ktory istotnie rézni si¢ od stanu odpo-
czynku i relaksacji (podczas niego wymagany jest duzy wysitek) oraz stanu czuwania (dominacja
aktywacji parasympatycznej). W zaawansowanych stadiach medytacji (niskie wydatkowanie ener-
getyczne) wystepuje wzmozona aktywacja kory przedniej czgsci zakretu obreczy (anterior cingu-
late cortex — ACC), lewej czesci wyspy (left insula) 1 prazkowia (striatum) oraz redukcja aktywacji
bocznych czgsci kory przedczotowej (lateral prefrontal cortex — IPFC) i kory ciemieniowej (parie-
tal cortex). Medytacja odgrywa wazng rolg¢ w procesach dowolnego wlaczania (switching, tj. wcze-
sne zauwazanie sygnalow do 100 milisekund od pojawienia si¢ bodzca) oraz podtrzymywania uwagi
(maintenance, tj. radzenie sobie z wedrowka mysli). Kluczowymi mechanizmami wystgpujacymi
podczas standw medytacyjnych sa: wertykalna synchronizacja pnia mézgu, systemu limbicznego
i kory nowej (poszerzony dostep do bodZzcow), bilateralna aktywacja hemisferyczna (wglad w nega-
tywne emocje i nieSwiadomos¢) oraz dominacja szybkich fal gamma (szybkos$¢ propagacji informa-
cji). Specyfika, funkcje i mechanizmy wystgpujace podczas stanéw medytacyjnych §wiadczg o tym,
ze treningi medytacji wplywaja pozytywnie na wiele aspektow zycia cztowieka (takich jak regula-
cja procesoéw cielesnych, dostrojona komunikacja, rtownowaga emocjonalna, elastyczno$¢ odpowie-
dzi, empatia, wglad, wygaszanie lgku, intuicja i moralnos¢).

Stowa kluczowe: medytacja; stan medytacyjny; uwaznos¢
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WPROWADZENIE

Stany umystowe — w sensie neurologicznym — to specyficzne wzorce aktyw-
nosci mozgowej, ktore obejmuja wspodtaktywacje (funkcjonalne potaczenie) wie-
lu odleglych sieci mézgowych. Stany umystowe, jak wykazuja liczne badania
(Baldassarre i in. 2012; Kounios, Jung-Beeman 2009; Yoo i in. 2012), sa predyk-
torem zdolno$ci percepcyjnych, efektywnosci korzystania z zasobéw pamigcio-
wych oraz w rozwigzywaniu zadan.

Stany umystowe majg tendencj¢ do nieustannego zmieniania si¢ (Tang, Po-
sner 2013, 2014), stad trudno$¢ w ich identyfikacji, np. w dziecinstwie sen, czu-
wanie czy ptacz moga by¢ usytuowane na kontinuum réznych stopni pobudzenia.
W dorostosci jednak stany umystowe staja si¢ wielowymiarowe i zawieraja roz-
ne elementy aktywno$ci mentalnej, ktére sg identyfikowane jako subiektywne do-
$wiadczenie, zmiany w neuromodulacji lub zachowaniach.

Ostatnio prowadzone badania, wykorzystujace jednoczesnie dane pocho-
dzace z EEG (wysoka rozdzielczo$¢ czasowa do 200 Hz) oraz fMRI (wysoka
rozdzielczo$¢ przestrzenna od 1 woksela), z coraz wicksza precyzja odkrywaja
i identyfikujg sieci polaczen mézgowych podczas réznych stanéw umystowych
(Chennu i in. 2014; Crone i in., 2011; Fingelkurts i in. 2013; King i in. 2013).
Dzigki tym badaniom odkryto specyficzny — odmienny od czuwania i odpoczyn-
ku — stan umystowy, ktory jest indukowany przez medytacje.

Uwazno$¢ bedzie tutaj rozumiana — zgodnie z jej klasyczng definicjg (Ka-
bat-Zinn 1990) — jako stan uwagi bedacy wynikiem ciagltego i celowego kierowa-
nia uwagi na to, co dzieje si¢ w chwili obecnej w sposob nieoceniajacy i nieosa-
dzajacy. Termin ,,uwaznos$¢” wywodzi si¢ z buddyjskiej konceptualizji medytacii,
dlatego mozna go rozumie¢ jako synonim medytacji. Wprawdzie — jak od poczat-
ku podkreslajg badacze (Kabat-Zinn 1990) — model uwaznos$ci nie zaktada zad-
nych denotacji doktrynalnych i dlatego moze r6zni¢ si¢ w niektorych aspektach
od innych koncepcji medytacji (por. Krok 2006), jednak potezna liczba badan nad
uwaznoscig (dotychczas opublikowano ponad 2000 badan i okoto 40 metaanaliz)
sktania do przyjecia ostroznego zalozenia, ze uwaznos¢ jest tym modelem, ktory
odnosi si¢ do kazdego typu medytacji (stanowi rdzen medytacji). Wyniki badan
nad uwazno$cig stanowig interesujacg naukowo baze do analiz, interpretacji, opi-
su 1 wyciggania wnioskow dotyczacych standw medytacyjnych.

