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2 Streszczenie 

ZwiŃzek medytacji z reaktywnoŜciŃ emocjonalnŃ oraz jego kliniczne zastosowanie jest 

obecnie przedmiotem licznych badaŒ. W naszym doŜwiadczeniu badaliŜmy wpğyw treŜci 

emocjonalnych zawartych w bodŦcach wzrokowych (zdjňcia IAPS) na potencjağy korowe 

(ERP) wywoğane tymi bodŦcami u os·b uprawiajŃcych medytacjň oraz u os·b nie 

uprawiajŃcych medytacji (grupa kontrolna). StosowaliŜmy trzy rodzaje bodŦc·w: 

emocjonalnie pozytywne, negatywne albo neutralne.  Zgodnie z wielokrotnie 

replikowanymi wynikami poprzednich badaŒ, w grupie kontrolnej amplituda p·Ŧnej (>400 

ms) dodatniej fali ERP w reakcji na bodŦce o ğadunku emocjonalnym, zwğaszcza 

negatywnym, byğa wiňksza niŨ wywoğana przez bodŦce neutralne. Natomiast w przypadku 

os·b medytujŃcych ww. reakcja na bodŦce negatywne nie wystŃpiğa. Istotna r·Ũnica w 

stosunku do grupy kontrolnej dotyczyğa rejestracji z obszar·w czoğowych. Wyniki te sŃ 

dowodem na to, Ũe osoby uprawiajŃce medytacjň w odmienny spos·b reagujŃ na bodŦce 

emocjonalne na poziomie wyŨszych proces·w przetwarzania: bodŦce awersyjne majŃ 

mniejszy wpğyw na aktywnoŜĺ kory m·zgu rejon·w czoğowych u tych os·b. 
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3 Wstňp 

Psychologia ewolucyjna, jeden z nowszych nurt·w badawczych w psychologii, 

dowodzi, Ũe w wyniku ewolucji ludzie zostali wyposaŨonymi w r·Ũnorodne mechanizmy, 

kt·re sprzyjajŃ przystosowaniu. 

Jednym z tych mechanizm·w sŃ emocje. Badania nad nimi zapoczŃtkowağ 

Karol Darwin, kt·ry stworzyğ rewolucyjne teorie dotyczŃce uniwersalnoŜci emocji i 

proces·w biorŃcych udziağ w ich powstawaniu. Jego pracň kontynuowağo i kontynuuje 

wielu psycholog·w i neurobiolog·w. Teorie dotyczŃce natury emocji ewoluujŃ, majŃc 

wyjaŜniaĺ w coraz to wiňkszych szczeg·ğach ich fizjologiczne i psychologiczne aspekty. 

Emocje sŃ, wedğug psychologii ewolucyjnej, naszym dziedzictwem 

filogenetycznym (Schultz i Schultz 2008). Szybka ucieczka czy obrona przed 

niebezpieczeŒstwem zapewniajŃ przetrwanie. Ludzie i niekt·re wyŨsze ssaki, dziňki 

rozbudowanej korze m·zgowej, majŃ jednak znacznie wiňksze moŨliwoŜci reakcji w 

odpowiedzi na emocjonalny bodziec, niŨ zwierzňta o mniej rozbudowanej korze, reagujŃce 

gğownie na poziomie fizjologiczno-behawioralnym. Kora m·zgowa czğowieka i zwiŃzane z 

niŃ wyŨsze procesy przetwarzania informacji, takie jak planowanie czy przewidywanie 

pomagajŃ nam reagowaĺ w bardziej przemyŜlany i skuteczny pod wieloma wzglňdami 

spos·b. Retrospektywna analiza emocji, myŜlenie, kontrola ruch·w oraz moŨliwoŜĺ uŨycia 

mowy zmieniajŃ reakcjň na emocjonalny bodziec w taki spos·b, Ũe jest ona skuteczniejsza 

pod wzglňdem interes·w jednostki oraz otoczenia niŨ reakcja czysto fizjologiczna, jak 

znieruchomienie czy ucieczka. Tak wiňc, chociaŨ emocje naleŨŃ do pierwotnych 

mechanizm·w funkcjonowania, potrafimy niejednokrotnie zapanowaĺ nad uruchamianymi 

przez nie reakcjami, a umiejňtnoŜĺ ta stanowi waŨny aspekt spoğecznego Ũycia i przyczynia 

siň do bardziej satysfakcjonujŃcego funkcjonowania. Emocje sŃ sygnağem, Ũe coŜ w 

otoczeniu nie sprzyja interesom jednostki, stanowi dla niej zagroŨenie lub, wrňcz 

przeciwnie, jest bardzo korzystne. W obu przypadkach emocje sŃ sygnağem do zmiany 

zachowania (Lewis i Haviland-Jones, 2005). Pomimo ich adaptacyjnej i informacyjnej 

funkcji, brak umiejňtnoŜci modyfikowania reakcji emocjonalnych powoduje, Ũe stajŃ siň 

one destrukcyjne zar·wno dla jednostki jak i dla jej kontakt·w spoğecznych. R·wnieŨ jeŜli 

czas ich trwania i intensywnoŜĺ sŃ nieadekwatne do sytuacji, prowadzi to do zaburzeŒ o 
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podğoŨu afektywnym, takich jak np. lňk uog·lniony czy depresja. Pomimo faktu, Ũe nasze 

Ũycie w znacznie mniejszym stopniu zaleŨy obecnie od tego, czy zdŃŨymy uciec przed 

bezpoŜrednim fizycznym zagroŨeniem (np. duŨym drapieŨnym zwierzňciem), wiele os·b 

Ũyje w poczuciu stağego zagroŨenia. Dlatego wğaŜnie, moŨliwoŜĺ wyksztağcenia zdolnoŜci 

regulowania emocji, tak aby nie byğy one dla jednostki dysfunkcjonalne, a jednoczeŜnie 

zachowağy swŃ przydatnoŜĺ adaptacyjnŃ, np. wartoŜĺ informacyjnŃ lub aktywacyjnŃ, 

stanowi jeden z aktualnych temat·w psychologii i psychopatologii. 

Wpğyw kontroli poznawczej na reakcje emocjonalne okreŜla siň jako regulacjň 

emocji i definiuje jako Ăwewnňtrzne i zewnňtrzne procesy odpowiedzialne za 

monitorowanie, ewaluacjň oraz modyfikacjň reakcji emocjonalnych, szczeg·lnie ich 

intensywnoŜci oraz chwilowych wğaŜciwoŜciò (Thompson, 1994). JednakŨe, jak wykazağ 

Seligman (1971), ğatwo jest uwarunkowaĺ u ludzi strach przed wňŨami i owadami, trudniej 

zaŜ, aby ludzie uwarunkowali zagraŨajŃce obiekty wsp·ğczesnej cywilizacji, jak samoch·d 

czy Ŝrubokrňt. Wynika z tego, Ũe czğowiek ma genetycznie zaprogramowanŃ reakcjň 

strachu, kt·ra zawsze miağa znaczenie dla przeŨycia. Wrodzone tendencje genetyczne 

mogŃ byĺ wiňc waŨniejsze niŨ kulturowe (Wilson, 1994, s.332-333), czasem jednak 

wpğywy kulturowe i spoğeczne biorŃ g·rň nad wrodzonym sposobem reagowania lub je 

zmieniajŃ (Schultz i Schultz, 2008, s. 496). JesteŜmy nauczeni, Ũe w sytuacji konfliktu 

lepiej jest nie atakowaĺ os·b, kt·re postrzegamy jako zagraŨajŃce, poniewaŨ takie 

zachowanie prowadziğaby do eskalacji konfliktu, a nie zağagodzenia go. Utrzymane 

dobrych relacji w grupie i poczucie akceptacji sŃ waŨne dla jakoŜci Ũycia i niejednokrotnie 

to wğaŜnie zachowania uwzglňdniajŃce dobre relacje biorŃ g·rň nad reakcjami 

motywowanymi jedynie osobistŃ korzyŜciŃ (Oatley, Jenkins, 2005, s.285-314). 

Z badaŒ Pennebaker i Susman (1988) wynika, Ũe pr·by tğumienia emocji nie sŃ 

korzystne dla zdrowia. Powstrzymywanie reakcji emocjonalnych powoduje wzrost 

aktywnoŜci autonomicznego ukğadu nerwowego, a  unikanie myŜlenia i rozm·w 

dotyczŃcych urazu jest skorelowane z problemami zdrowotnymi (Ekman, Davidson, 2002). 

Pisanie i m·wienie na temat urazu zwiňksza reakcjň immunologicznŃ i poprawia stan 

og·lny zdrowia (Pennebaker i Susman, 1988). 

Zrozumienie mechanizm·w regulacji emocji na wczesnym etapie ich 

powstawania lub doŜwiadczanie emocji w niedestrukcyjny dla jednostki i otoczenia 

spos·b, nieprowadzŃce jednoczeŜnie do utracenia informacyjnego znaczenia emocji, jest 

wyzwaniem zar·wno dla wsp·ğczesnych badaczy emocji jak i psychoterapeut·w. Zjawisko 
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to dostrzegane jest zresztŃ nie tylko w nauce i praktyce klinicznej - pojawia siň takŨe w 

tradycyjnych systemach myŜlenia o czğowieku w innych kulturach. Dalaj Lama przyr·wnağ 

emocje do ognia, kt·ry trudno ugasiĺ gdy juŨ zacznie siň paliĺ. Powiedziağ teŨ, Ũe 

medytujŃcy mnisi, jak r·wnieŨ on sam, doŜwiadczajŃ emocji, ale nie pozwalajŃ aby z iskry 

zrobiğ siň ogieŒ (Goleman, 2004). Jednym z zağoŨeŒ praktyki medytacji jest bowiem 

kontrola emocji, jednakŨe spos·b w jaki mnisi potrafiŃ wygasiĺ wzbudzajŃce siň emocje 

pozostaje niewyjaŜniony. 

Zygmunt Freud powiedziağ Ăczğowiek nie jest panem we wğasnym domu, domu 

swojego umysğuò bowiem Ăza Ŝwiadomym chceniem stoi nieŜwiadomy musò (za: Frankl, 

1998). Podobne myŜli moŨna znaleŦĺ w wielowiekowej spuŜciŦnie filozoficzno-religijnej 

wschodnich mistrz·w. Wedğug nich, niewytrenowany umysğ jest tak niesforny, Ũe Ănawet 

wiatr nie jest bardziej szalonyò (Prabhavananda, Isherwood, 1972). Ten brak kontroli jest, 

jak twierdzŃ, zar·wno wschodni mistrzowie buddyjscy, jak i wsp·ğczeŜni badacze, 

przyczynŃ psychologicznego cierpienia i patologii (Walsh, Shapiro, 2006). 

WzmagajŃcy siň wsp·ğczeŜnie problem zaburzeŒ depresyjnych oraz lňkowych, 

kt·re niejednokrotnie wiŃŨŃ siň z naduŨywaniem substancji psychoaktywnych a takŨe 

prowadzŃ do samob·jstw, wymaga niewŃtpliwie gğňbszych badaŒ mechanizm·w 

powstawania i utrzymywania siň emocji. 

4 CzňŜĺ teoretyczna 

4.1 Emocje 

4.1.1 Z perspektywy psychologicznej 

Starsze teorie emocji, takie jak teoria Jamesa-Langego czy Canona-Barda, za 

warunek powstania emocji uznawağy pobudzenie fizjologiczne pojawiajŃce siň w reakcji 

na czynniki sytuacyjne, nowoczesne zaŜ, opr·cz pobudzeniu fizjologicznemu, waŨnŃ 

funkcjň przypisujŃ procesom poznawczym (ta czňŜĺ Wstňpu przygotowana za: 

Zdankiewicz-ścigağa i Maruszewski, 2004). 

Wedğug klasycznej teorii Jamesa-Langego emocje pojawiajŃ siň po zauwaŨeniu 

zmian fizjologicznych i behawioralnych w reakcji na sytuacjň. Na przykğad strach odczuwa 

siň dopiero wtedy, kiedy zauwaŨy siň wzmoŨone bicie serca i zinterpretuje, Ũe jest ono 



9 

 

zwiŃzane z zagraŨajŃcŃ sytuacjŃ. Zmiany w dziağaniu narzŃd·w i reakcje fizjologiczne sŃ 

wiňc przez osobň postrzegane i interpretowane.  

Tw·rcy kolejnej klasycznej teorii, Cannon i Bard, skrytykowali koncepcjň 

obwodowŃ Jamesa-Langego i stworzyli teoriň, zwanŃ talamicznŃ (wzg·rzowŃ). UwaŨali 

oni, Ũe emocje nie mogŃ pojawiaĺ siň w nastňpstwie zmian w narzŃdach, jak twierdzili 

James i Lange, poniewaŨ reakcja byğaby zbyt op·Ŧniona w stosunku do bodŦca. Poza tym, 

gdyby teoria Jamesa-Langego byğa prawdziwa, jednostka nie powinna odczuwaĺ emocji 

jeŜli do m·zgu nie dotrŃ informacje z narzŃd·w, np. w razie uszkodzenia stosownych dr·g 

nerwowych. Wedğug Cannon i Barda emocje powstajŃ w oŜrodkach podkorowych, gğ·wnie 

w jŃdrach wzg·rza (thalamus - wzg·rze), natomiast kora m·zgu peğni funkcjň hamujŃcŃ. 

