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2 Streszczenie

Zwiazek medytacji z reaktywnoscia emocjonalna oraz jego kliniczne zastosowanie jest
obecnie przedmiotem licznych badan. W naszym doswiadczeniu badaliSmy wptyw tresci
emocjonalnych zawartych w bodzcach wzrokowych (zdjecia IAPS) na potencjaty korowe
(ERP) wywotane tymi bodZcami u 0s6b uprawiajacych medytacj¢ oraz u oséb nie
uprawiajacych medytacji (grupa kontrolna). StosowaliSmy trzy rodzaje bodzcow:
emocjonalnie pozytywne, negatywne albo neutralne. Zgodnie z wielokrotnie
replikowanymi wynikami poprzednich badan, w grupie kontrolnej amplituda p6znej (>400
ms) dodatniej fali ERP w reakcji na bodzce o tadunku emocjonalnym, zwlaszcza
negatywnym, byta wigksza niz wywotana przez bodzce neutralne. Natomiast w przypadku
0sO6b medytujacych ww. reakcja na bodzce negatywne nie wystapifa. Istotna roznica w
stosunku do grupy kontrolnej dotyczyta rejestracji z obszaro6w czolowych. Wyniki te sa
dowodem na to, ze osoby uprawiajace medytacje W odmienny sposob reaguja na bodzce
emocjonalne na poziomie wyzszych procesOw przetwarzania: bodzce awersyjne maja

mniejszy wplyw na aktywno$¢ kory mozgu rejondw czotowych u tych 0sob.



3 Wstep

Psychologia ewolucyjna, jeden z nowszych nurtéw badawczych w psychologii,
dowodzi, ze w wyniku ewolucji ludzie zostali wyposazonymi W réznorodne mechanizmy;,

ktore sprzyjaja przystosowaniu.

Jednym z tych mechanizmow sa emocje. Badania nad nimi zapoczatkowat
Karol Darwin, ktory stworzyt rewolucyjne teorie dotyczace uniwersalno$ci emocji i
procesow bioracych udziat w ich powstawaniu. Jego prace kontynuowato i kontynuuje
wielu psychologdéw i neurobiologdéw. Teorie dotyczace natury emocji ewoluuja, majac

wyjasnia¢ W coraz to wigkszych szczegotach ich fizjologiczne i psychologiczne aspekty.

Emocje sa, wedlug psychologii ewolucyjnej, naszym dziedzictwem
filogenetycznym (Schultz i Schultz 2008). Szybka ucieczka czy obrona przed
niebezpieczenstwem zapewniaja przetrwanie. Ludzie | niektore wyzsze ssaki, dzigki
rozbudowanej korze mozgowej, maja jednak znacznie wigksze mozliwosci reakcji w
odpowiedzi na emocjonalny bodziec, niz zwierz¢ta 0 mniej rozbudowanej korze, reagujace
glownie na poziomie fizjologiczno-behawioralnym. Kora mézgowa cztowieka i zwiazane z
nia wyzsze procesy przetwarzania informacji, takie jak planowanie czy przewidywanie
pomagaja nam reagowa¢ W bardziej przemys$lany i skuteczny pod wicloma wzgledami
sposob. Retrospektywna analiza emocji, myslenie, kontrola ruchéw oraz mozliwo$¢ uzycia
MOWwYy zmieniaja reakcje na emocjonalny bodziec w taki sposob, ze jest ona skuteczniejsza
pod wzgledem interesow jednostki oraz otoczenia niz reakcja czysto fizjologiczna, jak
znieruchomienie czy ucieczka. Tak wigc, chociaz emocje naleza do pierwotnych
mechanizméw funkcjonowania, potrafimy niejednokrotnie zapanowa¢ nad uruchamianymi
przez nie reakcjami, a umiej¢tno$é ta stanowi wazny aspekt spotecznego zycia i przyczynia
si¢ do bardziej satysfakcjonujacego funkcjonowania. Emocje sa sygnatem, ze co§ w
otoczeniu nie sprzyja interesom jednostki, stanowi dla niej zagrozenie lub, wrecz
przeciwnie, jest bardzo korzystne. W obu przypadkach emocje sa sygnatem do zmiany
zachowania (Lewis i Haviland-Jones, 2005). Pomimo ich adaptacyjnej i informacyjnej
funkcji, brak umieje¢tnosci modyfikowania reakcji emocjonalnych powoduje, ze staja sig
one destrukcyjne zarowno dla jednostki jak i dla jej kontaktow spotecznych. Rowniez jesli

czas ich trwania i intensywnos¢ sa nieadekwatne do sytuacji, prowadzi to do zaburzen o



podiozu afektywnym, takich jak np. Igk uogoélniony czy depresja. Pomimo faktu, ze nasze
zycie W znacznie mniejszym stopniu zalezy obecnie od tego, czy zdazymy uciec przed
bezposrednim fizycznym zagrozeniem (np. duzym drapieznym zwierzgciem), wiele os6b
Zyje W poczuciu statego zagrozenia. Dlatego wlasnie, mozliwos¢ wyksztalcenia zdolno$ci
regulowania emocji, tak aby nie byly one dla jednostki dysfunkcjonalne, a jednoczes$nie
zachowaly swa przydatno$¢ adaptacyjna, np. warto$¢ informacyjna lub aktywacyjna,

stanowi jeden z aktualnych tematéw psychologii i psychopatologii.