Nalezy podkresli¢, ze pomimo duzej liczby opublikowanych badan dotycza-
cych uwazno$ci oraz proponowanych opracowan teoretycznych niewiele wiado-
mo o specyfice, funkcjach i mechanizmach wystgpujacych podczas stanow medy-
tacyjnych (por. Radon 2014; Tamasino, Fabbro 2015). Badania dotyczace $cisle
rozumianych stanéw medytacyjnych podejmowane sg bowiem rzadko, a wyni-
ka to nie tyle z powodu, ze temat jest mato wazny, lecz gléwnie z przyczyn na-
tury metodologicznej (brak precyzyjnych narzedzi do pomiaru tych dos$wiad-
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czen, réznorodnos¢ stosowanych technik, brak kryteriow obiektywnych doty-
czacych odrozniania ekspertow od nowicjuszy) oraz teoretycznej (brak jasno
okreslonych, zoperacjonalizowanych definicji medytacji). Poziom $wiadomosci
badan dotyczacych — mocno powigzanej z medytacjg —uwaznosci jest na tyle wy-
soki (wskazuje na to m.in. liczba opublikowanych metaanaliz, por. Tang, Holzel,
Posner 2015), ze mozna podja¢ si¢ ryzyka wyciagnigcia wnioskdéw dotyczacych
oceny specyfiki, funkcji oraz identyfikacji kluczowych mechanizmow wystepuja-
cych podczas stanow medytacyjnych, ptynacych z przeprowadzonych badan nad
uwaznoscia.

SPECYFIKA STANOW MEDYTACYJINYCH

Podstawowymi stanami §wiadomosci cztowieka sg stany relaksacji i czuwa-
nia. Podczas standw relaksacji aktywacja neurofizjologiczna jest wyraznie pod-
wyzszona i obejmuje wiele obszarow mozgu (por. Raichle 2010). W stanach
relaksacji — co jest zaskakujace — organizm potrzebuje o wiele wigkszej daw-
ki energii niz podczas wykonywania zewnetrznych zadan. W wykonywanie za-
dan zaangazowane sg tylko niektore obszary mézgowe, dlatego wydatkowane
jest wtedy tylko okoto 5% energii (por. Raichle 2010). Korelaty spontanicznej
aktywnos$ci umystowej znajduja odbicie w aktywnos$ci gtéwnie fal beta (12-32
Hz) i alfa (8-12 Hz) (Laufs i in. 2003; Mantini i in. 2007), a dotycza takich ob-
szarow, jak srodkowa kora przedczotowa (medial prefrontal cortex — mPFC), kora
przedniej czesci zakretu obreczy (anterior cingulate cortex — ACC) 1 kora tyl-
nej czesci zakretu obreczy (posterior cingulate cortex — PCC), ktore czesto by-
waja okreslane jako sie¢ trybu podstawowego (Default Mode Network — DMN)
(Gusnard, Raichle 2001; Lazar i in. 2015; Raichle 2010; Yeo i in. 2011). Jak si¢
okazuje, stany te — mimo pozornie malo znaczacej rangi — odgrywajg wazna role
w procesach uczenia si¢, konsolidacji pamigci i1 plastycznosci mozgu (Walker,
Stickgold 2004, 2006; Wamsley i in. 2010).

Stan czuwania rozpoczyna si¢ z momentem wolicjonalnego przerwania sta-
nu odpoczynku i trwa do jego przywrdcenia. Stan odpoczynku moze by¢ przerwa-
ny na skutek naglego pojawienia si¢ sygnatu ostrzegawczego (aktywacja systemu
ostrzegawczego nastepuje w ciggu okoto 100 milisekund od pojawienia si¢ bodz-
ca). Glownag rolg w tych procesach zdaje si¢ odgrywac kora przedniej czesci za-
kretu obreczy i przylegte miejsca (Nagai i in. 2004; Raichle 2009) oraz miejsce
sinawe (locus coeruleus). Szczegolna rolg do spelnienia ma miejsce sinawe, ktore
stanowi zrodto neuromodulatora pnia mézgu, tj. norepinefryny (Aston-Jones, Co-
hen 2005), i odgrywa kluczowa role¢ w przetaczaniu stanow (Tang, Rothbart, Po-
sner 2012). Gdy bodziec zostanie zidentyfikowany (w czasie od 100 do 200 mi-
lisekund), nastgpuje aktywacja réznych systemow mozgowych, tj. kortykalnego,
subkortykalnego i autonomicznego.
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Ostatnio odkrywany jest specyficzny stan (tj. stan medytacyjny), ktory — jak
sie¢ wydaje — istotnie r6zni si¢ zarowno od stanu odpoczynku, jak i czuwania (por.
Hinterberger i in. 2014). Ma on trzy fazy (poziomy), ktére charakteryzuja si¢ od-
miennymi charakterystykami: wczesne, $Srednio zaawansowane i zaawansowane
(Tang, Rothbart, Posner 2012). Celem pierwszej fazy jest redukcja koncentracji
uwagi na zewnetrznych bodzcach (wizualnych i stuchowych). Jesli podmiot kon-
centruje si¢ intensywnie na wykonywaniu jednego zadania (kontrola wolicjonal-
na), to aktywna jest sie¢ uwagowa: boczne czesci kory przedczotowej (lateral
prefrontal cortex — IPFC) i kora ciemieniowa (parietal cortex) (Holzel i in. 2011;
Petersen, Posner 2012; Siegel 2007). Jesli w wykonywanie zadania wydatkowany
jest mniejszy wysitek — co jest kluczowym celem podejmowania praktyk medyta-
cyjnych — to dominuje aktywnos¢ kory przedniej cze$ci zakregtu obreczy, a aktyw-
nos¢ uwagowa jest ograniczona do minimum (Ho6lzel 1 in. 2011; Tang i in. 2009).