PrawdziwoŜĺ tej teorii, podobnie jak teorii Jamesa-Langego, nie zostağa w 

cağoŜci potwierdzona empirycznie, jednakŨe zainspirowağa do dalszych poszukiwaŒ i do 

stworzenia kolejnej teorii zwanej aktywacyjnŃ. Opiera siň ona na zağoŨeniu, Ũe emocje sŃ 

stanem podwyŨszonego pobudzenia oznakowanego afektywnie ï dodatnio lub ujemnie. O 

afekcie m·wiğ juŨ Wundt (Schultz i Schultz, 2008, s.95-96) traktujŃc emocje jako odrňbny 

jakoŜciowo rodzaj zjawisk Ŝwiadomych, kt·re moŨna opisaĺ posğugujŃc siň trzema 

wymiarami: przyjemnoŜĺ ï przykroŜĺ, podniecenie ï ukojenie, napiňcie ï ulga. Teorie 

aktywacyjne opisujŃ emocje w wymiarze intensywnoŜci zwiŃzanej z poziomem 

pobudzenia oŜrodkowego ukğadu nerwowego. Przy bardzo wysokiej i bardzo niskiej 

aktywacji pojawiajŃ siň emocje o znaku ujemnym, natomiast przy aktywacji umiarkowanej 

ï emocje o znaku dodatnim (Zdankiewicz-ścigağa, Maruszewski, 2004). 

Nowej podejŜcie, bardziej w kategoriach poznawczych, zapoczŃtkowağa 

dwuczynnikowa teoria emocji Schachtera i Singera (wg. Zdankiewicz-ścigağa, 

Maruszewski, 2004) bňdŃca jednoczeŜnie nawiŃzaniem do idei Jamesa ï Langego. Emocje, 

wedğug tej teorii, skğadajŃ siň z dw·ch czynnik·w ï odczucia reakcji fizjologicznej 

(pierwszy czynnik) i jej poznawczej interpretacji (drugi czynnik). Emocje sŃ wiňc 

wynikiem interakcji proces·w wewnňtrznych organizmu, informacji ze Ŝrodowiska i 

doŜwiadczenia jednostki. 

Kolejne, juŨ typowo poznawcze teorie, eksplorujŃ gğňbiej procesy kognitywne 

biorŃce udziağ w powstawaniu emocji. 

W relacyjnej koncepcji Lazarusa (1991), emocje sŃ wynikiem specyficznego 

zwiŃzku pomiňdzy organizmem a otoczeniem. Jego gğ·wna idea na temat relacji m·wi o 
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tym, Ũe wszystkie nasze reakcje powstajŃ w interakcji z innymi ludŦmi lub z zewnňtrznymi 

wydarzeniami. WaŨnoŜĺ tej relacji dla dobrostanu i cel·w jednostki wpğywa na 

intensywnoŜĺ emocji. Emocje pojawiajŃ siň tylko w takich ukğadach zwiŃzk·w, kt·re sŃ 

dla jednostki Ŧr·dğem potencjalnych korzyŜci lub szk·d (za: Zdankiewicz-ścigağa, 

Maruszewski, 2004). 

Lazarus rozpatrywağ takŨe proces powstawania emocji w kategoriach ewaluacji 

pierwotnej i wt·rnej. Ewaluacja pierwotna ma wedğug niego aspekt motywacyjny i 

obejmuje ocenň poŨytecznoŜci zdarzenia, a takŨe tego, czy zdarzenie przybliŨa do celu, czy 

teŨ od niego oddala oraz ocenň zaangaŨowania ego. Ewaluacja wt·rna jest natomiast 

oparta na moŨliwoŜciach poradzenia sobie z sytuacjŃ. 

Inna waŨna koncepcja wŜr·d teorii kognitywnych zostağa przedstawiona przez 

Nico H. Frijda (za: Zdankiewicz-ścigağa, Maruszewski, 2004). Wedğug Frijdy procesy 

poznawcze sŃ pierwotne wzglňdem emocji. U podstaw emocji leŨy proces poznawczy 

(niekoniecznie Ŝwiadomy) kwalifikujŃcy zdarzenie jako znaczŃce z punktu widzenia cel·w 

i interes·w podmiotu. Tak wiňc emocja odczuwana jest jako pozytywna, jeŨeli wydarzenie 

sprzyja realizacji tych cel·w, a jako negatywna, jeŨeli jŃ utrudnia. Emocje sŃ pewnego 

rodzaju sygnağami informujŃcymi jednostkň o tym, czy sytuacja jest waŨna, czy nie, a ich 

istotŃ jest wywoğanie gotowoŜci do dziağania.  

PodsumowujŃc, moŨna powiedzieĺ, Ũe wedğug wsp·ğczesnych koncepcji 

psychologicznych emocje sŃ uŜwiadomionymi stanami umysğu trwajŃcymi od kilku minut 

do kilku godzin, kt·rym towarzyszŃ zmiany somatyczne, akty ekspresji oraz dziağania 

(Oatley i Jenkins, 2005, s.125). Nie sŃ one prostymi reakcjami fizjologicznymi, takimi jak 

np. odruch wzdrygniňcia w sytuacji nagğego hağasu, lecz generowane sŃ przez system 

oparty na umysğowych reprezentacjach cel·w. Konkretna emocja nadaje priorytet jednemu 

lub kilku rodzajom dziağania, moŨe wiňc zakğ·caĺ alternatywne procesy umysğowe albo 

rywalizowaĺ z nimi (Oatley i Jenkins, 2005). 

WŜr·d psycholog·w nadal trwajŃ spory dotyczŃce tego, czy emocje sŃ 

pierwotne wobec poznania, czy teŨ interpretacja poznawcza pojawia siň przed emocjami. 

Niekt·rzy badacze uwaŨajŃ, Ũe emocje mogŃ byĺ nieŜwiadome, inni, tak ja Frijda, Ũe 

emocje powstajŃ jako efekt Ŝwiadomej aktywnoŜci poznawczej.  

Wedğug Zajonca (1980), kt·ry robiğ badania nad podprogowŃ ekspozycjŃ 

bodŦc·w emocjonalnych, emocje sŃ pierwotne wobec poznania w sensie filogenetycznym 



11 

 

oraz ontogenetycznym i nieŜwiadomie wpğywajŃ na postrzeganie. Wedğug niego procesy 

afektywne sŃ uniwersalne majŃ wiňksze znaczenie adaptacyjne niŨ procesy poznawcze. 

Podobnie twierdzŃ Richard Davidson i Paul Ekman (2002). Na podstawie 

wieloletnich badaŒ miňdzykulturowych, Ekman doszedğ do wniosku, Ũe istnieje piňĺ 

podstawowych, uniwersalnych emocji: zğoŜĺ, radoŜĺ, wstrňt, zdziwienie i smutek (Ekman, 

Davidson, 2002), wiňkszoŜci kt·rych towarzyszy, specyficzny wyraz mimiczny.  

Wedğug Ekmana i Davidsona emocje sğuŨŃ modulacji i selekcji dziağaŒ. 

WywoğujŃ je sytuacje wymagajŃce dziağaŒ przystosowawczych, a ich wzbudzeniu 

towarzyszy aktywnoŜĺ autonomicznej czňŜci ukğadu nerwowego wspierajŃca dziağanie 

wywoğane emocjŃ. Wedğug nich, emocje powstajŃ jako konsekwencja zdarzeŒ 

spostrzeganych jako pojawiajŃce siň szybko i bez ostrzeŨenia. MogŃ jednak zostaĺ 

wywoğane nie tylko wyr·Ũnialnymi zdarzeniami zewnňtrznymi, ale teŨ wspomnieniami i 

wyobraŨeniami (Ekman i Davidson, 2002). 

4.1.2 Neurofizjologia emocji 

Mechanizmy emocjonalne sŃ od lat przedmiotem wielu badaŒ 

neurofizjologicznych, gğ·wnie na zwierzňtach. Pomimo, Ũe podstawowe reakcje 

emocjonalne sŃ podobne u wielu zwierzŃt, nie wiadomo w jakim stopniu badane modele 

zwierzňce moŨna odnieŜĺ do czğowieka. ZasadniczŃ rolň w powstawaniu emocji odgrywa 

ukğad limbiczny. W jego skğad wchodzŃ: ciağo migdağowate, hipokamp, zakrňt obrňczy, 

podwzg·rze i wzg·rze. 

 

Rysunek 1. Ukğad limbiczny (za: Chirurgalex, 2009). 
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Za kluczowŃ strukturň ukğadu limbicznego uwaŨa siň ciağo migdağowate. 

Uznaje siň, Ũe bierze ono udziağ w rozpoznawaniu prostych emocjonalnych znaczeŒ 

bodŦc·w, w szczeg·lnoŜci na zasadzie warunkowania. Do tej pory uwaŨano, Ũe bierze ono 

udziağ gğ·wnie w powstawaniu strachu i reakcji obronnych. Najnowsze badania dowodzŃ, 

Ũe odgrywa ono r·wnieŨ znaczŃcŃ rolň w powstawaniu emocji pozytywnych oraz systemu 

nagrody (Murray, 2007). 

Ciağo migdağowate ma bogatŃ sieĺ poğŃczeŒ z oŜrodkami r·Ũnych modalnoŜci 

na wszystkich poziomach: w korze przedczoğowej, skroniowej, okoğowňchowej, 

hipokampie, a takŨe we wzg·rzu, podwzg·rzu, Ŝr·dm·zgowiu i pniu m·zgu. Te bogate 

poğŃczenia umoŨliwiajŃ konwergencjň informacji z r·Ũnych modalnoŜci, dostňp do 

zasob·w pamiňci, modulacjň proces·w uwagowych oraz szybkie uruchamianie reakcji 

wegetatywnych i hormonalnych. Przekazywane do ciağa migdağowatego informacje o 

bodŦcu sŃ r·wnolegle wysyğane do kory, a ta poprzez analizň i ewaluacjň powstrzymuje 

reakcjň emocjonalnŃ lub jŃ nadzoruje. Droga, kt·rŃ przekazywane sŃ informacje od 

wzg·rza do ciağa migdağowatego przez korň, nazwana zostağa przez Le Doux drogŃ g·rnŃ 

(Le Doux, 2000). Droga prowadzŃca od wzg·rza bezpoŜrednio do ciağa migdağowatego 

jest przez niego nazywana drogŃ dolnŃ (kr·tszŃ i szybszŃ).  

Opis ten pozwala na wyjaŜnienie zachowaŒ w reakcji na emocje bňdŃcych poza 

ŜwiadomoŜciŃ i peğniŃcych funkcjň adaptacyjnŃ (szybkie reakcje w przypadku zagroŨenia) 

(LeDoux, Phelps, 2005). W bardziej skomplikowanych sytuacjach, wymagajŃcych 

zaangaŨowania uwagowego i zaplanowania strategii dziağania w reakcji na bodziec 

emocjonalny, bierze udziağ kora przedczoğowa. Jest ona poğŃczona z wieloma obszarami 

m·zgu, w tym, co waŨne dla kontroli emocji, z ciağem migdağowatym i przednim zakrňtem 

obrňczy (anterior cingulate cortex ï ACC). 

Specyficzne okolice kory przedczoğowej sŃ odpowiedzialne za poznawczŃ 

kontrolň proces·w, kt·re regulujŃ dziağanie ciağa migdağowatego oraz innych struktur 

zaangaŨowanych w przetwarzanie bodŦc·w emocjonalnych (Anderson, Phelps, 2001; 

Whalen i in., 1998). Prawdopodobnie, znaczŃcŃ rolň w integracji proces·w emocjonalnych 

i kognitywnych odgrywa teŨ przedni zakrňt obrňczy. Jego zwiňkszonŃ aktywnoŜĺ 

obserwuje siň przy nazywaniu emocji. Poznawcza, nieafektywna ocena bodŦca zmniejsza 

pobudzenie ciağa migdağowatego i odpowiedzi autonomicznej, a zwiňksza pobudzenie 
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prawej kory przedczoğowej i przedniej czňŜci obrňczy. ACC jest r·wnieŨ zwiŃzany z 

procesami uwagi sğuŨŃcej przetwarzaniu emocjonalnych i poznawczych aspekt·w 

informacji.  

W reakcji na bodziec emocjonalny waŨnŃ role odgrywa teŨ hipokamp, kt·ry, 

jak siň postuluje, przechowuje informacje zwiŃzane z kontekstem zdarzenia. To, jaka 

strategia behawioralna zostanie podjňta, w duŨej mierze zaleŨy od aktywacji Ŝlad·w 

pamiňciowych o emocjach przechowywanych w tej wğaŜnie strukturze m·zgu. Hipokamp 

ma bogate poğŃczenia z korŃ przedczoğowŃ, ciağem migdağowatym oraz podwzg·rzem, co 

umoŨliwia mu wpğyw na pobudzenie kory i regulacjň reakcji emocjonalnych (Joseph, 

1996). W istocie, prawdopodobnie wiňksza czňŜĺ modulacji emocji w korze przedczoğowej 

odbywa siň za sprawŃ hipokampa i jego poğŃczeŒ z ciağem migdağowatym (Poletti i in. 

1980). To wğaŜnie poprzez poğŃczenia z hipokampem ciağo migdağowate moŨe modulowaĺ 

odpowiedzi na bodŦce zaleŨnie od kontekstu i informacji przechowywanych w pamiňci. 

W aktywnoŜci neurohormonalnej i autonomicznej, w tym zwiŃzanej z 

emocjami, kluczowŃ rolň odgrywa podwzg·rze. To wğaŜnie poprzez podwzg·rze wysyğane 

sŃ informacje do sympatycznej i parasympatycznej czňŜci ukğadu nerwowego i do 

przysadki m·zgowej, kt·ra kontroluje wydzielanie wiňkszoŜci hormon·w. 

Zmiany wegetatywne przy zachowaniach obronnych, takie jak: przyspieszenie 

czynnoŜci serca, wzrost ciŜnienia krwi, przyspieszenie oddechu, zwňŨenie naczyŒ 

krwionoŜnych sk·ry i trzewi, rozszerzenie naczyŒ miňŜni szkieletowych, powodujŃ lepsze 

ukrwienie m·zgu i miňŜni, niezbňdne do skutecznej ucieczki lub obrony. 