Wptyw kontroli poznawczej na reakcje emocjonalne okresla si¢ jako regulacje
emocji i definiuje jako ,wewngtrzne |1 zewngtrzne procesy odpowiedzialne za
monitorowanie, ewaluacj¢ oraz modyfikacj¢ reakcji emocjonalnych, szczegodlnie ich
intensywnosci oraz chwilowych wilasciwosci” (Thompson, 1994). Jednakze, jak wykazat
Seligman (1971), fatwo jest uwarunkowac u ludzi strach przed we¢zami i owadami, trudniej
za$, aby ludzie uwarunkowali zagrazajace obiekty wspotczesnej cywilizacji, jak samochod
czy $rubokret. Wynika z tego, ze czlowiek ma genetycznie zaprogramowana reakcje
strachu, ktora zawsze miala znaczenie dla przezycia. Wrodzone tendencje genetyczne
moga by¢ wiec wazniejsze niz kulturowe (Wilson, 1994, s.332-333), czasem jednak
wplywy kulturowe i spoleczne biora gore nad wrodzonym sposobem reagowania lub je
zmieniaja (Schultz i Schultz, 2008, s. 496). JesteSmy nauczeni, ze W sytuacji konfliktu
lepiej jest nie atakowaé osob, ktore postrzegamy jako zagrazajace, poniewaz takie
zachowanie prowadzitaby do eskalacji konfliktu, a nie zalagodzenia go. Utrzymane
dobrych relacji w grupie i poczucie akceptacji sa wazne dla jako$ci zycia i niejednokrotnie
to wilasnie zachowania uwzgledniajace dobre relacje biora goére nad reakcjami

motywowanymi jedynie osobista korzyscia (Oatley, Jenkins, 2005, s.285-314).

Z badan Pennebaker i Susman (1988) wynika, ze proby thumienia emocji nie sa
korzystne dla zdrowia. Powstrzymywanie reakcji emocjonalnych powoduje wzrost
aktywnosci autonomicznego ukladu nerwowego, a unikanie myslenia I rozméw
dotyczacych urazu jest skorelowane z problemami zdrowotnymi (Ekman, Davidson, 2002).
Pisanie i mowienie na temat urazu zwigksza reakcje immunologiczna i poprawia stan

ogolny zdrowia (Pennebaker i Susman, 1988).

Zrozumienie mechanizméw regulacji emocji na wczesnym etapie ich
powstawania lub doswiadczanie emocji w niedestrukcyjny dla jednostki i otoczenia
sposob, nieprowadzace jednoczesnie do utracenia informacyjnego znaczenia emocji, jest

wyzwaniem zaréwno dla wspolczesnych badaczy emocji jak i psychoterapeutow. Zjawisko



to dostrzegane jest zreszta nie tylko w nauce i praktyce klinicznej - pojawia si¢ takze w
tradycyjnych systemach myslenia o cztowieku w innych kulturach. Dalaj Lama przyrownat
emocje do ognia, ktory trudno ugasic gdy juz zacznie si¢ palic. Powiedzial tez, ze
medytujacy mnisi, jak rOwniez on sam, doswiadczaja emocji, ale nie pozwalaja aby z iskry
zrobil si¢ ogien (Goleman, 2004). Jednym z zalozen praktyki medytacji jest bowiem
kontrola emocji, jednakze sposéb W jaki mnisi potrafia wygasi¢ wzbudzajace si¢ emocje

pozostaje niewyjasniony.

Zygmunt Freud powiedziat ,,cztowiek nie jest panem we wiasnym domu, domu
swojego umyshi” bowiem ,,za $wiadomym chceniem stoi nie§wiadomy mus” (za: Frankl,
1998). Podobne mysli mozna znalez¢é w wielowiekowej spusciznie filozoficzno-religijnej
wschodnich mistrzow. Wedhlug nich, niewytrenowany umyst jest tak niesforny, ze ,,nawet
wiatr nie jest bardziej szalony” (Prabhavananda, Isherwood, 1972). Ten brak kontroli jest,
jak twierdza, zarowno wschodni mistrzowie buddyjscy, jak i wspdlczesni badacze,

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

Wzmagajacy si¢ wspdiczesnie problem zaburzen depresyjnych oraz lgkowych,
ktore niejednokrotnie wiaza si¢ z naduzywaniem substancji psychoaktywnych a takze
prowadza do samobdjstw, wymaga niewatpliwic glgbszych badan mechanizmow

powstawania i utrzymywania si¢ emocji.

4 CzgeS¢€ 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 uznawaty pobudzenie fizjologiczne pojawiajace si¢ W reakcji
na czynniki sytuacyjne, nowoczesne zas, oprocz pobudzeniu fizjologicznemu, wazna
funkcje przypisuja procesom poznawczym (ta czes¢ Wstgpu przygotowana za:

Zdankiewicz-Scigata i Maruszewski, 2004).

Wedtug klasycznej teorii Jamesa-Langego emocje pojawiaja si¢ po zauwazeniu
zmian fizjologicznych i behawioralnych w reakcji na sytuacj¢. Na przyktad strach odczuwa

si¢ dopiero wtedy, kiedy zauwazy si¢ wzmozone bicie serca i zinterpretuje, ze jest ono



zwiazane Z zagrazajaca sytuacja. Zmiany w dziataniu narzadow i reakcje fizjologiczne sa

wigc przez osobg postrzegane i interpretowane.

Tworcy kolejnej klasycznej teorii, Cannon i Bard, skrytykowali koncepcje
obwodowa Jamesa-Langego i stworzyli teori¢, zwana talamiczna (wzgoérzowa). Uwazali
oni, ze emocje nie moga pojawia¢ si¢ W nastgpstwie zmian W narzadach, jak twierdzili
James i Lange, poniewaz reakcja bylaby zbyt op6Zzniona W stosunku do bodzca. Poza tym,
gdyby teoria Jamesa-Langego byta prawdziwa, jednostka nie powinna odczuwaé emocji
jesli do mozgu nie dotra informacje z narzaddéw, np. w razie uszkodzenia stosownych drog
nerwowych. Wedtug Cannon i Barda emocje powstaja W o$rodkach podkorowych, glownie

W jadrach wzgoérza (thalamus - wzgorze), natomiast kora mézgu pehi funkcje hamujaca.