Celem drugiej fazy, tj. srednio zaawansowanej, jest nabycie umiejetnosci
radzenia sobie z dystraktorami mys$lnymi i tzw. wedrowka mysli (mind wande-
ring). Gléwnym elementem §wiadczacym o zaawansowaniu jest nabycie zdolno-
$ci szybkiego zauwazania procesow wedrowki mysli oraz przetaczania si¢ na sta-
ny koncentracji. Procesy te obejmujg cztery fazy trwajace po 3 sekundy w cyklu
16-sekundowym. Sa to: 1) podstawowa nieswiadomos¢ wedréwki mysli, 2) swia-
domos¢ wedrowki mysli, 3) kierowanie uwagi 1 4) podtrzymywanie uwagi (Ha-
senkamp 1 in., 2012). Wedrowanie mysli zwigzane jest — jak wykazano (Hasen-
kamp i in. 2012) — z trybem podstawowym, ktory jest charakterystyczny dla stanu
odpoczynku. Z kolei procesy zwigzane z uswiadamianiem sobie wedrowki my-
sli, kierowaniem uwagi i jej podtrzymywaniem angazuja cze$¢ sieci uwagowych:
boczne czgsci kory przedczotowej i korg ciemieniowa.

W zaawansowanym stadium medytacji, ktory jest rozumiany jako najmniej
angazujacy wysilek ludzki, wystepuje wzmozona aktywacja kory przedniej czesci
zakretu obreczy, lewej czeSci wyspy (left insula) 1 prazkowia (striatum) oraz re-
dukcja aktywacji bocznych czgsci kory przedczotowej 1 kory ciemieniowej (por.
Tang, Rothbart, Posner 2012). Wraz ze wzrostem zaawansowania w medytacji na-
stepuje nasilenie dominacji uktadu parasympatycznego, ktéry jest dodatkowo po-
wigzany z wysoka aktywacja kory przedniej czesci zakretu obreczy i lewej cze-
sci wyspy. Wzmacniajg si¢ tez istotnie powigzania mi¢dzy korg przedniej czgsci
zakretu obreczy, prazkowiem i uktadem autonomicznym (Critchley i in. 2003;
Holzel iin. 2007, 2011). Takie potaczenie z uktadem autonomicznym skutkuje au-
tomatyzacja funkcjonowania i dzialan podmiotu (nie ma potrzeby wydatkowania
duzego wysitku na kontrole stanu umystowego).

Jak wida¢, ostatnia z faz medytacyjnych charakteryzuje si¢ dynamiczng kon-
figuracja roznych mechanizmoéw neurofizjologicznych. Z jednej strony stan me-
dytacyjny w tej fazie zdaje si¢ by¢ powigzany z wysoka aktywacja parasympa-
tyczng (relaksacja, odpoczynek, niski wysilek, stabe wydatkowanie energetycz-
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ne), a z drugiej ze wzrostem aktywacji sympatycznej (§wiadomos¢ wedrowki my-
$li, kierowanie uwagi i podtrzymywanie uwagi). W zwigzku z tym pojawia si¢ za-
sadnicze pytanie, na ktore trudno da¢ jednoznaczng odpowiedz: czy kluczowym
elementem zaawansowania w medytacji jest ograniczenie wysitku do minimum
(aktywnos¢ parasympatyczna) czy raczej potrzebne jest wzmacnianie niektorych
korelatow aktywnos$ci sympatycznej, co wymaga dalszych badan?

Podsumowujac, nalezy stwierdzié, ze stan medytacyjny istotnie rozni si¢ od
stanu odpoczynku i relaksacji, zwlaszcza we wczesnych stadiach, w ktorych wy-
magany jest duzy wysitek. Jednak wraz ze wzrostem zaawansowania w medyta-
cji stan medytacji — pod wzgledem wydatkowania energetycznego — staje si¢ bliz-
szy stanowi odpoczynku i relaksacji (wlgczenie systemu autonomicznego i auto-
matyzacja dziatan).

Stan medytacyjny rozni si¢ rowniez od stanu czuwania, poniewaz w stanie
medytacji (we wszystkich fazach) wyraznie dominuje aktywacja parasympatycz-
na (wysitek jest rozumiany jako przeszkoda i przyczyna indukowania dodatko-
wych dystraktorow). Przy czym nalezy podkresli¢, ze stan medytacyjny zarazem
jest zwiagzany z wigksza sita, energia i dynamika, niz ma to miejsce w stanach
czuwania (w stanach medytacyjnych obserwuje si¢ podwyzszong aktywacje do-
paminy, ktéra odpowiada za energig, samopoczucie i motywuje do dzialania,
natomiast podczas standw czuwania wystepuje podwyzszona aktywacja neuro-
modulatora pnia mézgu, tj. norepinefryny, ktéra odgrywa kluczowg role w prze-
faczaniu stanow).

FUNKCIJE STANOW MEDYTACYJNYCH

Zdolno$¢ do przechodzenia z jednego stanu do drugiego oraz utrzymywanie
stanow umystowych sg kluczowe dla funkcjonowania czlowieka. Odgrywajg one
wazng rol¢ w procesach samoregulacji i adaptacji podmiotu do zmiennego oto-
czenia. Te dwa komponenty petnig duzg role w przelgczaniu ze stanu odpoczynku
i relaksacji do czuwania. Coraz czgéciej jednak pojawiaja si¢ tezy, ze umiejegtno-
$ci te — mimo zZe s3 wrodzone i nie wymagajg uczenia — mogg by¢ rozwijane i tre-
nowane (badania nad osobami medytujagcymi).

Typowym stanem ludzkiej aktywno$ci mentalnej jest — jak to wskazywa-
no wielokrotnie (Hasenkamp i in. 2012) — wedrowka mysli, ktoéra charaktery-
zuje stan odpoczynku i relaksacji. Wszystkie bodzce sg postrzegane jako jeden
z wielu elementow wedrowki mysli. Zauwazenie jakiego$ bodzca (wczesna od-
powiedz na sygnat ostrzegawczy trwa do 100 milisekund) wymaga wiec wolicjo-
nalnej odpowiedzi, ktéra nazywana jest wlaczaniem (switching). Wlaczanie jest
sterowane przez aktywacj¢ przednich czg¢sci moézgu (Sridharan i in. 2007): prawa
cz¢$¢ przedniej wyspy (fronto-insular cortex —rFIC), przednia cze¢$¢ wyspy i kore
przedniej czesci zakretu obreczy (ACC). rFIC odgrywa kluczowa role we wiacza-
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niu réznych sieci moézgowych, podczas gdy przednia czgs¢ wyspy i ACC — funk-
cjonalnie powigzane ze stanem odpoczynku — decyduja o elastycznosci wiacza-
nia tych sieci.