Najlepiej zbadanŃ do tej pory emocjŃ jest strach. Reakcje emocjonalne typu 

obronnego powstajŃ dziňki udziağowi licznych neuroprzekaŦnik·w: zar·wno hamujŃcych, 

jak i pobudzajŃcych (aminokwasy, monoaminy, acetylocholina oraz r·Ũne neuropeptydy). 

ObecnoŜĺ bodŦc·w zagraŨajŃcych powoduje zwiňkszenie aktywnoŜci ukğadu 

noradrenalicznego. Zahamowanie transmisji noradrenalicznej prowadzi natomiast do 

obniŨenia lňku. Zagrodzka (2005, s. 410) zaobserwowağa w  swoich badaniach, Ũe im jest 

wiňcej neurotransmitera GABA, tym mniej serotoniny i tym mniej intensywna jest emocja 

lňku. ObniŨenie lňku powodujŃ r·wnieŨ antagoniŜci receptor·w opioidowych, neuropeptyd 

Y oraz antagoniŜci CRF, wazopresyna i substancja P. 

Emocje pozytywne bada siň zazwyczaj na podstawie zachowaŒ apetytywnych 

(zbliŨenie do bodŦca), przy zağoŨeniu, Ũe emocje pozytywne zwiŃzane sŃ z systemem 
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nagrody. PrzekaŦnictwo neuronalne w ukğadzie nagrody odbywa siň z udziağem 

katecholamin (gğownie dopaminy), a obszary, kt·rych draŨnienie powoduje reakcjň 

przyjemnoŜci, to liczne miejsca wzdğuŨ przebiegu pňczka przyŜrodkowego 

przodom·zgowia ï boczne podwzg·rze, brzuszna okolica nakrywki, zwoje podstawy, a w 

tym, przede wszystkim, brzuszne prŃŨkowie (Zagrodzka, 2005, s. 411-413). 

Ostatnie badania potwierdzajŃ takŨe udziağ ciağa migdağowatego w aktywacji 

systemu nagrody, co tğumaczy liczne jego poğŃczenia z systemami bogatymi w neurony 

dopaminergiczne: nakrywkŃ, jŃdrem p·ğleŨŃcym i istotŃ czarnŃ (Murray, 2007). 

W badaniach psychofizjologicznych zaobserwowano, Ũe podczas 

doŜwiadczania emocji pozytywnych, nastňpuje przewaga aktywacji lewej p·ğkuli, 

natomiast przy negatywnych, prawej (Oatlej, Jenkins, 2005, s. 147). JednoczeŜnie, badania 

dowodzŃ takŨe, Ũe prawa p·ğkula jest bardziej wraŨliwa na przetwarzanie emocji w 

og·lnoŜci. Rozpoznawanie emocji jest lepsze gdy obrazy pokazywane sŃ w lewym polu 

widzenia, czyli do prawej p·ğkuli. Prawa p·ğkula ma teŨ liczniejsze poğŃczenia z ciağem 

migdağowatym (Oatlej, Jenkins, 2005, s. 144-147). 

Emocje, z neurobiologicznego punktu widzenia, rozpatruje siň jako reakcje 

apetytywne (Ădoò) i awersyjne (Ăodò). Reakcji afektywnej towarzyszy aktywnoŜĺ 

uwagowa, a szczeg·lnie jeden jej aspekt, jakim jest selektywnoŜĺ. Mechanizm ten jest 

waŨny z adaptacyjnego punktu widzenia, poniewaŨ juŨ na wstňpnym etapie percepcji 

bodziec musi zostaĺ wybrany z cağego pola innych bodŦc·w jako np. potencjalnie 

zagraŨajŃcy (bŃdŦ nie), tak aby reakcja obronna mogğa zostaĺ uruchomiona natychmiast 

(lub wcale). 

Z reakcjŃ obronnŃ o przystosowawczym charakterze zwiŃzany jest takŨe tak 

zwany Ănegativity biasò. Badania wykazağy, Ũe reakcja na bodŦce ocenione jako 

negatywne jest silniejsza niŨ na pozytywne (Olofsson i in., 2008). Natychmiastowe silne 

pobudzenie organizmu pozwala na uruchomienie bğyskawicznej i skutecznej reakcji 

obrony lub ucieczki. BodŦce pozytywne u ludzi z reguğy nie wymagajŃ natomiast aŨ tak 

szybkiej odpowiedzi, wiňc ukğad neurohormonalny z nimi zwiŃzany nie musi byĺ aŨ tak 

silnie i szybko aktywowany. 
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4.1.3 Regulacja emocji 

Zrozumienie regulacji emocji jest szczeg·lnie waŨne ze wzglňdu na problem 

depresji, zaburzeŒ lňkowych, zaburzeŒ osobowoŜci, uzaleŨnieŒ oraz przemocy (American 

Psychiatric Association, 1994). 

Gross (1998) rozr·Ũnia dwa rodzaje regulacji emocji. Pierwszy, zanim jeszcze 

emocja zostanie aktywowana i drugi, na poziomie modyfikacji zachowania, kiedy emocja 

jest juŨ aktywowana. Przykğadem pierwszego rodzaju regulacji jest strategia ponownej 

analizy kognitywnej (reappraisal), polegajŃca na interpretacji sytuacji w taki spos·b, Ũe jej 

wpğyw zostaje zmieniony (Gross i John, 2003). Ponowna analiza ma swoje korzenie w 

poznawczej teorii Lazarusa (1991). Zademonstrowağ on, Ũe interpretacja bodŦca wpğywa 

na odpowiedŦ emocjonalnŃ. W por·wnaniu ze stğumieniem ekspresji ponowna analiza 

wydaje siň bardziej efektywnŃ strategiŃ regulacji emocji. Tylko ponowna analiza zmniejsza 

subiektywne doŜwiadczenie intensywnoŜci emocji (Gross, 2002). Idea ta jest podobna do 

zağoŨeŒ terapii poznawczej, wedğug kt·rych interpretacja poznawcza moŨe znaczŃco 

wpğynŃĺ na emocje. 

Le Doux jest zwolennikiem poglŃdu, Ũe emocji - bňdŃcych produktem ewolucji 

i rozumianych jako wzbudzenie fizjologiczne - nie moŨna zahamowaĺ (LeDoux, 2000). 

Podobne zdanie przedstawili Ekman i Davidson (2002), kt·rzy twierdzŃ, Ũe cechŃ emocji 

jest pojawianie siň ich niezaleŨnie od naszej woli (w przeciwieŒstwie do wybierania). 

Ekman byğ jednak zaskoczony, kiedy podczas badania reakcji wzdrygniňcia na huk 

wystrzağu u mnicha buddyjskiego bňdŃcego w stanie medytacji nastŃpiğo zwolnienie akcji 

serca (zamiast przyspieszenia), obniŨenie ciŜnienia krwi i potliwoŜci sk·ry (Ekman za: 

Goleman, 2004). Ekman podsumowağ to doŜwiadczenie nastňpujŃcymi sğowami: 

ĂMyŜlağem, Ũe bňdzie to niezwykle ryzykowna pr·ba, Ũe jest niemoŨliwe, Ũeby ktoŜ 

potrafiğ zapobiec pojawieniu siň tej bardzo pierwotnej reakcji, tego bardzo szybkiego 

odruchu. A jednak z tego, co wiemy o ĺwiczeniach medytacyjnych, wydaje siň, Ũe warto 

byğo pr·bowaĺò. ĂMnisi tybetaŒscy ï wyjaŜnia dalej Ekman ï praktykujŃ intensywnŃ 

ŜwiadomoŜĺ poprzez medytacjň ï gdzie emocje i inne stany umysğu sŃ dostrzegane, lecz 

pozostajŃ bez reakcjiò (za Goleman, 2004). 

Averill   zakğada, Ũe kontrolowane mogŃ byĺ nie tylko przejawy emocji. Wedğug 

niego posiadamy biologicznŃ zdolnoŜĺ do przeŨywania emocji, ale to, jakie emocje 

odczuwamy, jest rezultatem rozwoju spoğecznego. R·Ũne spoğecznoŜci, a takŨe jednostki w 
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danych spoğecznoŜciach, mogŃ r·Ũnie odczuwaĺ poszczeg·lne emocje (za: Ekman i 

Davidson, 2002, s.226-241). 

R·wnieŨ wyniki badaŒ Laversona wskazujŃ, Ũe fizyczne przejawy kontroli 

emocji mogŃ byĺ widoczne jeszcze przed pojawieniem siň bodŦca (za: Ekman i Davidson, 

2002, s.226-241). 

Sugerowana w powyŨszych badaniach kwestia moŨliwoŜci regulacji emocji, na 

r·Ũnych etapach ich powstawania, pozostaje wiňc nadal bez jednoznacznego rozwiŃzania. 

4.2 Emocje a medytacja 

4.2.1 Co to jest medytacja 

Medytacja jest praktykowana w wielu religiach, a takŨe niezaleŨnie od nich. 

W tradycji zachodniej medytacja jest podobna do modlitwy lub kontemplacji, w kulturach 

wschodnich natomiast sğuŨy takim celom jak "zdyscyplinowanie umysğu", poszerzenie 

ŜwiadomoŜci, zwiňkszenie empatycznego odczuwania, oddzielenie od przywiŃzania i w 

rezultacie ma prowadziĺ do "nirwany" (oŜwiecenia, wyzwolenia). Dla potrzeb tej pracy 

skupiliŜmy siň na najbardziej rozpowszechnionej i wzglňdnie najlepiej poznanej medytacji 

praktykowanej w tradycji buddyjskiej.  

Jako Ũe Gautama Budda, zağoŨyciel systemu myŜli buddyjskiej, urodziğ siň w 

Indiach, buddyzm wyr·sğ na gruncie praktyk hinduistycznych przejmujŃc miňdzy innymi 

praktykň medytacji. Wedğug hinduizmu oŜwiecenie to stan, w kt·rym oddzielna dotŃd 

dusza ludzka (atman) jednoczy siň z "wszechprzenikajŃcŃ JednoŜciŃ" (Brahmanem) ï 

Bogiem. Medytacja buddyjska zostağa jednak zmodyfikowana i dostosowana do zağoŨeŒ 

buddyjskich, w kt·rych nie ma idei boga ani "duszy". Forma medytacji, jak i jej cele, byğa 

i jest nadal modyfikowana w zaleŨnoŜci od wpğyw·w kulturowych, w kt·rych rozwija siň 

dany odğam buddyzmu (NǕrada, 1998). 

Gğ·wnym zağoŨeniem buddyzmu jest wyzwolenie od cierpienia, nieodğŃcznie 

zwiŃzanego z Ũyciem. Uwolnienie siň od cierpienia jest moŨliwe jedynie poprzez wyjŜcie z 

"koğa narodzin i Ŝmierci" ï samsary. Praktyka buddyzmu ma prowadziĺ do zdobycia 

wiedzy i utrzymywania wğaŜciwej uwagi pomocnej w rozpoznawaniu przywiŃzaŒ 

(lgniňcia) do "ziemskich atrakcji", traktowanych jako iluzje (emanacje umysğu). FormŃ 

ĺwiczenia uwagi i poznawania natury umysğu jest w buddyzmie medytacja (Segal, 2003). 
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Pomimo wielu rodzaj·w praktyki medytacji, zar·wno buddyjskich (zen, 

buddyzm tybetaŒski, bon), jak i hinduskich (joga), wskaz·wkami do praktyki 

medytacyjnej jest zazwyczaj pozostawanie w stanie spokojnej, wyciszonej uwaŨnoŜci i 

ŜwiadomoŜci. MedytujŃcy ma obserwowaĺ myŜli, uczucia i wraŨenia zmysğowe w taki 

spos·b, aby nie miağy one wpğywu na jego pozostajŃcy w spokoju umysğ. Jest to proces 

pozostawania Ŝwiadomym i receptywnym dla doŜwiadczeŒ chwili obecnej, bez 

wybiegania myŜlami w przyszğoŜĺ lub przeszğoŜĺ (Epstein, 2007). 

Lutz, Brefczynski-Lewis i ich wsp·ğpracownicy (2008) oraz Lutz, Slagter i 

wsp·ğpracownicy (2008) zaproponowali, aby do cel·w badawczych medytacjň opisywaĺ 

w dw·ch kategoriach strategii uwagowych, albo jako skupionej (focused attention) albo 

otwarte monitorowanie (open monitoring). Stan skupionej uwagi to stan koncentracji na 

jednym bodŦcu (oddechu, pğomieniu Ŝwiecy, mantrze) natomiast otwarte monitorowanie 

angaŨuje uwagň w proces monitorowania. Na przykğad zazen, medytacja praktykowana w 

odğamie buddyzmu ï zen, jest praktykŃ koncentracji, natomiast vipassana (buddyzm 

teravada) czy tak zwana praktyka mindfulness (buddyzm tybetaŒski) sŃ medytacjami 

otwartego monitorowania doŜwiadczeŒ (Walsh, Shapiro, 2006). 

Inny aspekt medytacji, jakim jest opisywane czňsto przez nauczycieli 

przekraczanie wğasnego Ăjaò, nie jest zazwyczaj uwzglňdniane w badaniach, 

prawdopodobnie ze wzglňdu na zbyt niejasnŃ naturň tego zjawiska. Otwarte 

monitorowanie oraz koncentracja majŃ dualistycznŃ orientacjň Ăpodmiot-obserwuje-

przedmiotò, jednakŨe istnieje teŨ rodzaj, czy aspekt medytacji, kt·ry polega na 

utrzymywaniu poziomu ŜwiadomoŜci wolnej od dualistycznego postrzegania i jest 

nazywany otwartŃ ŜwiadomoŜciŃ czy otwartŃ obecnoŜciŃ (Epstein, 2007). 