Prawdziwo$¢ tej teorii, podobnie jak teorii Jamesa-Langego, nie zostala w
catosci potwierdzona empirycznie, jednakze zainspirowata do dalszych poszukiwan i do
stworzenia kolejnej teorii zwanej aktywacyjna. Opiera si¢ ona na zatozeniu, ze emocje sa
stanem podwyzszonego pobudzenia oznakowanego afektywnie — dodatnio lub ujemnie. O
afekcie mowit juz Wundt (Schultz i Schultz, 2008, s.95-96) traktujac emocje jako odrebny
jakosciowo rodzaj zjawisk $wiadomych, ktore mozna opisa¢ postugujac si¢ trzema
wymiarami: przyjemnos$¢ — przykro$¢, podniecenie — ukojenie, napigcic — ulga. Teorie
aktywacyjne opisuja emocje W wymiarze intensywnoSci zwiazanej z poziomem
pobudzenia osrodkowego ukladu nerwowego. Przy bardzo wysokiej i bardzo niskiej
aktywacji pojawiaja si¢ emocje o znaku ujemnym, natomiast przy aktywacji umiarkowanej

— emocje o znaku dodatnim (Zdankiewicz-Scigata, Maruszewski, 2004).

Nowej podejscie, bardziej w kategoriach poznawczych, zapoczatkowata
dwuczynnikowa teoria emocji Schachtera i Singera (wg. Zdankiewicz-Scigala,
Maruszewski, 2004) bedaca jednocze$nie nawiazaniem do idei Jamesa — Langego. Emocje,
wedlug tej teorii, sktadaja si¢ z dwoch czynnikow — odczucia reakcji fizjologicznej
(pierwszy czynnik) i jej poznawczej interpretacji (drugi czynnik). Emocje sa wigc
wynikiem interakcji procesOw wewngtrznych organizmu, informacji ze $rodowiska i

doswiadczenia jednostki.

Kolejne, juz typowo poznawcze teorie, eksploruja glebiej procesy kognitywne

biorace udziat w powstawaniu emocji.

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

zwiazku pomigdzy organizmem a otoczeniem. Jego gldwna idea na temat relacji mowi 0
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tym, ze wszystkie nasze reakcje powstaja W interakcji z innymi ludzmi lub z zewngtrznymi
wydarzeniami. Waznos¢ tej relacji dla dobrostanu i celow jednostki wplywa na
intensywno$¢ emocji. Emocje pojawiaja si¢ tylko w takich uktadach zwiazkéw, ktore sa
dla jednostki zrédlem potencjalnych korzysci lub szkéd (za: Zdankiewicz-Scigata,
Maruszewski, 2004).

Lazarus rozpatrywat takze proces powstawania emocji W kategoriach ewaluacji
pierwotnej i wtornej. Ewaluacja pierwotna ma wedlug niego aspekt motywacyjny i
obejmuje oceng pozytecznoS$ci zdarzenia, a takze tego, czy zdarzenie przybliza do celu, czy
tez od niego oddala oraz ocen¢ zaangazowania ego. Ewaluacja wtorna jest natomiast

oparta na mozliwosciach poradzenia sobie zZ sytuacja.

Inna wazna koncepcja wsrod teorii kognitywnych zostata przedstawiona przez
Nico H. Frijda (za: Zdankiewicz-Scigata, Maruszewski, 2004). Wedtug Frijdy procesy
poznawcze sa pierwotne wzgledem emocji. U podstaw emocji lezy proces poznawczy
(niekoniecznie $wiadomy) kwalifikujacy zdarzenie jako znaczace z punktu widzenia celow
I interesow podmiotu. Tak wigc emocja odczuwana jest jako pozytywna, jezeli wydarzenie
sprzyja realizacji tych celow, a jako negatywna, jezeli ja utrudnia. Emocje sa pewnego
rodzaju sygnatami informujacymi jednostke 0 tym, Czy sytuacja jest wazna, czy nie, a ich

istota jest wywolanie gotowosci do dziatania.

Podsumowujac, mozna powiedzie¢, ze wedlug wspdlczesnych koncepcji
psychologicznych emocje sa uswiadomionymi stanami umystu trwajacymi od Kilku minut
do kilku godzin, ktorym towarzysza zmiany somatyczne, akty ekspresji oraz dzialania
(Oatley i Jenkins, 2005, s.125). Nie sa one prostymi reakcjami fizjologicznymi, takimi jak
np. odruch wzdrygnigecia W sytuacji naglego hatasu, lecz generowane sa przez system
oparty na umystowych reprezentacjach celow. Konkretna emocja nadaje priorytet jednemu
lub kilku rodzajom dzialania, moze wigc zakldcaé alternatywne procesy umystowe albo

rywalizowa¢ z nimi (Oatley i Jenkins, 2005).

Wsrod psychologéw nadal trwaja spory dotyczace tego, czy emocje sa
pierwotne wobec poznania, czy tez interpretacja poznawcza pojawia si¢ przed emocjami.
Niektorzy badacze uwazaja, ze emocje moga by¢ nieSwiadome, inni, tak ja Frijda, ze

emocje powstaja jako efekt $wiadomej aktywnosci poznawczej.

Wedlug Zajonca (1980), ktory robit badania nad podprogowa ekspozycja

bodzcow emocjonalnych, emocje sa pierwotne wobec poznania w sensie filogenetycznym
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oraz ontogenetycznym i nieswiadomie wptywaja na postrzeganie. Wedlug niego procesy

afektywne sa uniwersalne maja wigksze znaczenie adaptacyjne niz procesy poznawcze.

Podobnie twierdza Richard Davidson i Paul Ekman (2002). Na podstawie
wieloletnich badan migdzykulturowych, Ekman doszedt do wniosku, Ze istnieje pigé
podstawowych, uniwersalnych emocji: zto$¢, rados¢, wstret, zdziwienie i smutek (Ekman,

Davidson, 2002), wigkszos$ci ktorych towarzyszy, specyficzny wyraz mimiczny.