Nie tylko umiejetnos¢ wiaczania okreslonego stanu umystowego wymaga
wolicjonalnej odpowiedzi, ale tez jego utrzymywanie (maintenance). Utrzymy-
wanie okreslonego stanu umystowego moze by¢ o wiele trudniejsze niz jego wia-
czanie. Wymaga ono bowiem duzego wysitku. Utrzymywanie posiada neurofi-
zjologiczny korelat w postaci wzrostow aktywacji przednich i bocznych czesci
mozgu. Jest wiele badan ujawniajacych, ze dtugotrwate utrzymywanie czujnosci
skutkuje spadkiem wydajnosci, ktora jest uzalezniona od trudnosci zadan (Grier
i1in. 2003).

Gléwnym problemem, z jakim spotyka si¢ cztowiek na kazdym ze stanow
(odpoczynek, czuwanie, medytacja), jest wedrowka mysli (default mode network).
W takiej sytuacji utrzymywanie jakiegokolwiek stanu mentalnego wymaga duze-
go wysitku (sie¢ uwagowa zwigzana z duzym wydatkowaniem energetycznym).
Jak si¢ okazuje, stosowanie duzego wysitku powoduje odwrotne skutki. Wyniki
przeprowadzonych badan ujawniajg (Critchley 2003; Holzel 1 in. 2007, 2011), ze
optymalne jest stosowanie minimalnego wysitku (wraz z rozwojem umiejetnosci
medytacyjnych spada potrzeba wydatkowania wysitkowego na skupienie).

Wyniki badan nad osobami systematycznie medytujacymi dowodzg, ze
szczegoblnie trening medytacyjny odgrywa wazng rolg we wzmacnianiu zdolno-
$ci do utrzymywania okreslonych stanow umystowych. Wynika to z tego, ze wraz
z rozwojem zaawansowania w medytacji zmniejsza si¢ potrzeba wydatkowania
wysitku w utrzymywaniu stanu oraz trudno$¢ w jego podtrzymywaniu. Dokonuje
si¢ to gtownie dzicki zaangazowaniu autonomicznego systemu nerwowego, kto-
ry przeciwdziata wytaczaniu stanu (Petersen, Posner 2012). Zaangazowanie auto-
nomicznego systemu nerwowego skutkuje automatyzacja funkcji i zachowan (po-
dobnie jak ma to miejsce w przypadku umiejetnosci eksperckich, np. u wybitnych
sportowcow). Podczas takich stanow hamowany jest system przednio-ciemienio-
wy (sie¢ uwagowa zwigzana z duzym wydatkowaniem energetycznym), co skut-
kuje tatwoscig kontrolowania procesow mentalnych.

Konczac, nalezy stwierdzi¢, ze z punktu widzenia neurologicznego istotng
funkcje we wlaczaniu stanéw (medytacji, odpoczynku, czuwania) zdaje si¢ od-
grywac wyspa, a w utrzymywaniu standw — przednia cz¢s¢ zakregtu obreczy ACC
(powoduje redukcje konfliktu z innymi stanami). Ciekawg rol¢ do odegrania ma
prazkowie, ktore jest zwigzane z nagradzaniem i ksztalttowaniem zachowan, po-
niewaz utatwia utrzymywanie konkretnego stanu (redukcja wydatkowania wysit-
ku i energii, potrzebnych do utrzymania stanu).
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MECHANIZMY STANOW MEDYTACYJNYCH

Stan medytacji — jak wykazuja badania — charakteryzuje poszerzony zakres
aktywnosci neurofizjologicznej mozgu (integracja pnia mozgu, obszaréw lim-
bicznych i kory mézgowej; synchronicznos¢ korespondujacych ze sobg obszarow
z obu potkul). Podczas standéw medytacyjnych wystepuja specyficzne nielinearne
zmiany w aktywacji r6znych regionow (przeptyw energii elektrycznej, hormonal-
nej 1 — zwigzanej z nimi funkcjonalnie — informacji) oraz systemow mézgowych.
Te dynamiczne zmiany zmierzaja do maksymalizacji proceséw ztozonosci/inte-
gracji (Siegel 2007, 2010; teoria neuronalnej integracji powstata na bazie teorii
systemow Bertalanffy’ego). Gdy wiele regiondéw mozgu znajduje si¢ w stanie dy-
namicznej synchronizacji (raz synchronizacji o réznym stopniu nasilenia, potem
asynchronizacji itd.), wowczas generowane sg korelaty wyzszych funkcji mental-
nych (samos$wiadomo$¢). Mozna domniemywac¢, ze zwlaszcza procesy towarzy-
szace stanom medytacyjnym, ktore wywotujg istotne alteracje przeptywu energii
i informacji, powoduja aktywacje wyzszych funkcji mentalnych.

Wertykalna synchronizacja

Wertykalna integracja polega na asymilacji i faczeniu doznan ptynacych
z r6znych czescei ludzkiego ciata: od glowy po palce nog. Dotyczy to takich aspek-
tow ludzkiego doswiadczenia, jak sensoryczne doznania, emocje, mysli i $wia-
domos¢. Jako$¢ integracji aktywnos$ci roznych regionow moézgowych decyduje
0 poziomie uswiadomienia sobie przez podmiot subkortykalnie wytworzonych
doznan, emocji i mysli. Integracja tych obszarow skutkuje asymilacja doswiad-
czen na poziomie kortykalnym (np. mysli, pojgcia, teorie).