Nauczyciele buddyjscy uczŃ aby podczas praktyki nie myŜleĺ: Ărobiň to czy 

toò. W momencie, w kt·rym osoba medytujŃca spostrzega siebie jako podmiot dziağania 

staje siň Ŝwiadoma siebie i nie jest zanurzona w doŜwiadczeniu. Nauczyciele buddyjscy 

m·wiŃ Ũeby zapomnieĺ o sobie cağkowicie i pozostawaĺ w doŜwiadczeniu bez 

ŜwiadomoŜci Ăjaò. Nie naleŨy wedğug nich m·wiĺ: Ămoje uczucieò, ale raczej Ăuczucieò 

(Rahula, 2002). Stopniowe trenowanie uwagi prowadzi w efekcie do takiego stanu 

postrzegania w kt·rym nie ma ŜwiadomoŜci oddzielnego Ăjaò i kt·ry buddyŜci nazywajŃ 

czystym postrzeganiem czy naturŃ Buddy. 
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Takie doŜwiadczanie Ŝwiata jest zwiŃzane z jednym z zağoŨeŒ buddyzmu jakim 

jest nietrwağoŜĺ (annica) rzeczy, w tym r·wnieŨ wğasnego Ăjaò. PrzywiŃzanie do jakiegoŜ 

stanu, r·wnieŨ stağego Ăjaò rodzi wedğug buddyst·w cierpienie (ducca). Koncepcja 

niestağego Ăjaò jest bliska post-psychoanalitycznej teorii relacyjnego i nieciŃgğego Ăjaò 

(Mitchell, 1991). Poczucie braku oddzielnego, niezmiennego Ăjaò ma byĺ jednoznaczne z 

odczuwaniem jednoŜci i moŨe prowadziĺ do stanu bğogoŜci, podobnego, do opisywanego 

przez Freuda (za: Epstein, 2007) Ăuczucia oceanicznegoò. 

Travis i Shear (2010) zaproponowali aby ten stan przekraczania Ăjaò nazwaĺ 

ĂautomatycznŃ transcendencjŃ siebieò (automatic self-transcending) i spr·bowaĺ badaĺ 

jako jeden z wymiar·w medytacji. 

WaŨnym aspektem medytacji, choĺ jak do tej pory nie badanym, sŃ r·wnieŨ 

"wglŃdy", bňdŃce formŃ mistycznego uniesienia lub momentem gğňbokich uŜwiadomieŒ 

(NǕrada, 1998). To podczas wglŃd·w zdobyta wczeŜniej wiedza jest integrowana w taki 

spos·b, Ũe staje siň osobistym doŜwiadczeniem. ChociaŨ nauczyciele buddyjscy 

przestrzegajŃ przed przykğadaniem zbyt duŨej wagi do ich treŜci, to jednak sugerujŃ oni, Ũe 

wglŃdy mogŃ w duŨej mierze przyczyniaĺ siň do zmiany percepcji Ŝwiata i samego siebie 

(NǕrada, 1998), do czego nawiŃŨň w dyskusji. 

Odr·Ũnienie i opisanie charakterystyki r·Ũnych aspekt·w medytacji ma na celu 

uğatwienie prowadzenia badaŒ, a w konsekwencji lepsze zrozumienie procesu medytacji. 

Jest to jednak bardzo trudne do zrealizowania zadanie, poniewaŨ wiňkszoŜĺ praktyk 

zawiera r·Ũnorodne instrukcje, kt·re dodatkowo kaŨdy praktykujŃcy prawdopodobnie 

nieco odmiennie interpretuje, a co najwaŨniejsze ï jak widaĺ z powyŨszego skr·towego 

opisu ï tradycja medytacji operuje pojňciami nie przekğadajŃcymi siň na precyzyjny jňzyk 

nauki oraz zjawiskami trudno weryfikowalnymi empirycznie w rzetelnym badaniu. 

Wiele badaŒ koncentruje siň ponadto gğ·wnie na chwilowym stanie medytacji. 

JednakŨe praktyka medytacji ma prowadziĺ do charakterystycznych trwağych zmian 

poznawczych i emocjonalnych odczuwalnych takŨe poza czasem jej ĺwiczenia. Dlatego 

teŨ w naszym badaniu zdecydowaliŜmy siň na sprawdzenie trwağych zmian funkcjonalnych 

jakie mogŃ mieĺ miejsce u medytujŃcych. 

4.2.2 Jak medytacja wpğywa na emocje ï wiedza psychologiczna i neurobiologiczna 

Wielu naukowc·w Ũywo interesuje siň wpğywem, jaki praktyka medytacji 

moŨe wywieraĺ na funkcjonowanie czğowieka. Szczeg·lne zainteresowanie obserwuje siň 
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jej aspektem relaksacyjnym. Psychologia zdrowia i medycyna psychosomatyczna zaczňğy 

wykorzystywaĺ medytacjň jako technikň redukcji stresu, a psychoterapia poznawczo-

behawioralna wğŃczyğa medytacjň, rozumianŃ jako praktykň uwaŨnoŜci (mindfulness), do 

interwencji klinicznych. 

Jak wynika z badaŒ, efektem medytacji jest redukcja stresu, wyciszenie umysğu 

i zmniejszenie lňku (Taylor, 1988, s. 35). Praktyka ta normuje aktywnoŜĺ autonomicznego 

ukğadu nerwowego, powoduje spowolnienie oddechu, akcji serca i zmniejszenie reakcji 

sk·rno-galwanicznej (Cahn, Polich, 2006; Dillbeck, Orme-Johnson, 1987; Infante i in., 

2001). 

Relaksacyjny aspekt medytacji jest szeroko rozwaŨny, jednakŨe praktyka ta, 

jak dowiedziono, r·Ũni siň od relaksacji (Dillbeck i in., 1987). Medytacja, wedğug 

buddyjskich nauczycieli, jest metodŃ przyczyniajŃcŃ siň do zwiňkszenia ŜwiadomoŜci, 

codziennej uwaŨnoŜci, wyciszenia umysğu i lepszej kontroli emocji, nie zaŜ jedynie do 

zrelaksowania siň (Segal, 2003). Relaksacja stanowi jej efekt uboczny, nie zaŜ cel. 

Potwierdzeniem zağoŨeŒ praktyki medytacji w aspekcie poznawczym sŃ 

badania, w kt·rych dowiedziono, Ũe medytacja zwiňksza percepcyjnŃ wraŨliwoŜĺ i 

szybkoŜĺ przetwarzania, jak r·wnieŨ wzmacnia empatiň i synestezjň (Murphy, Donovan, 

1997; Shapiro i in., 1998; Walsh, 2005).  

WiňkszoŜĺ dotychczasowych psychologicznych badaŒ nad medytacjŃ dowodzi 

zwiňkszonej aktywacji czoğowych rejon·w kory, kt·re sŃ odpowiedzialne za procesy 

uwagowe (Herzog i in., 1990; Lazar i in., 2000; Lou i in., 1999; Newberg i in., 2001). 

Z badaŒ przy zastosowaniu technik neuroobrazowania r·wnieŨ wynika, Ũe stan 

medytacji aktywuje struktury m·zgu biorŃce udziağ w procesach uwagowych oraz kontroli 

autonomicznego ukğadu nerwowego. Podczas medytacji obserwuje siň aktywacjň 

grzbietowo-bocznej kory przedczoğowej oraz ciemieniowej, hipokampa, pğat·w 

skroniowych, przedniego zakrňtu obrňczy, obszaru 33 wg Brodmana, prŃŨkowia, oraz 

zakrňt·w przed- i zaŜrodkowego (Lazar i in., 2000). 

Zadania na poziomie behawioralnym i poznawczym r·wnieŨ potwierdzajŃ 

wpğyw medytacji. Obserwuje siň u nich lepsze niŨ u os·b niepraktykujŃcych moŨliwoŜci 

koncentracji, kr·tszy czas reakcji w zadaniach uwagowych, zwiňkszone umiejňtnoŜci 

motoryczne i wiňkszŃ ĂniezaleŨnoŜĺ od polaò czyli umiejňtnoŜĺ wyodrňbniania 

poszczeg·lnych czňŜci jako wzglňdnie niezaleŨnych od cağoŜci (Andresen, 2000; Murphy, 
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Donovan, 1997). Praktyka medytacji owocuje teŨ wzrostem innych mechanizm·w takich 

jak samoobserwacja, samokontrola, samoakceptacja i samozrozumienie (np. Baer, 2003). 

W teŜcie Stroopa, a takŨe w zadaniu na tworzenie kategorii osoby praktykujŃce medytacjň 

wykazywağy sğabsze reakcje nawykowe niŨ grupa kontrolna (Wenk-Sormaz, 2005). 

Stwierdzono takŨe, Ũe tak zwany efekt Ăattentional blinkò (czyli Ărefrakcja uwagiò), jest u 

nich znaczŃco zredukowane (Slagter i in., 2007). 

W badaniu z uŨyciem fMRI Creswell i wsp·ğpracownicy (2007) potwierdzili, 

Ũe u os·b medytujŃcych obserwuje siň wiňkszŃ aktywacjň pğat·w przedczoğowych i 

redukcjň aktywnoŜci ciağa migdağowatego podczas opisywania bodŦc·w emocjonalnych 

niŨ w grupie kontrolnej. Nazywanie myŜli, emocji i uczuĺ jest bowiem jednym z aspekt·w 

buddyjskiej praktyki medytacji. Wedğug tych autor·w, wynikiem medytacji jest 

zwiňkszenie przedczoğowej kontroli afektu poprzez nazywanie (labeling) bodŦc·w o 

negatywnym zabarwieniu emocjonalnym. 

W ostatnim dziesiňcioleciu badania nad kontrolŃ emocji zyskujŃ, obok badaŒ 

nad wpğywem medytacji na procesy poznawcze, coraz wiňcej zainteresowania. W 

badaniach tych zakğada siň, Ũe osoby medytujŃce powinny byĺ bardziej Ŝwiadome emocji i 

lepiej radziĺ sobie ze stanami emocjonalnymi, poniewaŨ celem medytacji jest obserwacja 

myŜli i uczuĺ bez emocjonalnego zaangaŨowania. 

WaŨnym aspektem medytacji jest ĺwiczenie ujawniania emocji, jednakŨe bez 

ulegania ich wpğywowi. Nauczyciele buddyjscy wskazujŃ, aby podczas praktyki zauwaŨaĺ 

emocje, obserwowaĺ jako przemijajŃce zjawisko i akceptowaĺ (Epstein, 2007, s. 154). 

Zgodnie z takŃ hipotezŃ stwierdzono na przykğad, Ũe osoby medytujŃce lepiej 

oceniajŃ swoje pobudzenie emocjonalne oraz wykazujŃ mniejsze pobudzenie (mierzone 

poziomem reakcji przewodnictwa sk·rnego) i trafniej oceniajŃ treŜci emocjonalne zawarte 

w eksponowanych podprogowo zdjňciach (Nielsen, Kaszniak, 2006). Aftanas i 

Golocheikine (2001) stwierdzili, Ũe osoby medytujŃce opisujŃ doŜwiadczanie stan·w 

przypğywu pozytywnych uczuĺ (blissful experience) i sugerujŃ, Ũe zrozumienie 

powstawania tego mechanizmu moŨe mieĺ istotny wkğad w rozw·j psychoterapii. 

Davidson ze wsp·ğpracownikami (2003) wykazağ, Ũe podczas medytacji 

zwiňksza siň aktywnoŜĺ lewej p·ğkuli m·zgu, a z innych badaŒ wiadomo, Ũe emocje 

pozytywne sŃ w niej silniej reprezentowane (Oatlej i in, 2005, s. 147). Grupa Davidsona 

udowodniğa takŨe, Ũe regularna praktyka zwiňksza odpowiedŦ immunologicznŃ organizmu 
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w reakcji na szczepionkň. Z kolei Barak (2006), zajmujŃcy siň badaniem wpğywu 

pozytywnych emocji na zdrowie, zaobserwowağ, Ũe pozytywne emocje powodujŃ wzrost 

immunoglobuliny A we krwi i zmniejszenie wydzielania siň kortyzolu, co skutkuje 

poprawieniem siň odpornoŜci. 

Stwierdzono r·wnieŨ, Ũe podczas praktyki medytacji majŃ miejsce specyficzne 

zmiany neurochemiczne (Tabela 1). 

Kjaer i wsp·ğpracownicy (2002) sugerujŃ, Ũe stan medytacji powoduje 

zmniejszenie transmisji glutaminowej pomiňdzy korŃ i prŃŨkowiem. Zaobserwowali oni 

zwiňkszony podczas medytacji poziom wydzielania dopaminy w prŃŨkowiu zwiŃzany 

jednoczeŜnie z  odczuciem zmniejszenia gotowoŜci do dziağania. 

Badania funkcjonalne przy uŨyciu metod fMRI i PET z udziağem os·b 

praktykujŃcych od dğuŨszego czasu medytacjň wykazujŃ r·wnieŨ trwağe zmiany 

strukturalne i anatomiczne m·zgu wzglňdem grupy kontrolnej. Newberg i 

wsp·ğpracownicy (2001) zaobserwowali zwiňkszone ukrwienie w dolnej czňŜci pğata 

czoğowego i wzrost przepğywu krwi w prawej czňŜci wzg·rza podczas praktyki medytacji. 

Sara Lazar (2005) w badaniu MRI wykazağa, Ũe u os·b praktykujŃcych medytacjň od 7 do 

9 lat przez 4 do 6 godzin tygodniowo, kora przedczoğowa w rejonie przedniego zakrňtu 

obrňczy jest o 5% grubsza niŨ u os·b niemedytujŃcych. W kolejnym badaniu 

strukturalnym zauwaŨono u medytujŃcych znaczŃco wiňkszŃ objňtoŜĺ prawego pğata 

przedczoğowego, prawej czňŜci wzg·rza i lewego dolnego zakrňtu obrňczy pğata 

skroniowego, w por·wnaniu z osobami niepraktykujŃcymi. Ponadto medytujŃcy 

wykazywali znaczŃco wiňkszŃ objňtoŜĺ hipokampa (Luders i in., 2009).  