Wedlug Ekmana i Davidsona emocje stuza modulacji i selekcji dziatan.
Wywoluja je sytuacje wymagajace dziatan przystosowawczych, a ich wzbudzeniu
towarzyszy aktywno$¢ autonomicznej czgsci ukladu nerwowego wspierajaca dziatanie
wywolane emocja. Wedlug nich, emocje powstaja jako konsekwencja zdarzen
spostrzeganych jako pojawiajace si¢ szybko i bez ostrzezenia. Moga jednak zostaé
wywolane nie tylko wyrdznialnymi zdarzeniami zewngtrznymi, ale tez wspomnieniami |

wyobrazeniami (Ekman i Davidson, 2002).

4.1.2 Neurofizjologia emocji

Mechanizmy emocjonalne sa od lat przedmiotem wiclu badan
neurofizjologicznych, gtownie na zwierz¢tach. Pomimo, ze podstawowe reakcje
emocjonalne sa podobne u wielu zwierzat, nic wiadomo w jakim stopniu badane modele
zwierzece mozna odnie$¢ do cziowieka. Zasadnicza rolg W powstawaniu emocji odgrywa
uktad limbiczny. W jego skfad wchodza: cialo migdatowate, hipokamp, zakret obreczy,

podwzgdrze | wzgorze.

ZAKRET
OBRECZY (ACC)

WZGORZE
PODWZGORZE
CIALO

MIGDALOWATE  —o :'\ > 4
HIPOKAMP — ,.(

Rysunek 1. Uktad limbiczny (za: Chirurgalex, 2009).
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Za kluczowa struktur¢ ukladu limbicznego uwaza si¢ cialo migdatowate.
Uznaje sig, ze bierze ono udzial w rozpoznawaniu prostych emocjonalnych znaczen
bodzcoéw, w szczegdlnosci na zasadzie warunkowania. Do tej pory uwazano, ze bierze ono
udziat glownie w powstawaniu strachu i reakcji obronnych. Najnowsze badania dowodza,
Ze odgrywa ono rdwniez znaczaca rolg W powstawaniu emocji pozytywnych oraz systemu

nagrody (Murray, 2007).

Cialo migdalowate ma bogata sie¢ potaczen z oSrodkami ré6znych modalnosci
na wszystkich poziomach: w korze przedczotlowej, skroniowej, okotowechowej,
hipokampie, a takze we wzgorzu, podwzgorzu, srodmoézgowiu i pniu mozgu. Te bogate
polaczenia umozliwiaja konwergencj¢ informacji z réznych modalnosci, dostgp do
zasoboéw pamigci, modulacje procesow uwagowych oraz szybkie uruchamianie reakcji
wegetatywnych i hormonalnych. Przekazywane do ciala migdatowatego informacje 0
bodzcu sa rownolegle wysytane do kory, a ta poprzez analiz¢ i ewaluacje powstrzymuje
reakcje emocjonalna lub ja nadzoruje. Droga, ktdra przekazywane sa informacje od
wzgorza do ciata migdatowatego przez kore, nazwana zostata przez Le Doux droga gorna
(Le Doux, 2000). Droga prowadzaca od wzgorza bezposrednio do ciala migdatlowatego

jest przez niego nazywana droga dolna (krotsza i szybsza).

Opis ten pozwala na wyjasnienie zachowan w reakcji na emocje bedacych poza
swiadomoscia | pelniacych funkcje adaptacyjna (szybkie reakcje w przypadku zagrozenia)
(LeDoux, Phelps, 2005). W bardziej skomplikowanych sytuacjach, wymagajacych
zaangazowania uwagowego | zaplanowania strategii dziatania w reakcji na bodziec
emocjonalny, bierze udziat kora przedczotowa. Jest ona polaczona z wieloma obszarami
mozgu, W tym, co wazne dla kontroli emocji, z ciatem migdatowatym i przednim zakrgtem

obreczy (anterior cingulate cortex — ACC).

Specyficzne okolice kory przedczotowej sa odpowiedzialne za poznawcza
kontrole proceséw, ktore reguluja dziatanie ciata migdalowatego oraz innych struktur
zaangazowanych w przetwarzanie bodzcow emocjonalnych (Anderson, Phelps, 2001;
Whalen i in., 1998). Prawdopodobnie, znaczaca rolg W integracji procesow emocjonalnych
i kognitywnych odgrywa tez przedni zakrgt obrgezy. Jego zwigkszong aktywno$é
obserwuje si¢ przy nazywaniu emocji. Poznawcza, nieafektywna ocena bodzca zmniejsza

pobudzenie ciata migdatowatego I odpowiedzi autonomicznej, a zwigksza pobudzenie
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prawej kory przedczotowej i przedniej czg$ci obreczy. ACC jest roOwniez zwiazany Z
procesami uwagi shizacej przetwarzaniu emocjonalnych 1 poznawczych aspektow

informacji.

W reakcji na bodziec emocjonalny wazna role odgrywa tez hipokamp, ktory,
jak sie¢ postuluje, przechowuje informacje zwiazane z kontekstem zdarzenia. To, jaka
strategia behawioralna zostanie podjeta, W duzej mierze zalezy od aktywacji $Sladow
pamigciowych 0 emocjach przechowywanych w tej wiasnie strukturze mézgu. Hipokamp
ma bogate potaczenia z kora przedczotowa, ciatem migdatowatym oraz podwzgorzem, co
umozliwia mu wplyw na pobudzenie kory i regulacje reakcji emocjonalnych (Joseph,
1996). W istocie, prawdopodobnie wigksza czg¢$¢ modulacji emocji w korze przedczolowej
odbywa si¢ za sprawa hipokampa i jego polaczen z cialem migdatowatym (Poletti i in.
1980). To wlasnie poprzez potaczenia z hipokampem ciato migdalowate moze modulowaé

odpowiedzi na bodzce zaleznie od kontekstu i informacji przechowywanych w pamigci.

W aktywnosci neurohormonalnej i autonomicznej, w tym zwiazanej z
emocjami, kluczowa rolg odgrywa podwzgodrze. To wlasnie poprzez podwzgoérze wysytane
sq informacje do sympatycznej i parasympatycznej czesci ukladu nerwowego i do

przysadki mozgowej, ktora kontroluje wydzielanie wigkszosci hormonow.