Z punktu widzenia neurologicznego wertykalna synchronizacja dotyczy in-
tegracji trzech glownych regionow mozgu, ktore wyewoluowaty w trakcie zmian
filogenetycznych, a do ktorej nawiazuje teoria neuronalnej integracji (neural inte-
gration) (por. Siegel 2007, 2010). Teoria ta dotyczy mechanizmu synchronizacji
najwczesniejszych filogenetycznie regiondw mozgu, tj. pnia mozgu (brainstem),
ktory dziedziczymy po gadach i ptazach (reptilian brain), pézniejszego obszaru
limbicznego (mozg ssakow — mammalian brain), ktory dzielimy z ssakami, oraz
najnowszej — specyficznej dla cztowieka — jego czgsci, tj. kory nowej (neocortex).

Wyniki badan nad uwaznoscia ujawniaja, ze praktyka medytacji z jednej stro-
ny wywiera wplyw na aktywizacj¢ roznych obszaréw mozgu, a z drugiej koordy-
nuje ich dziatania wewnatrz r6znych systemow moézgowych (por. Munzert, Lo-
rey, Zentgraf 2009; Slagter, Davidson, Lutz 2011). Gléwnym obszarem modzgu,
ktory decyduje o koordynacji wertykalnej, jest sSrodkowa czes$¢ kory przedczoto-
wej, ktora odpowiada za dziewie¢ kluczowych aspektow zycia ludzkiego (Siegel
2010), takich jak:
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— regulacja proceséw cielesnych: normalizacja dziatania autonomicznego
systemu nerwowego uktadu, tj. wspotczulnego (akcelerator) i przywspot-
czulnego (hamulec),

— dostrojona (attuned) komunikacja: umozliwia dostosowanie si¢ do sta-
néw innych oséb,

— réwnowaga emocjonalna: kontroluje, aby nizsze regiony limbiczne byly
wystarczajaco pobudzone, tj. ani za malo (tak, aby zycie miato dynamike
1 sens), ani za duzo (tak, aby nie by¢ catkowicie owtadnietym),

— elastyczno$¢ odpowiedzi: zdolno$¢ do zahamowania impulséw oraz za-
trzymania si¢ przed podje¢ciem dziatania, co umozliwia rozwazenie 16z-
nych opcji wyboru,

— empatia: umystowa zdolnos$¢ przyjmowania perspektywy patrzenia innej
osoby,

— wglad: samo-§wiadomos$¢, czyli brama do autobiograficznych narracji
1 procesOw rozumienia siebie,

— wygaszanie Igku: inhibitor GABA wptywa astonizujaco na funkcjonowa-
nie ciata migdatowatego, powodujac wyciszanie reakcji lgkowych,

— intuicja: podmiot, bedac §wiadomym wlasnego ciata, szczegolnie infor-
macji pochodzacych z sieci neuronalnych otaczajacych jelita (,,uczucia
jelita” — gut feeling) 1 serce (,,uczucia z glebi serca”), poprawia wglad
w siebie,

— moralno$¢: umiejetnos¢ pomyslenia o wigkszym dobru i postepowania
wedtug tych prospotecznych idei.

Trzeba zauwazy¢, ze te dziewie¢ specyficznych dla srodkowej kory przed-
czotowej funkcji moze pojawic si¢ w zwigzku z podjeciem praktyk uwaznos$ci
(np. opracowana i stosowana w praktyce klinicznej przez Jona Kabat-Zinna Mind-
Body Stress Reduction — MBSR). Jednak conajmniej pierwszych siedem moze
by¢ rezultatem bezpiecznego przywigzania dziecka do opiekuna oraz pacjenta do
terapeuty (por. Siegel 2010).

Wyniki badan nad osobami medytujacymi systematycznie dowodza, ze tre-
ningi medytacji ucza adeptow gldwnie skupiania $wiadomosci na doznaniach pty-
nacych z wlasnego ciala, na zmieniajgcych si¢ nieustannie stanach uczuciowych
oraz bogactwie mysli i idei. Pierwszym — zaskakujacym i nieoczekiwanym — do-
$wiadczeniem, ktore pojawia si¢ u trenujacych, jest fakt, ze do tej pory nie mieli
dostepu do catego bogactwa doznaniowego. Ten dostep stopniowo jest poszerza-
ny podczas praktyk uwaznosci zgodnie z zaplanowanym harmonogramem ¢wi-
czen, np. w pierwszym dniu treningu MBSR Kabat-Zinna adepci dostajg jedna
rodzynke i przez ponad pot godziny odkrywaja jej bogactwo sensualne, dotyka-
jac, wachajac, ogladajac, a dopiero na koncu smakujac owoc. W nastgpnym dniu
uczg si¢ odczuwac doznania zwigzane z oddychaniem (szybko — wolno, gteboko
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— ptytko, zimno — ciepto, w nozdrzach — w brzuchu itd.). W kolejnych dniach ucza
si¢ kontaktu z wtasnym ciatem przez tzw. bodyscan albo chodzenie.

Teze dotyczaca integracji wertykalnej potwierdza nowsza, tj. neuro-psycho-
biologiczna, teoria poliwagalna, odnoszaca si¢ do odkrytej stosunkowo niedawno
waznej roli nerwu btgdnego w ksztaltowaniu si¢ systemu neuronalnego cztowieka
(Theory Polyvagal) (por. Porges 2003, 2007, 2011). Teoria ta podkresla rolg syste-
mu nerwu btednego, ktory odpowiada za wszystkie tzw. autonomiczne czynnos$ci
(wykonywane automatycznie, bez $wiadomej kontroli, np. trawienie, oddychanie
itd.). Teoria ta, zakladajac istotng role procesow cielesnych, emocjonalnych i po-
znawczych oraz podkres$lajac istotng role wgladu cztowieka w catos$¢ tych pro-
cesow, jak si¢ wydaje, wyraznie koresponduje z tezami dotyczacymi funkcjono-
wania uwaznos$ci oraz osiagnigciami badan nad uwaznoscia i jej efektywnoscia.
Model uwazno$ci zaktada bowiem szczegodlng role wgladu podmiotu w catos¢
doswiadczenia (bodzce wisceralne, sensualne, emocjonalne i umystowe). Prze-
prowadzone liczne badania nad uwaznoscig dostarczyly szerokiego poparcia em-
pirycznego, ze taka postawa otwartosci na cato$¢ do§wiadczenia stuzy szeroko
rozumianemu zdrowiu cztowieka.