W swoim ostatnim badaniu Newberg i wsp·ğpracownicy (2010) 

zaobserwowali, Ũe osoby medytujŃce w por·wnaniu z niemedytujŃcymi charakteryzujŃ siň 

znaczŃco wiňkszym ukrwieniem m·zgu w stanie spoczynku w pğacie  przedczoğowym, 

ciemieniowym, we wzg·rzu, skorupie (czňŜci miňdzym·zgowia), jŃdrze ogoniastym i 

Ŝr·dm·zgowiu. MedytujŃcy odznaczali siň teŨ wiňkszŃ niŨ niemedytujŃcy asymetriŃ 

aktywnoŜci wzg·rza. Zaobserwowane zmiany, zwiŃzane z dğugoterminowŃ praktyka 

medytacji, byğy widoczne w strukturach odpowiedzialnych za system uwagowy, 

powstawanie emocji oraz funkcje autonomiczne (Newberg i in., 2010). 

Wiele badaŒ behawioralnych z uŨyciem technik neuroobrazowania dowiodğo, 

Ũe przedni pğat czoğowy i hipokamp sŃ zwiŃzane z regulacjŃ emocji i kontrolŃ reakcji 
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(Luders i in. 2009; Davidson i in., 2000; Quirk i in., 2006). Zwiňkszona aktywacja pğata 

czoğowego u os·b medytujŃcych moŨe przyczyniaĺ siň do wiňkszej stabilnoŜci 

emocjonalnej.  

Aby lepiej zrozumieĺ moŨliwoŜci regulacji emocji i ich mechanizmy, naleŨy 

zbadaĺ r·wnieŨ reakcje m·zgu na bodziec w kr·tszym horyzoncie czasowym, co jest 

moŨliwe dziňki metodom elektrofizjologicznym. 

 

Tabela 1  

Zmiany w stňŨeniu neuroprzekaŦnik·w obserwowane podczas medytacji oraz 

struktury centralnego ukğadu nerwowego odpowiedzialne za ich wydzielanie (Newberg i 

Iversen, 2003). 

NeuroprzekaŦnik Obserwowana zmiana Struktura CUN  

Arginina, 

wazopresyna 

Wzrost  JŃdro Nadwzrokowe 

GABA Wzrost Wzg·rze 

Melatonina Wzrost Szyszynka 

Serotonina Wzrost JŃdra szwu 

Kortyzol Spadek JŃdra podwzg·rza 

Norepinefryna Spadek Miejsce sinawe 

b-Endorfina Zmieniony rytm JŃdra podwzg·rza 

 

4.3 Emocje i medytacja w badaniach elektrofizjologicznych 

4.3.1 Co to jest EEG 

Interakcja czğowieka ze Ŝrodowiskiem, a w tym: poruszanie siň, odbi·r wraŨeŒ 

zmysğowych, myŜlenie i odczuwanie emocji, moŨliwe sŃ dziňki aktywnoŜci sieci kom·rek 

nerwowych. Informacja kodowana jest w neuronach za poŜrednictwem sygnağ·w 

elektrycznych. Aby zostağa przekazana do drugiej kom·rki, sygnağ elektryczny zamieniany 

jest w poğŃczeniu miňdzykom·rkowym (synapsie) na chemiczny. W neuronie, kt·ry 

odbiera informacjň (postsynaptycznym) jest ona zamieniana z chemicznej z powrotem na 

elektrycznŃ i kontynuowany jest proces jej kodowania i przetwarzania (Wr·bel, 1997). 
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Rozprzestrzenianie siň impuls·w elektrycznych bazuje na r·Ũnicy stňŨeŒ 

ğadunk·w (jon·w) wewnŃtrz i na zewnŃtrz neuronu. Kiedy neuron jest w stanie spoczynku, 

wnňtrze kom·rki zawiera ujemne ğadunki elektryczne (gğ·wnie duŨe aniony biağkowe), a 

pğyn na zewnŃtrz dodatnie (gğ·wnie mağe kationy sodu). Kom·rka jest wiňc 

spolaryzowana, a wystňpujŃca po obu stronach bğony r·Ũnica potencjağ·w nosi nazwň 

potencjağu bğonowego. W stanie spoczynku napiňcie na bğonie wynosi -70 mV. Pobudzenie 

neuronu inicjuje otworzenie siň kanağ·w sodowych w bğonie kom·rki, co umoŨliwia 

mağym jonom nağadowanym dodatnio na przedostanie siň do wnňtrza, a nağadowanych 

ujemnie na zewnŃtrz. Przez kr·tkŃ chwilň ğadunek wok·ğ kom·rki jest zamieniony 

(nastňpuje depolaryzacja wnňtrza). W·wczas fala elektrycznego impulsu (potencjağ 

czynnoŜciowy, zwany teŨ iglicŃ) przemieszcza siň wzdğuŨ aksonu, z szybkoŜciŃ do 120 m/s 

(u ssak·w) (Wr·bel, 1997). 

Z chwilŃ dotarcia iglicy do synapsy pobudzajŃcej np. na dendrycie 

podstawnym kom·rki piramidalnej kory, w jej zewnŃtrzkom·rkowym otoczeniu powstaje 

potencjağ ujemny (tzw. zlew prŃdu), kt·ry przyciŃga jony dodatnie z  koŒcowych czňŜci 

drzewa dendrytycznego (tzw. Ŧr·değ prŃdu). W ten spos·b na wielu r·wnolegğych 

dendrytach kom·rek piramidalnych kory m·zgu powstaje dipol elektryczny, kt·ry jest 

skierowany od synaps przy ciele kom·rki wzdğuŨ cağych ich dğugoŜci aŨ do dystalnych 

koŒc·w w warstwach powierzchniowych. Sumaryczna, synchroniczna aktywnoŜĺ 

elektryczna tysiňcy neuron·w piramidalnych po przybyciu fali pobudzenia (np. 

wzrokowego) do kory moŨe byĺ rejestrowana, miňdzy innymi za pomocŃ 

elektroencefalografu (EEG). 

Sygnağy EEG majŃ wysokŃ rozdzielczoŜĺ czasowŃ (<1ms), dlatego teŨ 

stanowiŃ dobre narzňdzie do badania natychmiastowej aktywnoŜci m·zgu (na poziomie 

milisekund) (Wr·bel, 1997). 

AktywnoŜĺ elektrycznŃ m·zgu przy uŨyciu EEG, moŨna rejestrowaĺ podczas 

aktywnoŜci spontanicznej lub w odpowiedzi na bodziec ï poprzez obserwacjň tak zwanych 

potencjağ·w wywoğanych. 

4.3.2 Pasma widma EEG  

Synchroniczna aktywnoŜĺ wielu poğŃczonych ze sobŃ w obwody neuron·w 

moŨe byĺ Ŧr·dğem r·Ũnej czňstotliwoŜci oscylacji potencjağu. Gğ·wne pasma 

czňstotliwoŜci EEG to: delta (0,5ï3 Hz), theta (4ï7 Hz), alpha (8ï12 Hz), beta (13-30 Hz) i 
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gamma (>30 Hz). KaŨde z tych pasm moŨna rejestrowaĺ w mniejszym lub wiňkszym 

stopniu w r·Ũnych rejonach m·zgu, w zaleŨnoŜci od aktualnej aktywnoŜci obwod·w 

neuronalnych (Buzsaki, 2006). 

Niekt·re zaleŨnoŜci pomiňdzy specyficznymi czňstotliwoŜciami, ich 

przestrzennym rozmieszczeniem a funkcjami m·zgu sŃ znane, inne, jak dotŃd, nie. 

Dowiedziono, Ũe we Ŝnie przewaŨajŃ fale wolne delta, w stanie sennoŜci theta, 

w czuwaniu, przy oczach zamkniňtych i relaksacji fale alfa, natomiast w czasie aktywnoŜci 

umysğowej (uwagowej) i ruchowej ï fale beta i gamma. Procentowy udziağ 

poszczeg·lnych czňstotliwoŜci zaleŨy od wieku, stanu fizjologicznego (np. poziomu 

czuwania), przyjmowanych lek·w, stanu emocjonalnego i stan·w chorobowych. 

4.3.3 Potencjağy wywoğane 

Pojedyncze reakcje m·zgu w odpowiedzi na bodŦce (wzrokowe, sğuchowe, 

czuciowe itp.) mierzy siň za pomocŃ potencjağ·w wywoğanych (evoked potentials - EP,  

event-related potentials - ERP). SŃ to odcinki ciŃgğej aktywnoŜci EEG, kt·re ze wzglňdu na 

niewielkŃ amplitudň wymagajŃ wielokrotnej rejestracji i uŜredniania. Pozwala to na 

wyeliminowanie aktywnoŜci EEG niezwiŃzanej z bodŦcem i zakğ·ceŒ spowodowanych 

przypadkowymi skğadowymi potencjağu. Kolejne fale potencjağu wywoğanego mogŃ mieĺ 

znak ujemny (N) lub dodatni (P) co odzwierciedla chwilowe zmiany Ŝredniej wartoŜci 

Ŧr·değ (jon·w dodatnich), czy zlew·w prŃdu (jon·w ujemnych) w pobliŨu elektrody 

rejestrujŃcej (Epstein 1983). Fale te nazywane sŃ komponentami i oznaczane ze wzglňdu 

na ich czas wystŃpienia po bodŦcu (latencjň). 

Potencjağy, czy teŨ fale, pojawiajŃce siň w pierwszej kolejnoŜci, od 20 do 200 

ms, nazywajŃ siň potencjağami egzogennymi (N1, P2). Z reguğy przyjmuje siň, Ũe sŃ one 

zwiŃzane sŃ z bezpoŜredniŃ aktywacjŃ tkanki przez falň pobudzenia zwiŃzanego z 

bodŦcem i zaleŨŃ od gğ·wnie jego fizycznych wğaŜciwoŜci (Zani, 2003). Potencjağy o 

dğuŨszej latencji, od 200 do 1000 ms, to tak zwane potencjağy endogenne, zwiŃzane z 

ewaluacjŃ informacji o bodŦcu (event-related potentials). OdnoszŃ siň one do bardziej 

zğoŨonego przetwarzania bodŦc·w, jak emocje, pamiňĺ, uwaga czy procesy myŜlowe. 

Przykğadowo, wŜr·d badaŒ potencjağ·w wywoğanych wiele dotyczy fali P300 

(P3), trwajŃcej zwykle od 300 do 600 ms. Zaobserwowano, Ũe fala P300 jest wzbudzana w 

procesie klasyfikacji przez rzadko pojawiajŃcy siň lub nietypowy bodziec (Sutton, 1965). 

Wedğug koncepcji context updating (Donchin i Coles, 1988) P300 jest wskaŦnikiem 
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sprawdzenia reprezentacji poznawczej bodŦca dokonujŃcej siň w pamiňci operacyjnej. 

Badania Karisa i in. (1984) wskazujŃ, Ũe bodŦce wywoğujŃce falň P300 o wiňkszej 

amplitudzie sŃ potem lepiej przypominane. 

InnŃ falŃ zwiŃzanŃ z przetwarzaniem poznawczym jest N400, kt·ra, jak 

zaobserwowano, jest wraŨliwa na niesp·jnoŜĺ semantycznŃ (Kutas, Hillyard, 1980). 

Poszczeg·lne komponenty ERP sŃ obecnie tematem wielu badaŒ, w kt·rych 

wprowadza siň coraz to nowe zadania majŃce pom·c w zrozumieniu zwiŃzku potencjağ·w 

wywoğanych, ich topografii, amplitudy, latencji i czasu trwania z okreŜlonymi 

mechanizmami przetwarzania informacji i procesami poznawczymi. 

4.3.4 Obraz emocji w elektrofizjologii (potencjağy wywoğane) 

Opr·cz interpretacji P300 jako komponenty pojawiajŃcej siň przy procesach 

kategoryzacji i przypominania uwaŨa siň, Ũe P300 jest r·wnieŨ zwiŃzany z przetwarzaniem 

emocjonalnym. Badania wykazağy, Ũe amplituda P300 jest wiňksza przy bodŦcach 

negatywnych niŨ pozytywnych (Carretie i in., 2001a,b, 2004a,b; Conroy, Polich, 2007; 

Delplanque i in., 2006a,b; Schupp i in., 1997, 2000).  

Wedğug niekt·rych badaŒ pewne przetwarzanie bodŦc·w emocjonalnych 

zaczyna siň jednak juŨ na wczeŜniejszym etapie (nawet 100-250 ms), w kt·rym, za sprawŃ 

uwagi, nastňpuje selekcja ze wzglňdu na jakoŜĺ bodŦca (czy jest pozytywny czy 

negatywny). Pobudzenie (arousal) ma natomiast wpğyw na p·Ŧniejsze komponenty (200-

1000 ms) (Codispoti i in., 2007; Olofsson, Polich, 2007). 

JakoŜĺ emocjonalna odzwierciedla wiňc wstňpnŃ selekcjň uwagowŃ pod 

wzglňdem wğaŜciwoŜci zwiŃzanych z nagrodŃ (apetytywnych) bŃdŦ awersyjnych 

(zagraŨajŃcych) bodŦca. 

JeŨeli bodziec zostanie zaklasyfikowany jako zagraŨajŃcy, p·Ŧniejsza reakcja 

na niego jest silniejsza niŨ na bodziec apetytywny (Cacioppo i in., 1999; Crawford, 

Cacioppo, 2002; ¥hman i Mineka, 2001). Zaklasyfikowanie bodŦca jako negatywnego 

(negativity-bias) moŨe mieĺ zwiŃzek z szybka reakcjŃ ciağa migdağowatego (LeDoux, 

1995; Morris i in., 1998). Wysokie wewnňtrzne motywacyjne wğaŜciwoŜci bodŦca 

usprawniajŃ odkodowywanie i przywoğywanie z magazynu pamiňci bodŦca afektywnego 

(Bradley i in., 1992; Lang i in., 1993). JakoŜĺ aktywuje uwagň selektywnŃ, podczas gdy 
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pobudzenie jest wzbudzane przez motywacyjne wğaŜciwoŜci, kt·re przyczyniajŃ siň do 

odkodowania z pamiňci (Dolcos, Cabeza, 2002; Schupp i in., 2004a,b). 