Zmiany wegetatywne przy zachowaniach obronnych, takie jak: przyspieszenie
czynno$ci serca, wzrost ci$nienia krwi, przyspieszenie oddechu, zwegzenie naczyn
krwionos$nych skory i trzewi, rozszerzenie naczyn mig¢sni szkieletowych, powoduja lepsze

ukrwienie mézgu i migsni, niezbedne do skutecznej ucieczki lub obrony.

Najlepiej zbadana do tej pory emocja jest strach. Reakcje emocjonalne typu
obronnego powstaja dzigki udzialowi licznych neuroprzekaznikow: zardéwno hamujacych,
jak i pobudzajacych (aminokwasy, monoaminy, acetylocholina oraz r6zne neuropeptydy).
Obecno$¢ bodzcoéw  zagrazajacych powoduje zwigkszenie aktywnosci ukladu
noradrenalicznego. Zahamowanie transmisji noradrenalicznej prowadzi natomiast do
obnizenia lgku. Zagrodzka (2005, s. 410) zaobserwowata w swoich badaniach, ze im jest
wigcej neurotransmitera GABA, tym mniej serotoniny i tym mniej intensywna jest emocja
lgku. Obnizenie lgku powoduja rowniez antagonisci receptorow opioidowych, neuropeptyd

Y oraz antagonisci CRF, wazopresyna i substancja P.

Emocje pozytywne bada si¢ zazwyczaj na podstawie zachowan apetytywnych

(zblizenie do bodzca), przy zalozeniu, Zze emocje pozytywne zwigzane sa Z sSystemem
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nagrody. Przekaznictwo neuronalne W ukladzie nagrody odbywa si¢ z udzialem
katecholamin (glownie dopaminy), a obszary, ktorych draznienie powoduje reakcjg
przyjemnosci, to liczne miejsca wzdhuz przebiegu peczka przysrodkowego
przodomédzgowia — boczne podwzgorze, brzuszna okolica nakrywki, zwoje podstawy, a w

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

Ostatnie badania potwierdzaja takze udziat ciata migdalowatego w aktywacji
systemu nagrody, co tlumaczy liczne jego polaczenia z systemami bogatymi w neurony

dopaminergiczne: nakrywka, jadrem potlezacym i istota czarna (Murray, 2007).

W  badaniach  psychofizjologicznych  zaobserwowano, zZe podczas
doswiadczania emocji pozytywnych, nastepuje przewaga aktywacji lewej potkuli,
natomiast przy negatywnych, prawej (Oatlej, Jenkins, 2005, s. 147). Jednoczes$nie, badania
dowodza takze, ze prawa poétkula jest bardziej wrazliwa na przetwarzanie emocji W
ogoblnosci. Rozpoznawanie emocji jest lepsze gdy obrazy pokazywane sa w lewym polu
widzenia, czyli do prawej potkuli. Prawa potkula ma tez liczniejsze potaczenia z ciatem

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

Emocje, z neurobiologicznego punktu widzenia, rozpatruje si¢ jako reakcje
apetytywne (,,do”) 1 awersyjne (,,0d”). Reakcji afektywnej towarzyszy aktywnos¢
uwagowa, a szczegodlnie jeden jej aspekt, jakim jest selektywnos¢. Mechanizm ten jest
wazny Z adaptacyjnego punktu widzenia, poniewaz juz na wstgpnym etapie percepcji
bodziec musi zosta¢ wybrany z catego pola innych bodzcéw jako np. potencjalnie
zagrazajacy (badz nie), tak aby reakcja obronna mogta zosta¢ uruchomiona natychmiast

(lub wcale).

Z reakcja obronng 0 przystosowawczym charakterze zwiazany jest takze tak
zwany ,negativity bias”. Badania wykazaly, Zze reakcja na bodzce ocenione jako
negatywne jest silniejsza niz na pozytywne (Olofsson i in., 2008). Natychmiastowe silne
pobudzenie organizmu pozwala na uruchomienie btyskawicznej i skutecznej reakcji
obrony lub ucieczki. BodZce pozytywne u ludzi z reguly nie wymagaja natomiast az tak
szybkiej odpowiedzi, wigc uklad neurohormonalny z nimi zwigzany nie musi by¢ az tak

silnie i szybko aktywowany.
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4.1.3 Regulacja emocji

Zrozumienie regulacji emocji jest szczegdlnie wazne ze wzgledu na problem
depresji, zaburzen lgkowych, zaburzen osobowosci, uzaleznien oraz przemocy (American

Psychiatric Association, 1994).

Gross (1998) rozroznia dwa rodzaje regulacji emocji. Pierwszy, zanim jeszcze
emocja zostanie aktywowana i drugi, na poziomie modyfikacji zachowania, kiedy emocja
jest juz aktywowana. Przykladem pierwszego rodzaju regulacji jest strategia ponownej
analizy kognitywnej (reappraisal), polegajaca na interpretacji sytuacji w taki sposob, ze jej
wplyw zostaje zmieniony (Gross i John, 2003). Ponowna analiza ma swoje korzenie w
poznawczej teorii Lazarusa (1991). Zademonstrowat on, ze interpretacja bodzca wptywa
na odpowiedz emocjonalna. W poréwnaniu ze sttumieniem ekspresji ponowna analiza
wydaje si¢ bardziej efektywna strategia regulacji emocji. Tylko ponowna analiza zmniejsza
subiektywne doswiadczenie intensywnosci emocji (Gross, 2002). Idea ta jest podobna do
zalozen terapii poznawczej, wedlug ktorych interpretacja poznawcza moze znaczaco

wplyna¢ na emocje.