Wyniki innych badan dostarczajg ponadto wielu dowoddéw na to, ze system
ludzkiego myslenia obejmuje nie tylko mozg, ale i cate ciato (w moézgu nieustan-
nie dokonujg si¢ procesy roznicowania i integracji informacji pochodzacych z ca-
tego ciala) (por. Kerr i in. 2013). Procesy mozgowe sg — jak pokazuje wiele badan
z zakresu uwaznosci (Vago, Silbersweig 2012) — z jednej strony bardzo zréznico-
wane, wielowarstwowe i dynamiczne, a z drugiej permanentnie poddawane pro-
cesom synchronizacji (stabilne, przewidywalne, oczywiste, syntetyczne).

Podsumowujac wyniki badan i opracowan teoretycznych dotyczacych syn-
chronizacji trzech regiondéw mozgowych, mozna stwierdzié, ze procesy te od-
powiadajg za szereg kluczowych dla dobrostanu cztowieka funkcji. Na te proce-
sy — a posrednio tez na dobrostan — istotny wptyw wywiera praktyka medytacji
(zwlaszcza uwaznosci).

Bilateralna aktywacja hemisferyczna

Wyniki badan dotyczace korelatow neurologicznych medytacji pod wzgle-
dem aktywnosci potkul mézgu obecnie charakteryzuja si¢ pewng rozbieznos$cia.
Jedni badacze dowodza, ze medytacja aktywuje bezposrednio funkcje prawej pot-
kuli (Davidson 1976), za$ inni pokazuja dowody, ze medytacja zmniejsza ak-
tywnos¢ lewej potkuli, co posrednio prowadzi do pojawienia si¢ dominacji pra-
wej potkuli (Abdullah, Schucman 1976; Prince 1978). Jeszcze inni badacze (Lutz
i in. 2004) wskazuja, ze medytacja najpierw zwicksza amplitude fal alfa w lewej
potkuli, ktora pozniej przemieszcza si¢ na prawag potkulg. Te roznice w odkry-
ciach dotyczacych aktywacji réznych potkul mézgowych sugeruja potrzebe dal-



120 STANISLAW RADON

szych eksperymentoéw oraz badan uwzgledniajgcych rozne typy praktyki medyta-
cji (koncentracyjna czy wgladowa, np. uwaznos¢).

Chociaz nie ma porozumienia odnos$nie do doktadnego opisu proceséw i me-
chanizmow aktywacji hemisferycznej wystepujacych w procesach medytacji, to
jednak panuje ogolna zgoda, ze jeden z typoéw medytacji (tj. koncentracyjny) ak-
tywuje prawg potkule mozgowsa (Aftanas, Golocheikine 2005). Prawdopodobnie
jest tak, ze dominacja prawej potkuli wystepuje tylko podczas poczatkowych eta-
poéw medytacji, a potem — w zaleznosci od stosowanej techniki i zaawansowania
w praktykowaniu medytacji — nastepuja zréoznicowane zmiany. Pojawiaja si¢ tez
doniesienia z badan, ze zwigkszona aktywacja prawej potkuli wystepuje rowniez
w zaawansowanych stadiach medytacyjnych.

Medytacja wgladu (pelna w technikach uwaznosciowych) z kolei aktywuje
réwnoczesnie obie potkule (bilateralna aktywacja obu potkul) (por. Loizzo 2000).
Wydaje si¢, ze mozg ludzki podczas stanu uwaznosci uzyskuje dostep do zharmo-
nizowanych proceséw bilateralnych, ktore angazuja sekwencyjnie obie potkule.
Ta teza wydaje si¢ by¢ wiarygodna, poniewaz uwaznos¢ jest tak zaprojektowana,
aby kultywowa¢ zaréwno stany relaksacyjne, jak i uwagowe, ktore stuza z jednej
strony podtrzymywaniu wgladu w negatywne emocje (dziatalnos¢ lewej potku-
li), a z drugiej habitualnych nieswiadomych impulséw (zwiazanych z prawa pot-
kulg). Medytacja o typie uwaznosciowym prowadzi do przesuni¢cia od hemis-
ferycznej unilateralnej dominacji lewej potkuli do bilateralnej synchronicznosci
obu potkul. To umozliwia uruchomienie lewosferycznych funkcji, takich jak ana-
liza i uczenie si¢ przetwarzania prewerbalnych elementow do$wiadczenia razem
z negatywng emocjonalnoscig oraz innymi nie§wiadomymi fenomenami zwigza-
nymi z prawg potkula.

Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze procesy synchronizacji hemisferycznej
przynosza wiele korzysci, poniewaz kazda komoérka nerwowa moze dynamicz-
nie bra¢ udziat w wielu procesach. Istniejg dane, ze synchroniczne wytadowanie
ma duze znaczenie dla postrzegania i identyfikacji obiektow, ktore pojawiaja si¢
w granicach uwagi.