Dğugolatencyjna fala dodatnia (300-900 ms) jest wiňc prawdopodobnie 

zwiŃzana takŨe z pamiňciŃ (Azizian, Polich, 2007; Karis i in., 1984; Paller i in., 1988). 

Palomba i in. (1997) zaobserwowali, Ũe bodŦce pobudzajŃce, nieprzyjemne i 

przyjemne, wywoğujŃ silniejsze fale w przedziale 300-900 ms (LPP - late positive 

potential) i sŃ przywoğywane z pamiňci czňŜciej niŨ neutralne. Badanie to bywa 

interpretowane jako dow·d na lepsze przypominanie bodŦc·w pobudzajŃcych. 

Inne badania sugerujŃ, Ũe modulacja pobudzenia w ramach LPP (>500 ms) jest 

zwiŃzana z procesami modulujŃcymi z g·ry na d·ğ (top-down). Efekt ten jest zaleŨny od 

ewaluacji wzbudzajŃcego bodŦca (Hajcak i in., 2006; Moser i in., 2006). Na przykğad, 

kiedy uczestnicy badania wykonywali kategoryzacjň bodŦc·w emocjonalnych, powstağa w 

reakcji na nie pozytywna fala (LPP) w przedziale 500-560 ms, miağa mniejszŃ amplitudň 

niŨ fala powstağa w reakcji na pasywne oglŃdanie emocjonalnych zdjňĺ. R·Ũnica zaczynağa 

siň juŨ od 200 ms po bodŦcu. Amplituda LPP zmniejszağa siň r·wnieŨ, kiedy w innym 

eksperymencie proszono osoby badane o zahamowanie (Ăsupressò) emocjonalnej reakcji 

na nieprzyjemne bodŦce o zabarwieniu emocjonalnym (Moser i in., 2006). 

R·wnieŨ Carretie (2006), w swoim badaniu dotyczŃcym przetwarzania 

bodŦc·w emocjonalnych wykazağ, iŨ po prezentacji bodŦca wywoğujŃcego nieprzyjemne 

pobudzenie zwiňkszağa siň amplituda LPP (680 ms). 

Tak wiňc procesy "g·ra-d·ğ" (top-down), takie jak ewaluacja, kategoryzacja lub 

hamowanie, aktywujŃ siň podczas oddziağywania emocjonalnego bodŦca i mogŃ byĺ 

odzwierciedlane w wolnych komponentach fali ERP (LPP). 

4.3.5 Obraz medytacji w elektrofizjologii  

Badania dotyczŃce emocji i proces·w poznawczych sŃ czňsto prowadzane z 

udziağem os·b medytujŃcych, aby sprawdziĺ czy zağoŨenia takiego treningu istotnie 

poprawiajŃ percepcjň oraz usprawniajŃ regulacjň emocji. Coraz to nowe dowody na wpğyw 

medytacji na wyŨsze procesy poznawcze, jak r·wnieŨ na modyfikacjň aktywnoŜci m·zgu, 

zachňcajŃ do szukania odpowiedzi, jakie procesy leŨŃ u podğoŨa medytacji. W badaniach 

tych czňsto wykorzystuje siň EEG ze wzglňdu na jego dobrŃ rozdzielczoŜĺ czasowŃ, co jest 

istotne przy wykonywaniu zadaŒ sprawdzajŃcych procesy poznawcze, a takŨe w celu 
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sprawdzenia bioelektrycznej czynnoŜci r·Ũnych rejon·w m·zgu aktywujŃcych siň podczas 

medytacji. 

Z badaŒ EEG wynika, Ũe medytacja powoduje zwiňkszenie mocy fal alfa i 

theta, zwiŃzanych z wyciszeniem i relaksem (Cahn, Polich, 2006). Inanga (1998) dowodzi, 

Ũe obecnoŜĺ fal theta w Ŝrodkowej czňŜci pğata czoğowego jest skorelowana z niskim 

stanem lňku mierzonym kwestionariuszem lňku. Z kolei Shapiro (1980) oraz West (1987) 

wskazujŃ, Ũe osoby medytujŃce odczuwajŃ mniejszy lňk niŨ grupa kontrolna, jak wynika z 

subiektywnych wraŨeŒ. 

Wedğug Aftanas i Golocheikine (2001) pojawiajŃce siň podczas medytacji fale 

theta w przedniej czňŜci pğata czoğowego wraz z falami alfa odzwierciedlajŃ emocjonalnie 

pozytywny stan i uwagň zwr·conŃ do wewnŃtrz. Autorzy ci sugerujŃ, Ũe osoby medytujŃce 

mogŃ lepiej moderowaĺ swoje pobudzenie emocjonalne. W grupie kontrolnej film o 

negatywnym zabarwieniu emocjonalnym wraz z desynchronizacjŃ w paŜmie alfa 

wywoğywağ w grupie kontrolnej synchronizacjň oscylacji gamma w przedniej czňŜci kory, 

w odr·Ũnieniu od desynchronizacji gamma rejestrowanych u medytujŃcych. 

Desynchronizacja alfa wraz z synchronizacjŃ gamma w odpowiedzi na awersyjny bodziec 

Ŝwiadczy, wedğug autor·w, o silniejszym pobudzeniu emocjonalnym u os·b z grupy 

kontrolnej. Osoby te r·wnieŨ znaczŃco wyŨej oceniağy swoje negatywne pobudzenie 

emocjonalne po oglŃdaniu filmu. W tym samym laboratorium stwierdzono r·wnieŨ, Ũe 

grupa kontrolna wykazywağa wiňkszŃ aktywnoŜĺ prawej p·ğkuli, podczas gdy medytujŃcy 

nie wykazywali p·ğkulowej asymetrii (Aftanas i in., 2005). 

WyjŃtkowo znaczŃce wydajŃ siň wyniki badania, w kt·rym zaobserwowano, 

Ũe osoby dğugo praktykujŃce medytacjň potrafiŃ w szczeg·lny spos·b same wywoğywaĺ w 

okolicach przednio-ciemieniowych aktywnoŜĺ gamma, zwiŃzanŃ z percepcjŃ i 

ŜwiadomoŜciŃ (Lutz, 2004). 

WiňkszoŜĺ badaŒ dotyczŃcych medytacji skupia siň gğ·wnie na jej aspektach 

zwiŃzanych z uwagŃ. W 2008 roku Lutz, Brefczynski-Lewis, Slagter  i wsp·ğpracownicy 

zaproponowali, aby do cel·w badawczych medytacjň opisywaĺ w dw·ch kategoriach 

strategii uwagowych: albo jako koncentracjň (focused attention) albo otwarte 

monitorowanie (open monitoring). JednakŨe podziağ ten nie uwzglňdnia, wedğug Travis i 

Shear (2010), innych aspekt·w medytacji, takich jak np. stan Ăprzekraczania jaò. 

Zaproponowali wiňc, aby stworzyĺ nowŃ zmiennŃ, kt·rŃ nazwali Ăautomatycznym 
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przekraczaniem jaò (automatic self-transcending) i spr·bowaĺ badaĺ jŃ jako jeden z 

wymiar·w medytacji. JednakŨe w ich ujňciu Ăprzekraczanie jaò odnosi siň raczej do 

techniki medytacji niŨ do subiektywnego doŜwiadczenia jednostki (Travis i Shear, 2010). 

Travis i Shear (2010) wykazali, Ũe kaŨdemu z wczeŜniej wspomnianych stan·w 

medytacji - koncentracji, monitorowaniu oraz transcendencji, odpowiadajŃ specyficzne 

pasma EEG. Stwierdzili oni, Ũe koncentracji (focused attention) towarzyszy aktywnoŜĺ 

beta/gamma, w czasie obserwacji (open monitoring) rejestruje siň aktywnoŜĺ theta, 

natomiast podczas transcendencji (automatic self-transcending), alpha1 (8ï10 Hz). Jak 

wynika z badaŒ tych autor·w, fale alpha1 pojawiŃ siň podczas zwr·conej do wewnŃtrz 

uwagi, czujnoŜci oraz oczekiwania (Travis i Shear, 2010). KaŨdy stan medytacji badany 

byğ w grupach przedstawicieli r·Ũnych tradycji buddyjskich, dlatego teŨ topologia 

czňstotliwoŜci jest bardzo zr·Ũnicowana i zaleŨy od rodzaju praktykowanej medytacji. 

JednakŨe, jak wykazali autorzy, poszczeg·lne stany medytacji, majŃ r·wnieŨ wsp·lne 

tendencje w wymiarze pasm. Nowa kategoria transcendencji, zaproponowana przez Travis 

i Shear, r·Ũni siň r·wnieŨ od badanych wczeŜniej kategorii zwiŃzanych z uwagŃ pod 

wzglňdem dziağania pamiňci operacyjnej (Kozhevnikov, Louchakova, Josipovic i Motes, 

2009; Lutz i in., 2007). 

Opr·cz badaŒ medytacji, kt·re pokazujŃ jej specyfikň na podstawie 

czňstotliwoŜci, prowadzi siň takŨe badania potencjağ·w wywoğanych u os·b medytujŃcych. 

Goddard (1992) wykazağ, Ũe w zadaniach typu oddball (z uŨyciem bodŦc·w wzrokowych) 

osoby starsze, praktykujŃce medytacjň miağy kr·tszŃ latencjň potencjağu P300 i szybszy 

czas reakcji niŨ starsze osoby niemedytujŃce. Autor wnioskuje, Ũe praktyka medytacji 

wpğywa na zachowanie szybkoŜci proces·w poznawczych u starszych os·b.   W podobnym 

badaniu, tym razem na grupie r·wnej wiekowo, zaobserwowano, Ũe poznawcze i 

emocjonalne zaangaŨowanie w reakcjň na nieoczekiwany bodziec (mierzone amplitudŃ 

P3a), jest sğabsze u os·b praktykujŃcych medytacjň (Cahn i in., 2009). Jak wykazujŃ inne 

badania komponent P3a zwiŃzany jest z zaangaŨowaniem uwagi (szczeg·lnie z 

orientowaniem siň i mimowolnym dostosowaniem do zmian w Ŝrodowisku) oraz 

przetwarzaniem nowych bodŦc·w (Polich, 2003). Cahn i wsp·ğpracownicy (2009) 

uwaŨajŃ, Ũe mniejsza amplituda P3a odzwierciedla zredukowanŃ reakcjň automatycznŃ 

os·b medytujŃcych. 

Wpğyw medytacji na przetwarzanie emocjonalne nie byğ jeszcze, przedmiotem 

badaŒ z uŨyciem metody wzrokowych potencjağ·w wywoğanych  (ERP). Wzrokowe ERP 
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wydajŃ siň byĺ dobrym narzňdziem dla badania proces·w wzbudzonych emocjonalnymi 

bodŦcami (obrazami). W szczeg·lnoŜci tak zwany p·Ŧny potencjağ dodatni (late positive 

potential - LPP), kt·ry ï jak wykazano ï wzrasta wraz ze zwiňkszonym ğadunkiem 

emocjonalnym bodŦca (Codispoti i in., 2007; Olofsson i Polich, 2007; Hajcak i Olvet, 

2008; Olofsson i in., 2008.). LPP jest takŨe wraŨliwy na regulacjň emocji i na modulacjň Ăz 

g·ry na d·ğò zwiŃzanŃ z ewaluacjŃ afektywnego bodŦca (Hajcak i in., 2006; Moser i in., 

2006; Carreti® i in., 2006). Zmniejszenie amplitudy LPP jest natomiast zwiŃzane ze 

zmniejszeniem reakcji emocjonalnej (Moser i in., 2006). 

Z dotychczasowych badaŒ dotyczŃcych medytacji wynika, Ũe bodŦce 

emocjonalne wywoğujŃ sğabsze reakcje u os·b medytujŃcych. InteresujŃcym wydaje siň 

sprawdzenie, czy r·wnieŨ potencjağy wywoğane w reakcji na emocjonalnie nacechowane 

bodŦce bňdŃ r·Ũne u os·b praktykujŃcych medytacjň w por·wnaniu z osobami, kt·re nie 

uprawiajŃ medytacji. 

5 Hipotezy 

MajŃc na uwadze wczeŜniejsze badania i potrzebň poznania mechanizm·w 

regulacji emocji, zaprojektowaliŜmy doŜwiadczenie, kt·rego celem byğo zbadanie reakcji 

emocjonalnej w przedziale 1,5 sekundy od pojawienia siň bodŦca. RejestrowaliŜmy 

potencjağy wywoğane (event related potential - ERP) w reakcji na prezentowane bodŦce 

wzrokowe. Dotychczasowe badania jednej z fal ERP, tzw. p·Ŧnego potencjağu dodatniego 

(LPP, od 300 do ok. 1000 ms) wykazağy, Ũe jego amplituda zwiňksza siň w reakcji na 

bodŦce emocjonalne (Palomba i in., 1997; Hajcak i in., 2006; Moser i in., 2006; Carretie, 

2006; Olofsson i in., 2008). 