Le Doux jest zwolennikiem pogladu, ze emocji - bedacych produktem ewolucji
i rozumianych jako wzbudzenie fizjologiczne - nie mozna zahamowa¢ (LeDoux, 2000).
Podobne zdanie przedstawili Ekman i Davidson (2002), ktorzy twierdza, ze cecha emocji
jest pojawianie si¢ ich niezaleznie od naszej woli (w przeciwienstwie do wybierania).
Ekman byt jednak zaskoczony, kiedy podczas badania reakcji wzdrygnigcia na huk
wystrzatu u mnicha buddyjskiego bedacego w stanie medytacji nastapito zwolnienie akcji
serca (zamiast przyspieszenia), obnizenie ci$nienia krwi i potliwosci skory (Ekman za:
Goleman, 2004). Ekman podsumowal to doswiadczenie nastgpujacymi stowami:
»Mys$lalem, ze bedzie to niezwykle ryzykowna proba, ze jest niemozliwe, zeby kto$
potrafit zapobiec pojawieniu si¢ tej bardzo pierwotnej reakcji, tego bardzo szybkiego
odruchu. A jednak z tego, co wiemy o0 ¢wiczeniach medytacyjnych, wydaje sig, ze warto
bylo probowac”. ,Mnisi tybetanscy — wyjasnia dalej Ekman — praktykuja intensywna
swiadomos¢ poprzez medytacje — gdzie emocje i inne stany umystu sa dostrzegane, lecz

pozostaja bez reakcji” (za Goleman, 2004).

Averill zaktada, ze kontrolowane moga by¢ nie tylko przejawy emocji. Wedlug
niego posiadamy biologiczna zdolno$¢ do przezywania emocji, ale to, jakie emocje

odczuwamy, jest rezultatem rozwoju spotecznego. Rézne spotecznosci, a takze jednostki w
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danych spofecznosciach, moga roznie odczuwaé poszczegdlne emocje (za: Ekman i

Davidson, 2002, s.226-241).

Rowniez wyniki badan Laversona wskazuja, ze fizyczne przejawy kontroli
emocji moga by¢ widoczne jeszcze przed pojawieniem si¢ bodzca (za: Ekman i Davidson,
2002, 5.226-241).

Sugerowana w powyzszych badaniach kwestia mozliwosci regulacji emocji, na

réznych etapach ich powstawania, pozostaje wigc nadal bez jednoznacznego rozwiazania.

4.2 Emocje a medytacja

4.2.1 Co to jest medytacja

Medytacja jest praktykowana w wielu religiach, a takze niezaleznie od nich.
W tradycji zachodniej medytacja jest podobna do modlitwy lub kontemplacji, w kulturach
wschodnich natomiast stuzy takim celom jak “zdyscyplinowanie umyshi”, poszerzenie
swiadomosci, zwigkszenie empatycznego odczuwania, oddzielenie od przywigzania i W
rezultacie ma prowadzi¢ do "nirwany"” (oswiecenia, wyzwolenia). Dla potrzeb tej pracy
skupili$my si¢ na najbardziej rozpowszechnionej i wzglednie najlepiej poznanej medytacji
praktykowanej w tradycji buddyjskiej.

Jako ze Gautama Budda, zalozyciel systemu mysli buddyjskiej, urodzit si¢ w
Indiach, buddyzm wyrést na gruncie praktyk hinduistycznych przejmujac migdzy innymi
praktyke medytacji. Wedtug hinduizmu o$wiecenie to stan, W ktorym oddzielna dotad
dusza ludzka (atman) jednoczy si¢ z "wszechprzenikajaca Jednoscia” (Brahmanem) —
Bogiem. Medytacja buddyjska zostata jednak zmodyfikowana i dostosowana do zalozen
buddyjskich, w ktorych nie ma idei boga ani "duszy”. Forma medytacji, jak i jej cele, byta
i jest nadal modyfikowana w zaleznosci od wptywow kulturowych, w ktorych rozwija sig
dany odfam buddyzmu (Narada, 1998).

Glownym zatozeniem buddyzmu jest wyzwolenie od cierpienia, nicodlacznie
zwiazanego z zyciem. Uwolnienie si¢ od cierpienia jest mozliwe jedynie poprzez wyjscie z
"kota narodzin i $mierci" — samsary. Praktyka buddyzmu ma prowadzi¢ do zdobycia
wiedzy i utrzymywania wlasciwej uwagi pomocnej W rozpoznawaniu przywigzan
(Ignigcia) do “"ziemskich atrakcji”, traktowanych jako iluzje (emanacje umystu). Forma

¢wiczenia uwagi i poznawania natury umystu jest w buddyzmie medytacja (Segal, 2003).
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Pomimo wielu rodzajow praktyki medytacji, zaré6wno buddyjskich (zen,
buddyzm tybetanski, bon), jak i hinduskich (joga), wskazowkami do praktykKi
medytacyjnej jest zazwyczaj pozostawanie w stanie spokojnej, wyciszonej uwaznosci |
$wiadomosci. Medytujacy ma obserwowa¢ mysli, uczucia i wrazenia zmystowe w taki
sposob, aby nie miaty one wplywu na jego pozostajacy W spokoju umyst. Jest to proces
pozostawania $wiadomym i receptywnym dla doswiadczen chwili obecnej, bez

wybiegania mys$lami W przysztos¢ lub przeszios¢ (Epstein, 2007).

Lutz, Brefczynski-Lewis i ich wspotpracownicy (2008) oraz Lutz, Slagter i
wspolpracownicy (2008) zaproponowali, aby do celow badawczych medytacj¢ opisywac
w dwoch kategoriach strategii uwagowych, albo jako skupionej (focused attention) albo
otwarte monitorowanie (open monitoring). Stan skupionej uwagi to stan koncentracji na
jednym bodzcu (oddechu, ptomieniu $§wiecy, mantrze) natomiast otwarte monitorowanie
angazuje uwage W proces monitorowania. Na przyktad zazen, medytacja praktykowana w
odlamie buddyzmu — zen, jest praktyka koncentracji, natomiast vipassana (buddyzm
teravada) czy tak zwana praktyka mindfulness (buddyzm tybetanski) sa medytacjami

otwartego monitorowania doswiadczen (Walsh, Shapiro, 2006).