Dominacja szybkich fal gamma

Ciekawe dane przynosza badania dotyczace aktywnosci elektrycznej mézgu,
ktore obserwuje sie¢ podczas medytacji pod wzgledem typologii fal. Oprocz ob-
serwacji aktywnosci elektrycznej mozgu w zakresie fal alfa i theta naukowcy sg
obecnie bardziej zainteresowani zakresem czestotliwosci od 30 do 90 Hz (pasmo
gamma), zwlaszcza tzw. synchronicznoscig aktywnosci neuronowej mozgu w tym
zakresie. Czgstotliwosci gamma zwigzane sg bowiem z waznymi procesami, taki-
mi jak uwaga, pami¢¢ robocza, percepcja i uczenie si¢ (Fries i in. 2001).
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Badania Lutza 1 wspotpracownikow (Lutz i in. 2004) dotyczace zmian w ak-
tywnosci fal gamma ujawnily, ze medytujacy ponad 10 000 godzin mnisi tybetan-
scy charakteryzuja si¢ zwiekszong amplituda fal gamma oraz podwyzszong bila-
teralng synchronicznoscig w czotowych, ciemieniowych i skroniowych obszarach
mozgu. Ta podwyzszona synchroniczno$¢ gamma obserwowana jest takze pod-
czas bazowego pomiaru (przed medytacja), ktora w trakcie medytacji stopniowo
ulega wzmocnieniu i rozpowszechnieniu w réznych obszarach mézgu.

Wyniki tych badan potwierdzity posrednio pozytywnie tezy wynikajace
Z teorii neuroplastycznosci (Damasio 1994), z ktorych wynika, ze podwyzszona
aktywacja fal gamma oraz jej bilateralna synchroniczno$¢ wiaze si¢ z pozytyw-
ng afektywnos$cig (np. podczas tybetanskiej medytacji stosuje si¢ tzw. nieodno-
szace wspolczucie [ang. non-referential compassion, tyb. dmigs med snying rje)).
Kultywacja pozytywnych stanéw mentalnych, jakie wystepuja podczas praktyki
medytacji tybetanskiej, tj. szczgsliwosci (ang. happiness, sans. sukha) czy troski
(ang. care, sans. karuna), przez powtarzalne procesy uczenia si¢ moze prowadzic¢
do trwatych zmian w strukturze neuronalnej oraz osobowo$ciowej (zmiany na
poziomie cechy) (Schore 2003; Siegel 1999; Solms, Turnbull 2002). Wprawdzie
nie ma wielu badan wyraznie potwierdzajacych te tezg, ale sa badania, ktdre po-
srednio ja potwierdzaja, pokazujac, ze dlugotrwata dominacja negatywnej emo-
cjonalnosci wywotuje trwate zmiany w systemie neuronalnym (spadek wielko$ci
mozgu i1 grubosci potaczen neuronalnych) i hormonalnym (wzrost poziomu kor-
tyzolu i adrenokortykotropiny) (Rosenzweig, Bennet 1996; Sapolsky 2003) oraz
wysoko koreluje z podatnoscig na choroby serca (Ornish i in. 1990, 1998), depre-
sjami (Teasdale i in. 2000) oraz $miertelnoscig (Lee, Ogle, Sapolsky 2002; Sapol-
sky 1998, 1999).

Podsumowujac, nalezy powiedzie¢, ze zauwazanie (do 100 milisekund po
pojawieniu si¢ sygnatu ostrzegawczego), rozpoznawanie (od 100 do 200 milise-
kund od zauwazenia) i nazywanie (labeling) mysli, emocji i uczu¢ jest jednym
z istotnych aspektow praktyki medytacji (Rahula 2002; Goldstein 1994; Segall
[ed.] 2003; Linehan 1993a, 1993b). Kluczowym wskaznikiem zauwazania, roz-
poznawania i nazywania mysli, emocji i uczu¢ jest podwyzszenie synchronizacji
hemisferycznej w pasmie gamma (w przypadku obiektow nierozpoznanych syn-
chronizacja w tym pasmie praktycznie nie wzrasta).

ZAKONCZENIE

Celem artykulu byta proba opisu specyfiki, funkcji i mechanizmoéw wystepu-
jacych podczas stanow medytacyjnych na podstawie neuropsychologicznych ba-
dan nad uwaznoscig, ktore — w przeciwienstwie do badan odnoszacych si¢ bezpo-
srednio do stanow medytacyjnych — charakteryzuja si¢ wysoka dojrzatosciag meto-
dologiczno-teoretyczng (Tang, Holzel, Posner 2015). Wyniki zaprezentowanych



122 STANISLAW RADON

tutaj badan neuropsychologicznych dotyczacych uwaznosci zdaja si¢ jasno wska-
zywac¢ na fakt, ze stan medytacyjny istotnie r6zni si¢ od stanu odpoczynku i re-
laksacji (Hinterberger i in. 2014; Holzel i in. 2011; Lazar i in. 2015; Petersen, Po-
sner 2012; Siegel 2007; Tang, Rothbart, Posner 2012). Réznice te uwidaczniaja
si¢ zwlaszcza we wezesnych stadiach medytacji, w ktorych wymagany jest duzy
wysitek. Wraz ze wzrostem zaawansowania stan medytacji — pod wzgledem wy-
datkowania energetycznego — staje si¢ jednak coraz blizszy stanowi odpoczynku
i relaksacji (wlgczenie systemu autonomicznego i automatyzacja dziatan), jednak
pomimo tego zachowane zostaja pozytywne wilasciwosci medytacji (czujnosc,
wrazliwo$¢, uwaznos¢ itd.) (por. Hinterberger i in. 2014).