Naszym celem byğo zbadanie czy korowe potencjağy wywoğane rejestrowane w 

grupie os·b dğugotrwale praktykujŃcych medytacjň buddyjskŃ i w grupie kontrolnej os·b 

niepraktykujŃcych medytacji r·ŨniŃ siň. PostawiliŜmy hipotezň, Ũe u os·b praktykujŃcych 

amplituda p·Ŧnych komponent·w potencjağu wywoğanego bodŦcem nacechowanym 

emocjonalnie bňdzie niŨsza niŨ u os·b niemedytujŃcych. 
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6 Metoda doŜwiadczenia 

6.1 Zmienne i wskaŦniki 

Badanie zostağo przeprowadzone w schemacie mieszanym. Dwoma gğ·wnymi 

zmiennymi niezaleŨnymi byğy: uprawianie medytacji (w badaniu wziňğy udziağ dwie grupy 

os·b ï uprawiajŃce medytacjň od wielu lat oraz nie uprawiajŃce medytacji) oraz 

emocjonalna jakoŜĺ bodŦc·w (zdjňcia przedstawiajŃce pozytywne, neutralne i negatywne 

emocjonalnie treŜci). ZmiennŃ zaleŨnŃ byğa reakcja kory m·zgowej os·b badanych na 

bodŦce, kt·rej wskaŦnikiem byğy zarejestrowane potencjağy wywoğane. 

6.2 Uczestnicy 

W badaniu udziağ wziňğo dwadzieŜcia szeŜĺ os·b. TrzynaŜcie os·b (n=13, 7 

mňŨczyzn i 6 kobiet), praktykujŃcych buddyjskŃ medytacjň od co najmniej piňciu lat, przez 

co najmniej piňĺ godzin tygodniowo, w wieku od 25 do 45 lat, narodowoŜci polskiej, 

stanowiğo grupň ĂmedytujŃcychò. Grupa Ăkontrolnaò (n=13, 5 mňŨczyzn i 8 kobiet) byğa 

wyğoniona ze zdrowych wolontariuszy w wieku pomiňdzy 25, a 45 lat, kt·rzy nigdy 

wczeŜniej nie medytowali. 

6.3 Testy psychologiczne 

Do badaŒ zastosowano kwestionariusz FCZ-KT ï (Formalna Charakterystyka 

Zachowania ï Kwestionariusz Temperamentu) opracowany przez Zawadzkiego i Strelaua 

(Strelau, Zawadzki, 1997). Jest on oparty na  Regulacyjnej Teorii Temperamentu (RTT) 

autorstwa J. Strelaua (Strelau, 2007) i okreŜla temperament osoby badanej na podstawie 

formalnych aspekt·w zachowania i jest uŨywany do diagnozy podstawowych, w znacznej 

mierze biologicznie zdeterminowanych, wymiar·w osobowoŜci. Skğada siň z szeŜciu skal 

opisujŃcych temperament w wymiarze czasowym i energetycznym. W wymiarze 

czasowym temperament moŨna opisaĺ nastňpujŃcymi cechami: ŧwawoŜĺ (ŧW), 

PerseweratywnoŜĺ (PE). W wymiarze energetycznym: WraŨliwoŜĺ sensoryczna (WS), 

ReaktywnoŜĺ emocjonalna (RE), WytrzymağoŜĺ (WT) i AktywnoŜĺ (AK). 

ŧwawoŜĺ (ŧW) jest to tendencja do szybkiego reagowania, do utrzymywania 

wysokiego tempa aktywnoŜci i do ğatwej zmiany zachowania w odpowiedzi na zmianň 

warunk·w zewnňtrznych. PerseweratywnoŜĺ (PE) przejawia siň tendencjŃ do 
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kontynuowania i powtarzania zachowaŒ po zaprzestaniu dziağania bodŦca, kt·ry to 

zachowanie wywoğağ. WraŨliwoŜĺ sensoryczna (WS) oznacza zdolnoŜĺ do reagowania na 

bodŦce zmysğowe o mağej wartoŜci stymulacyjnej. ReaktywnoŜĺ emocjonalna (RE) jest 

tendencjŃ do intensywnego reagowania na bodŦce wywoğujŃce emocje, wyraŨajŃca siň 

duŨŃ wraŨliwoŜciŃ i niskŃ odpornoŜciŃ emocjonalnŃ. WytrzymağoŜĺ (WT), to zdolnoŜĺ do 

adekwatnego reagowania w sytuacjach wymagajŃcych dğugotrwağej lub wysoko 

stymulujŃcej aktywnoŜci i/lub w warunkach silnej stymulacji zewnňtrznej. AktywnoŜĺ 

(AK)  przejawia siň tendencjŃ do podejmowania zachowaŒ o duŨej wartoŜci stymulacyjnej 

lub do zachowaŒ dostarczajŃcych stymulacji zewnňtrznej. FCZ-KT przeznaczony dla os·b 

od 15 do 80 roku Ũycia. 

Drugim testem wypeğnianym przez uczestnik·w badania byğa Skala Kontroli 

Emocji CECS ï (Courtauld Emotional Control Scale) skonstruowana przez Watson i 

Greera (1983). Jest to kwestionariusz zawierajŃcy pytania z dotyczŃce typowych reakcji 

osoby badanej w przypadku doŜwiadczania przez niŃ gniewu, depresji lub lňku. Reakcje te 

sŃ tutaj rozumiane jako tğumienie na poziomie behawioralnym. Wyniki rejestrowane sŃ na 

trzech skalach okreŜlajŃcych stopieŒ kontroli ww. emocji. WielkoŜĺ tğumienia gniewu, 

depresji i leku wyraŨona jest wartoŜciami liczbowymi na kontinuum miňdzy 7 a 28. Im 

wyŨszy wynik, tym bardziej osoba kontroluje danŃ emocjň. 

6.4 BodŦce (zdjňcia IAPS) 

BodŦcami stosowanymi w badaniu byğo 120 zdjňĺ wybranych z katalogu 

International Affective Picture System (IAPS; Lang i in., 1997).  

IAPS jest zestawem 504 zdjňĺ powszechnie uŨywanym do badania emocji i 

uwagi. WaŨnŃ z punktu widzenia naszego badania, wğaŜciwoŜciŃ zdjňĺ IAPS jest ich 

kategoryzacja pod wzglňdem jakoŜci emocjonalnej ich treŜci oraz siğy pobudzenia 

emocjonalnego kt·re wywoğujŃ. 

W naszym badaniu zdjňcia zostağy tak dobrane, aby moŨliwe byğo 

pogrupowanie ich w trzy podzestawy, po 40 zdjňĺ kaŨdy, stosownie do ich ocen w 

dokumentacji IAPS na stosowanych w systemie IAPS 9 stopniowych skalach: skali jakoŜci 

emocjonalnej (pozytywne ï negatywne, 1 do 9) oraz skali poziomu wzbudzenia 

wywoğanego u odbiorcy (odprňŨony do pobudzony, 1 do 9). Jeden z zestaw·w ï 

Ăneutralnyò ï zawierağ 40 zdjňĺ, kt·rych ocena na skali wzbudzenia nie przekraczağa 4 

(przeciňtnie wyniosğa 2,76Ñ0,36 (Ŝrednia Ñ odchylenie standardowe); przeciňtna ocena na 
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skali jakoŜci emocjonalnej byğa bliska wartoŜciom poŜrednim i wyniosğa 5,52Ñ0,97). 

Kolejny zestaw ï Ănegatywnyò ï skğadağ siň ze zdjňĺ kt·rych ocena na skali wzbudzenia 

przekroczyğa 4, a jakoŜĺ emocjonalna byğa niŨsza od 5 (Ŝrednie oceny wyniosğy 

odpowiednio 6,38Ñ0,64 oraz 2,48Ñ0,83). Trzeci zestaw ï Ăpozytywnyò ï skğadağ siň ze 

zdjňĺ, kt·rych ocena na skali wzbudzenia przekroczyğa 4 a jakoŜĺ emocjonalna byğa nie 

niŨsza od 5 (Ŝrednie oceny wyniosğy odpowiednio 5,81Ñ0,68 oraz 7,00Ñ0,95). Wszystkie 

trzy zestawy istotnie r·Ũniğy siň od siebie pod wzglňdem ocen na obu skalach (testy t, 

p<0,001 w kaŨdym). Zestawy nie r·Ũniğy siň natomiast od siebie istotnie pod wzglňdem 

Ŝredniej jasnoŜci zdjňĺ, tj. fizycznej siğy bodŦca (testy  t, pÓ0,90 w kaŨdym).   

6.5 Pomiar EEG 

AktywnoŜĺ EEG byğa rejestrowana z oŜmiu elektrod (Fp1, F3, F4, Fz, Cz, Pz, 

O1, O2) umieszczonych na czepku w systemie 10/20. Op·r elektryczny sk·ry czaszki dla 

kaŨdego czujnika utrzymywany byğ poniŨej 5 kÝ. Dwie (poğŃczone) elektrody 

referencyjne przymocowane zostağy do pğatk·w mağŨowin usznych. Dwie dodatkowe 

elektrody umocowaliŜmy na sk·rze w okolicy prawego oka (ok. 3 cm poniŨej oraz ok. 3 

cm po prawej stronie oka) w celu bipolarnej rejestracji aktywnoŜci elektrookulograficznej. 

Sygnağy zostağy zarejestrowane cyfrowo z czňstoŜciŃ pr·bkowania ok. 500 Hz za pomocŃ 

interfejsu analogowo-cyfrowego Power1401 oraz programu Spike 2 (Cambridge Electronic 

Design, Wielka Brytania) poprzez wzmacniacz Neurodata Acquisition System (Grass 

Technologies Product Group, Astro-Med, Inc., USA) z zastosowaniem filtra 

przepuszczajŃcego pasmo 0,1ï200 Hz przy wzmocnieniu 20.000.  

6.6 Procedura 

Po wejŜciu do laboratorium uczestnik otrzymywağ ustnŃ oraz pisemnŃ 

informacjň na temat badania, a nastňpnie byğ proszony o podpisanie zgody na badanie, 

jeŨeli zdecydowağ siň w nim uczestniczyĺ. Kolejnym krokiem byğo wypeğnienie przez 

uczestnika kwestionariusza temperamentu (FCZ-KT) oraz skali kontroli emocji (CECS). 

Po zakoŒczeniu wypeğniania test·w uczestnikowi zakğadano czepek EEG z oŜmioma 

elektrodami, elektrody referencyjne oraz elektrody okulografu. Nastňpnie Ŝwiatğo w pokoju 

laboratoryjnym byğo przyciemniane a uczestnik otrzymywağ jedynie instrukcjň, aby oglŃdağ 

zdjňcia moŨliwie naturalnie, aczkolwiek bez ruch·w gağkami ocznymi, mrugania 

powiekami i poruszania siň podczas ekspozycji zdjňcia. Zdjňcia wyŜwietlane byğy na 
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monitorze LCD o przekŃtnej 17ò (43 cm) ustawionym w odlegğoŜci ok. 130 cm od twarzy 

osoby badanej, pokrywajŃc ok. 15Á kŃta widzenia w pğaszczyŦnie poziomej. środek ekranu 

znajdowağ siň na wysokoŜci oczu. KaŨde zdjňcie byğo wyŜwietlane przez 1,5 s. Po 

ekspozycji zdjňcia na 3 do 5 s pojawiağ siň pusty (szary) ekran. W tym czasie uczestnikowi 

badania wolno byğo poruszaĺ i mrugaĺ oczami. Nastňpnie na pustym ekranie wyŜwietlany 

byğ przez 2 do 3 s punkt fiksacji wzroku (czarny krzyŨyk), kt·ry zwiastowağ pojawienie siň 

kolejnego zdjňcia. Po czterdziestym oraz po osiemdziesiŃtym zdjňciu byğa dodatkowa 

dwuminutowa przerwa na odpoczynek, w czasie kt·rej uczestnik m·gğ poruszaĺ ciağem. 

Cağa prezentacja trwağa ok. 20 minut. 

Po zakoŒczeniu uczestnicy z grupy kontrolnej otrzymywali  wynagrodzenie za 

udziağ w badaniu (50 zğ), a osoby medytujŃce pozostawağy przez kolejne p·ğ godziny w 

celu rejestracji aktywnoŜci m·zgu podczas medytacji. Uczestnicy ci otrzymywali wydruk 

zawierajŃcy obraz ich indywidualnej aktywnoŜci EEG wraz z niemedycznŃ interpretacjŃ. 

6.7 Analiza danych 

Dane kaŨdej osoby z kwestionariusza FCZ-KT oraz z kwestionariusza CECS 

zostağy wprowadzone do programu SPSS. Dla obliczeŒ statystycznych zastosowano test T 

dla pr·b niezaleŨnych. Przy sprawdzaniu istotnoŜci zweryfikowano takŨe r·wnoŜĺ 

wariancji testem Leveneôa. 

Zarejestrowane dane EEG byğy przetwarzane i analizowane w programie 

MatLab (The MathWorks, Inc., USA). Surowe sygnağy EEG zostağy przefiltrowane filtrem 

dolnoprzepustowym poniŨej 30 Hz, a czňstoŜĺ pr·bkowania zredukowana do 100 Hz. 

Nastňpnie sygnağy dla kaŨdej osoby z elektrod Fp1, F3, F4 oraz Fz zostağy uŜrednione i 

zapisane jako jeden sygnağ z obszar·w czoğowych, z elektrod Cz i Pz ï jako sygnağ z 

obszar·w Ŝrodkowo-ciemieniowych oraz z O1 i O2 - jako sygnağ z obszar·w potylicznych. 

W celu analizy potencjağ·w wywoğanych (ERP), z przebiegu sygnağ·w zostağy wydzielone 

odcinki o dğugoŜci 1,7 s, skğadajŃce siň z okresu 200 ms przed bodŦcem (rozbieg·wka) 

oraz 1,5 s po bodŦcu. Potencjağy, kt·rym towarzyszyğy sygnağy elektrooklulograficzne o 

amplitudzie powyŨej Ñ40 ɛV zostağy odrzucone jako zanieczyszczone artefaktami 

pochodzŃcymi od potencjağ·w generowanych przez ruchy gağek ocznych lub powiek. 