Inny aspekt medytacji, jakim jest opisywane czgsto przez nauczycieli
przekraczanic wlasnego ,ja”’, nie jest zazwyczaj uwzgledniane w badaniach,
prawdopodobnie ze wzgledu na zbyt niejasna natur¢ tego zjawiska. Otwarte
monitorowanie oraz koncentracja maja dualistyczna orientacje ,,podmiot-obserwuje-
przedmiot”, jednakze istnieje tez rodzaj, czy aspekt medytacji, ktory polega na
utrzymywaniu poziomu $wiadomosci wolnej od dualistycznego postrzegania i jest

nazywany otwarta swiadomoscia czy otwarta obecnoscia (Epstein, 2007).

Nauczyciele buddyjscy ucza aby podczas praktyki nie mysle¢: ,,robi¢ to czy
to”. W momencie, w ktérym osoba medytujaca spostrzega siebie jako podmiot dziatania
staje si¢ swiadoma siebie i nie jest zanurzona w doswiadczeniu. Nauczyciele buddyjscy
moéwia zeby zapomnie¢ 0 sobie catkowicie i pozostawaé w do$wiadczeniu bez
$wiadomosci ,ja”. Nie nalezy wedtug nich méwié: ,,moje uczucie”, ale raczej ,,uczucie”
(Rahula, 2002). Stopniowe trenowanie uwagi prowadzi w efekcie do takiego stanu
postrzegania w ktorym nie ma $wiadomosci oddzielnego ,,ja” i ktory buddysci nazywaja

czystym postrzeganiem czy natura Buddy.
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Takie doswiadczanie $wiata jest zwiazane z jednym z zatozen buddyzmu jakim
jest nietrwalo$¢ (annica) rzeczy, w tym réwniez wlasnego ,,ja”. Przywiazanie do jakiego$
stanu, rowniez stalego ,ja” rodzi wedlug buddystow cierpienie (ducca). Koncepcja
niestalego ,ja” jest bliska post-psychoanalitycznej teorii relacyjnego i nieciaglego ,,ja”
(Mitchell, 1991). Poczucie braku oddzielnego, niezmiennego ,,ja” ma by¢ jednoznaczne z
odczuwaniem jedno$ci i moze prowadzi¢ do stanu blogosci, podobnego, do opisywanego

przez Freuda (za: Epstein, 2007) ,,uczucia oceanicznego”.

Travis i Shear (2010) zaproponowali aby ten stan przekraczania ,,ja” nazwac
,automatyczna transcendencja siebie” (automatic self-transcending) i sprobowa¢ badac

jako jeden z wymiaro6w medytacji.

Waznym aspektem medytacji, cho¢ jak do tej pory nie badanym, sa rowniez
"wglady", bedace forma mistycznego uniesienia lub momentem glgbokich uswiadomien
(Narada, 1998). To podczas wgladow zdobyta wczesniej wiedza jest integrowana w taki
sposob, ze staje si¢ osobistym doswiadczeniem. Chociaz nauczyciele buddyjscy
przestrzegaja przed przyktadaniem zbyt duzej wagi do ich tresci, to jednak sugeruja oni, ze
wglady moga w duzej mierze przyczyniaé¢ si¢ do zmiany percepcji $wiata i samego siebie

(Narada, 1998), do czego nawiaz¢ w dyskus;ji.

Odroéznienie i opisanie charakterystyki roznych aspektoéw medytacji ma na celu
ulatwienie prowadzenia badan, a w konsekwencji lepsze zrozumienie procesu medytacji.
Jest to jednak bardzo trudne do zrealizowania zadanie, poniewaz wickszos¢ praktyk
zawiera réznorodne instrukcje, ktore dodatkowo kazdy praktykujacy prawdopodobnie
nieco odmiennie interpretuje, a co najwazniejsze — jak wida¢ z powyzszego skrotowego
opisu — tradycja medytacji operuje pojeciami nie przektadajacymi si¢ na precyzyjny jezyk

nauki oraz zjawiskami trudno weryfikowalnymi empirycznie w rzetelnym badaniu.

Wiele badan koncentruje si¢ ponadto gtéwnie na chwilowym stanie medytacji.
Jednakze praktyka medytacji ma prowadzi¢ do charakterystycznych trwatych zmian
poznawczych i emocjonalnych odczuwalnych takze poza czasem jej ¢wiczenia. Dlatego
tez w naszym badaniu zdecydowali$my si¢ na sprawdzenie trwatych zmian funkcjonalnych

jakie moga mie¢ miejsce u medytujacych.

4.2.2 Jak medytacja wplywa na emocje — wiedza psychologiczna i neurobiologiczna

Wielu naukowcow zywo interesuje si¢ wpltywem, jaki praktyka medytacji

moze wywiera¢ na funkcjonowanie cztowieka. Szczegdlne zainteresowanie obserwuje si¢
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jej aspektem relaksacyjnym. Psychologia zdrowia i medycyna psychosomatyczna zaczgly
wykorzystywaé¢ medytacj¢ jako technike redukcji stresu, a psychoterapia poznawczo-
behawioralna wilaczyta medytacje, rozumiang jako praktyke uwaznosci (mindfulness), do

interwencji klinicznych.

Jak wynika z badan, efektem medytacji jest redukcja stresu, wyciszenie umyshu
I zmniejszenie Igku (Taylor, 1988, s. 35). Praktyka ta normuje aktywno$¢ autonomicznego
uktadu nerwowego, powoduje spowolnienie oddechu, akcji serca i zmniejszenie reakcji
skorno-galwanicznej (Cahn, Polich, 2006; Dillbeck, Orme-Johnson, 1987; Infante i in.,
2001).