Stan medytacyjny — jak si¢ okazuje — rdzni si¢ rOwniez od stanu czuwania,
poniewaz w stanie medytacji (we wszystkich fazach) wyraznie dominuje aktywa-
cja parasympatyczna (Hinterberger i in. 2014; Holzel i in. 2011; Petersen, Posner
2012; Siegel 2007; Tang, Rothbart, Posner 2012). W stanie medytacyjnym wysitek
rozumiany jest powszechnie jako przeszkoda oraz jako przyczyna indukowania
dodatkowych dystraktorow. Z drugiej strony stan medytacyjny zdaje si¢ zarazem
charakteryzowa¢ wyzsza sila, energia i dynamika, niz ma to miejsce w stanach
czuwania (w stanach medytacyjnych obserwuje si¢ podwyzszong aktywacje do-
paminy, ktora odpowiada za energi¢, samopoczucie oraz motywuje do dziata-
nia, podczas gdy w trakcie standw czuwania wystgpuje podwyzszona aktywa-
cja neuromodulatora pnia moézgu, tj. norepinefryny, ktory odgrywa kluczowg role
w przetaczaniu stanow).

Wyniki badan nad uwaznoscig pozwalajg na identyfikacje kluczowych funk-
cji, jakie odgrywa stan medytacyjny w zyciu czlowieka (Critchley 2003; Grier
11in. 2003; Holzel i in. 2007, 2011; Hasenkamp i in. 2012; Petersen, Posner 2012;
Sridharan i in. 2007). Jak si¢ okazuje, kluczowa rolg odgrywaja dwie funkcje:
szybkiego wlaczania i przetaczania stanéw oraz ich utrzymywania (odpoczynek,
czuwanie, medytacja). Funkcje te wprawdzie wystepujg takze podczas stanow re-
laksacji i czuwania, lecz w stanach medytacyjnych sa one istotnie poprawione
(Britton 1 in. 2014; Hinterberger i in. 2014).

Neurofizjologicznym mechanizmem decydujacym o specyfice i funkcjach
standw medytacyjnych jest optymalizacja systemu mézgowego (synchronizacja
pnia moézgu, systemu limbicznego i kory nowej oraz synchronizacja potkul moé-
zgowych). Poprawione funkcjonowanie systemu mozgowego wpltywa na wiele
istotnych aspektow zycia ludzkiego (jak regulacja proceséw cielesnych, dostro-
jona komunikacja, rownowaga emocjonalna, elastyczno$¢ odpowiedzi, empa-
tia, wglad, wygaszanie Igku, intuicja i moralnos$¢) (por. Munzert, Lorey, Zentgraf
2009; Siegel 2010; Slagter, Davidson, Lutz 2011), poprawiajac ich wtasciwosci
(Britton i in. 2014; Hinterberger i in. 2014).

Reasumujac, nalezy stwierdzi¢, ze wyniki neuropsychologicznych badan nad
uwaznoscig potwierdzaja istnienie specyficznego — odmiennego od stanu relaksa-
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cji 1 czuwania — stanu, ktory — jak zatozono — nalezy traktowac jako stan medyta-
cyjny. Posiada on wtasciwos$ci poprawione w stosunku do stanu relaksacji (zwigk-
szona czujno$¢) i czuwania (zmniejszone zapotrzebowanie na energi¢ potrzebng
W utrzymaniu stanu przy zwigkszonej dynamice). Jak dowodza badania, wtasci-
wosci te mozna stosunkowo tatwo wzmacnia¢ (polepszaja si¢ one wraz ze wzro-
stem zaawansowania w treningi uwaznosci, a zalezy to gldwnie od systematycz-
no$ci stosowania treningow).

Konczac, trzeba doda¢, ze pomimo tych pozytywnych wnioskow dotycza-
cych specyfiki, funkcji i mechanizmow wystepujacych podczas standw medyta-
cyjnych, pozostaje nadal wiele niejasnosci (por. Radon 2014; Tamasino, Fabbro
2015). Wynikaja one z problemow metodologicznych (ré6znorodno$¢ stosowa-
nych technik medytacyjnych, brak precyzyjnych narzedzi do pomiaru tych do-
swiadczen, brak kryteriow obiektywnych dotyczacych odrézniania ekspertow od
nowicjuszy) oraz teoretycznych (brak jasno okreslonych, zoperacjonalizowanych
definicji medytacji). Pojawia si¢ wigc postulat prowadzenia takich badan, w kto-
rych zwracano by wigkszg uwage na klaryfikacj¢ zaktadanych w nich modeli i po-
je¢ medytacji oraz uwzglgdniano by kontekst uwarunkowan historycznych, z kto-
rych wywodzg si¢ rézne praktyki medytacyjne (Segall [ed.] 2003). Konieczne
wydaje si¢ prowadzenie badan w konteks$cie tradycji chrze$cijanskich (zwykle
brane s3 pod uwage tradycje buddyjskie i hinduistyczne, z ktorych wywodzi si¢
swiecka uwaznos$¢) (por. Britton i in. 2014).
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SUMMARY

Neuropsychological findings suggest that mindfulness state (meditation state) can be shown
as higher state of consciousness, which differs from relaxation state (requires much more energy)
and alertness (domination of parasympathetic activation). At the higher level of meditation (low
demand for energy), there occur increased activation of the anterior cingulate cortex (ACC), left
insula and striatum, and reduction of activation of the lateral prefrontal cortex (LPFC) and parietal
cortex. Meditation plays an important role in top-down switching (early noticing of the stimulus —
100 msec. after appearance of the stimulus) and maintenance of the attention (dealing with mind
wandering). Crucial mechanisms occurring during meditation states are: vertical synchronization
of brain steam, limbic system and neocortex (higher attention of stimuli), bilateral hemispheric
activation (deeper insight on negative emotions and unconsciousness) and domination of gamma
band fluctuations (high speed of information propagation). Specificity, functions and mechanisms
occurring in meditative states have a positive influence on many aspects of the humane life (bodily
regulation, attuned communication, emotional balance, fear extinction, response flexibility, insight,
empathy, intuition and morality).
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