Wolne od artefakt·w byğo 86,6% potencjağ·w wywoğanych (ERP) w grupie kontrolnej oraz 

88,5% w grupie os·b medytujŃcych. W celu normalizacji danych, rozbieg·wki wszystkich 

potencjağ·w wywoğanych zostağy wyr·wnane do Ŝredniej wartoŜci 0 ɛV. Kolejnym 
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krokiem byğo uŜrednienie dla kaŨdej osoby przebieg·w potencjağ·w wywoğanych w 

odpowiedzi na bodŦce (zdjňcia) naleŨŃce do jednego z trzech zestaw·w (zdjňcia 

negatywne, pozytywne i neutralne). 

Tak przygotowane Ŝrednie przebiegi ERP zostağy poddane dalszej analizie 

polegajŃcej na por·wnywaniu przebieg·w fal ERP oraz ich r·Ũnic. 

Aby uniknŃĺ analizowania przebieg·w ERP poprzez uŜrednianie fal potencjağu 

w obrňbie z g·ry zağoŨonej latencji/okna czasowego (co jest czňstŃ praktykŃ w badaniach 

ERP, jednakŨe naszym zdaniem sztucznŃ, tj. wprowadzajŃcŃ nadmierne zağoŨenia a priori ), 

por·wnujŃc przebiegi ERP pomiňdzy grupami albo zestawami testami statystycznymi 

objňliŜmy wszystkie pojedyncze pr·bki czasowe tych przebieg·w. Problem wielokrotnych 

por·wnaŒ (zwiňkszonego ryzyka bğňd·w rodzaju I. ze wzglňdu na duŨŃ iloŜĺ 

przeprowadzanych test·w) kontrolowaliŜmy poprzez zastosowanie nieparametrycznej 

procedury permutacyjnej zaproponowanej dla analizy statystycznej potencjağ·w 

wywoğanych przez Maris i Oostenveld (2007). Polega ona na tym, Ũe dla wszystkich 

pr·bek czasowych potencjağ·w przeprowadziliŜmy test t pomiňdzy dwoma warunkami (np. 

zdjňcia negatywne vs. neutralne). WartoŜci statystyki t dla sŃsiadujŃcych pr·bek, kt·re 

okazağy siň istotne statystycznie, zostağy zsumowane tworzŃc skupienia o okreŜlonej wadze 

(mierzonej zsumowanŃ statystykŃ testu). Nastňpnie dane (potencjağy wywoğane) zostağy 

losowo przemieszane, tj. losowo przyporzŃdkowywane do jednego z dw·ch warunk·w, a 

powyŨsza procedura testowania i waŨenia skupieŒ istotnych pr·bek zastağa ponownie 

przeprowadzona na takich losowych danych. Losowe permutacje i obliczenia zostağy 

powt·rzone 1000 razy. Z kaŨdej losowej permutacji zostağa wziňta wartoŜĺ (waga) 

najwiňkszego skupienia w celu uzyskania empirycznego rozkğadu wartoŜci skupienia 

generowanych losowo. Ze skupieŒ istotnych pr·bek uzyskanych pierwotnie (na podstawie 

rzeczywistych, nieprzemieszanych danych) ostatecznie za istotne zostağy uznane te, 

kt·rych waga (zsumowana wartoŜĺ statystyk) przekraczağa 95. percentyl empirycznego 

rozkğadu skupieŒ generowanych losowo. 
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7 Wyniki  

7.1 Kwestionariusz temperamentu oraz kontroli emocji 

W celu wykluczenia wpğywu innych, niŨ praktyka medytacji oraz emocjonalna 

jakoŜĺ bodŦc·w, zmiennych, na odpowiedŦ neuronalnŃ, poprosiliŜmy osoby badane o 

wypeğnienie dw·ch test·w: Skali Kontroli Emocji CECS oraz FCZ-KT  

Pierwszym byğa Skala Kontroli Emocji CECS, sğuŨŃca okreŜleniu w jakim 

stopniu osoba kontroluje lňk, gniew i depresjň (patrz punkt 6.3). ChcieliŜmy sprawdziĺ, czy 

osoby medytujŃce bardziej tğumiŃ swoje emocje na poziomie behawioralnym niŨ osoby 

niemedytujŃce, jako, Ũe jednym z zağoŨeŒ medytacji jest kontrola emocji (patrz 4.2.1). 

PrzypuszczaliŜmy, Ũe medytujŃcy mogŃ mieĺ wyŨsze wyniki, czyli bardziej tğumiĺ emocje, 

poniewaŨ nie chcŃ sprawiaĺ wraŨenia os·b, kt·re poddajŃ siň emocjom. Okazağo siň jednak 

Ũe obie grupy nie r·ŨniŃ siň pod wzglňdem kontroli emocji, kt·ra tu jest rozumiana jako 

tğumienie. 

Dla kaŨdej ze skal: gniewu, depresji i lňku, wyniki testu t-Studenta 

por·wnujŃce obie grupy okazağy siň nieistotne statystycznie i przedstawiajŃ siň 

nastňpujŃco: gniew t(24) = -0,939; p>0,05, depresja t(24) = 0.342; p>0,05, lňk t(24) = 

0,910; p>0,05. Uzyskane wyniki zebrane zostağy w Tabeli 2 i 3. 
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Tabela 2 

 Por·wnanie Ŝrednich CECS dla os·b medytujŃcych i niemedytujŃcych. Liczba 

7 oznacza najniŨszy stopieŒ tğumienia, natomiast liczba 28 najwyŨszy. 

 

medytacja średnia 

Odchylenie 

standardowe 

BğŃd 

standardowy 

Ŝredniej 

CECS 

gniew 

tak 16,08 4,481 1,243 

nie 14,46 4,294 1,191 

CECS 

depresja 

tak 13,77 3,632 1,007 

nie 14,31 4,366 1,211 

CECS lňk tak 15,23 3,982 1,105 

nie 16,62 3,776 1,047 

CECS suma tak 45,08 10,595 2,938 

nie 45,38 8,491 2,355 

 

Tabela 3 

Wyniki Skali Kontroli Emocji CECS przy zastosowaniu testu t-Studenta dla 

grupy os·b medytujŃcych i niemedytujŃcych. 

  Test t r·wnoŜci Ŝrednich 

  
  

95% przedziağ ufnoŜci dla 

r·Ũnicy Ŝrednich 

  

t 

IstotnoŜĺ 

(dwustronna) 

BğŃd 

standardowy 

r·Ũnicy 

Dolna 

granica 

G·rna 

granica 

CECS gniew 0,939 0,357 1,721 -1,937 5,168 

CECS depresja -0,342 0,735 1,575 -3,790 2,713 

CECS lňk -0,910 0,372 1,522 -4,526 1,757 

CECS suma -0,082 0,936 3,766 -8,079 7,464 
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Drugim uŨytym przez nas testem byğ kwestionariusz temperamentu Jana 

Strelaua i Bogdana Zawadzkiego FCZ-KT. ChcieliŜmy sprawdziĺ, czy osoby, kt·re 

podejmujŃ siň praktyki medytacji r·ŨniŃ siň temperamentalnie od os·b, kt·rych siň 

medytacjŃ zajmujŃ. Jak wynika z badaŒ Strelaua (2007) temperament jest w 40% 

wyjaŜniany czynnikiem genetycznym. MoŨna wiňc przypuszczaĺ, Ũe nasze wyniki sŃ 

prawdziwe z 40% prawdopodobieŒstwem. Pozostağe 60% naleŨy traktowaĺ jako moŨliwe 

uwarunkowanie Ŝrodowiskowe. Osoby, kt·re uczestniczyğy w naszym badaniu 

praktykowağy medytacjň od przynajmniej piňciu lat. W tym czasie mogğy u nich 

wyksztağciĺ siň specyficzne cechy temperamentu, chociaŨ, jak wynika z badaŒ czynniki 

Ŝrodowiskowe majŃ wpğyw gğ·wnie podczas pierwszych lat Ũycia i zaleŨŃ od dopasowania 

jednostki i otoczenia (Strelau, 2007). 

W naszym badaniu osoby medytujŃce nie r·Ũniğy siň pod wzglňdem 

temperamentu od os·b nie praktykujŃcych medytacji. Badane grupy nie wykazywağy 

istotnej statystycznie r·Ũnic w Ũadnej ze skal kwestionariusza FCZ-KT: 

perseweratywnoŜci, wraŨliwoŜci sensorycznej, reaktywnoŜci emocjonalnej, wytrzymağoŜci, 

aktywnoŜci oraz ŨwawoŜci. Wyniki testu t-Studenta przy przedziale ufnoŜci 95%, okazağy 

siň nieistotne statystycznie i przedstawiajŃ siň nastňpujŃco: perseweratywnoŜĺ t(24) = 

1,119; p>0,05, wraŨliwoŜĺ sensoryczna t(24) = 0,490; p>0,05, reaktywnoŜĺ emocjonalna 

t(24) = 0,106; p>0,05, wytrzymağoŜĺ t(24) = -1,491; p>0,05, aktywnoŜĺ t(24) = 0,775; 

p>0,05, ŨwawoŜĺ t(24) = 0,918; p>0,05. Wyniki przedstawia Tabela 4 i 5. 
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Tabela 4  

Por·wnanie Ŝrednich FCZ-KT dla os·b medytujŃcych i niemedytujŃcych. 

 medytacja średnia 
Odchylenie 

standardowe 

BğŃd 

standardowy 

Ŝredniej 

PerseweratywnoŜĺ Tak 10,3846 4,97558 1,37998 

Nie 12,5385 4,84106 1,34267 

WraŨliwoŜĺ sensoryczna Tak 16,1538 3,07804 0,85370 

Nie 16,7692 3,32049 0,92094 

ReaktywnoŜĺ 

emocjonalna 

Tak 9,9231 5,93663 1,64653 

Nie 10,1538 5,08013 1,40897 

WytrzymağoŜĺ Tak 10,3846 4,95880 1,37532 

Nie 7,1538 6,03940 1,67503 

AktywnoŜĺ Tak 8,6923 4,09033 1,13445 

Nie 10,1538 5,42903 1,50574 

ŧwawoŜĺ Tak 14,4615 3,50275 0,97149 

Nie 15,6154 2,87340 0,79694 
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Tabela 5  

Wyniki kwestionariusza FCZ-KT przy zastosowaniu testu t-Studenta dla grupy 

os·b medytujŃcych i niemedytujŃcych. 

 Test t r·wnoŜci Ŝrednich 

 
 

95% przedziağ ufnoŜci 

dla r·Ũnicy Ŝrednich 

 

t 

IstotnoŜĺ 

(dwustronna) 

BğŃd 

standardowy 

r·Ũnicy 

Dolna 

granica 

G·rna 

granica 

PerseweratywnoŜĺ -1,119 0,274 1,92538 -6,12764 1,81995 

WraŨliwoŜĺ 

sensoryczna 

-0,490 0,629 1,25576 -3,20714 1,97637 

ReaktywnoŜĺ 

emocjonalna 

-0,106 0,916 2,16708 -4,70341 4,24187 

WytrzymağoŜĺ 1,491 0,149 2,16731 -1,24234 7,70388 

AktywnoŜĺ -0,775 0,446 1,88527 -5,35254 2,42947 

ŧwawoŜĺ -0,918 0,368 1,25654 -3,74722 1,43953 

 

Osoby medytujŃce nie r·Ũniğy siň wiňc od os·b niemedytujŃcych pod 

wzglňdem cech temperamentalnych opisanych przez Strelaua (2007) w Regulacyjnej Teorii 

Temperamentu oraz pod wzglňdem strategii kontroli emocji. 

7.2 Badanie aktywnoŜci elektrycznej kory m·zgu w odpowiedzi na bodŦce 

emocjonalne 

W grupie kontrolnej zaobserwowaliŜmy istotne zwiňkszenie amplitudy LPP w 

reakcji na zdjňcia negatywne w por·wnaniu z neutralnymi we wszystkich badanych 

rejonach kory (Rys. 1A). 

Istotne (acz mniejsze) r·Ũnice wystŃpiğy r·wnieŨ w reakcji na zdjňcia 

pozytywne w obu grupach. Zar·wno w grupie medytujŃcych jak i niemedytujŃcych 

amplituda LPP w przedziale od 500 do 700 ms, w reakcji na zdjňcia pozytywne, byğa 

wyŨsza niŨ na neutralne w rejonach centralno-ciemieniowych (Rys. 1D i E). Obie grupy 
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nie r·Ũniğy siň istotnie miňdzy sobŃ pod wzglňdem amplitudy w reakcji na zdjňcia 

pozytywne rejestrowane w rejonie potylicznym, centralno-ciemieniowym oraz czoğowym 

(p<0,05; Rys. 1F). 

W przypadku os·b medytujŃcych nie zarejestrowaliŜmy natomiast ï w 

odr·Ũnieniu od grupy kontrolnej ï r·Ũnicy amplitudy LPP w reakcji na zdjňcia negatywne, 

w por·wnaniu z neutralnymi (p<0,05; Rys. 1B). Istotne r·Ũnice pomiňdzy grupami w 

zakresie wpğywu negatywnych treŜci emocjonalnych na amplitudň ERP zaobserwowaliŜmy 

w przedziale 230-430 oraz 800-1350 ms w rejestracjach czoğowych (Rys. 1C). 
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Rysunek 2. UŜrednione potencjağy wywoğane (ERP). (A) średnie potencjağy 

wywoğane u os·b z grupy kontrolnej w odpowiedzi na zdjňcia neutralne (czarna linia) w 

por·wnaniu z odpowiedziami na bodŦce z negatywnym znaczeniem emocjonalnym 

(czerwona linia). (B) średnie potencjağy wywoğane grupy medytujŃcej w odpowiedzi na 

zdjňcia neutralne (czarna linia) w por·wnaniu z negatywnymi (czerwona linia). (C) 

R·Ũnica pomiňdzy potencjağami dla zdjňĺ negatywnych i neutralnych dla grupy kontrolnej 

(linia ciŃgğa) i grupy medytujŃcych (linia przerywana). (D) średnie potencjağy wywoğane 
















