Relaksacyjny aspekt medytacji jest szeroko rozwazny, jednakze praktyka ta,
jak dowiedziono, rozni si¢ od relaksacji (Dillbeck i in., 1987). Medytacja, wedlug
buddyjskich nauczycieli, jest metoda przyczyniajaca si¢ do zwigkszenia $wiadomosci,
codziennej uwaznosci, wyciszenia umystu i lepszej kontroli emocji, nie zas jedynie do

zrelaksowania si¢ (Segal, 2003). Relaksacja stanowi jej efekt uboczny, nie za$ cel.

Potwierdzeniem zalozen praktyki medytacji W aspekcie poznawczym sa
badania, w ktéorych dowiedziono, ze medytacja zwigksza percepcyjna wrazliwos$¢ i
szybkos$¢ przetwarzania, jak roOwniez wzmacnia empati¢ i synestezje (Murphy, Donovan,

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

Wigkszos¢ dotychczasowych psychologicznych badan nad medytacja dowodzi

zwigkszonej aktywacji czolowych rejonéw kory, ktére sa odpowiedzialne za procesy
uwagowe (Herzog i in., 1990; Lazar i in., 2000; Lou i in., 1999; Newberg i in., 2001).

Z badan przy zastosowaniu technik neuroobrazowania rOwniez wynika, ze stan
medytacji aktywuje struktury mézgu biorace udziat w procesach uwagowych oraz kontroli
autonomicznego ukladu nerwowego. Podczas medytacji obserwuje si¢ aktywacje
grzbietowo-bocznej kory przedczolowej oraz ciemieniowej, hipokampa, platow
skroniowych, przedniego zakretu obregczy, obszaru 33 wg Brodmana, prazkowia, oraz

zakretow przed- i zasrodkowego (Lazar i in., 2000).

Zadania na poziomie behawioralnym i poznawczym rowniez potwierdzaja
wplyw medytacji. Obserwuje si¢ u nich lepsze niz u osdb niepraktykujacych mozliwosci
koncentracji, krotszy czas reakcji w zadaniach uwagowych, zwigkszone umiejetnosci
motoryczne i wigksza ,niezaleznos¢ od pola” czyli umiejetnos¢ wyodrebniania

poszczegolnych czgséci jako wzglednie niezaleznych od catosci (Andresen, 2000; Murphy,
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Donovan, 1997). Praktyka medytacji owocuje tez wzrostem innych mechanizmow takich
jak samoobserwacja, samokontrola, samoakceptacja i samozrozumienie (np. Baer, 2003).
W tescie Stroopa, a takze w zadaniu na tworzenie kategorii osoby praktykujace medytacje
wykazywaly stabsze reakcje nawykowe niz grupa kontrolna (Wenk-Sormaz, 2005).
Stwierdzono takze, ze tak zwany efekt ,attentional blink” (czyli ,,refrakcja uwagi”), jest u

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

W badaniu z uzyciem fMRI Creswell i wspotpracownicy (2007) potwierdzili,
Zze u o0sob medytujacych obserwuje si¢ wigksza aktywacj¢ platow przedczotowych i
redukcje aktywnosci ciala migdalowatego podczas opisywania bodzcow emocjonalnych
niz w grupie kontrolnej. Nazywanie mysli, emocji i uczu¢ jest bowiem jednym z aspektow
buddyjskiej praktyki medytacji. Wedlug tych autoréw, wynikiem medytacji jest
zwigkszenie przedczotowej kontroli afektu poprzez nazywanie (labeling) bodzcow o

negatywnym zabarwieniu emocjonalnym.

W ostatnim dziesigcioleciu badania nad kontrola emocji zyskuja, obok badan
nad wplywem medytacji na procesy poznawcze, coraz wigcej zainteresowania. W
badaniach tych zaklada sig, ze osoby medytujace powinny by¢ bardziej §wiadome emocji |
lepiej radzi¢ sobie ze stanami emocjonalnymi, poniewaz celem medytacji jest obserwacja

mysli i uczué bez emocjonalnego zaangazowania.

Waznym aspektem medytacji jest ¢wiczenie ujawniania emocji, jednakze bez
ulegania ich wptywowi. Nauczyciele buddyjscy wskazuja, aby podczas praktyki zauwazac

emocje, obserwowac¢ jako przemijajace zjawisko I akceptowac (Epstein, 2007, s. 154).

Zgodnie z taka hipoteza stwierdzono na przyktad, ze osoby medytujace lepie;j
oceniaja swoje pobudzenie emocjonalne oraz wykazuja mniejsze pobudzenie (mierzone
poziomem reakcji przewodnictwa skornego) i trafniej oceniaja tresci emocjonalne zawarte
w eksponowanych podprogowo zdjeciach (Nielsen, Kaszniak, 2006). Aftanas i
Golocheikine (2001) stwierdzili, ze osoby medytujace opisuja do$wiadczanie stanow
przyptywu pozytywnych uczué¢ (blissful experience) i sugeruja, ze zrozumienie

powstawania tego mechanizmu moze mie¢ istotny wktad w rozwoj psychoterapii.

Davidson ze wspotpracownikami (2003) wykazal, ze podczas medytacji
zwigksza si¢ aktywno$¢ lewej potkuli mézgu, a z innych badan wiadomo, Ze emocje
pozytywne sa W niej silniej reprezentowane (Oatlej i in, 2005, s. 147). Grupa Davidsona

udowodnita takze, ze regularna praktyka zwigksza odpowiedz immunologiczna organizmu
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w reakcji na szczepionkg. Z kolei Barak (2006), zajmujacy si¢ badaniem wplywu
pozytywnych emocji na zdrowie, zaobserwowal, ze pozytywne emocje powoduja wzrost
immunoglobuliny A we krwi i zmniejszenie wydzielania si¢ kortyzolu, co skutkuje

poprawieniem si¢ odpornosci.

Stwierdzono réwniez, ze podczas praktyki medytacji maja miejsce specyficzne

zmiany neurochemiczne (Tabela 1).

Kjaer i wspolpracownicy (2002) sugeruja, ze stan medytacji powoduje
zmniejszenie transmisji glutaminowej pomigdzy kora i prazkowiem. Zaobserwowali oni
zwigkszony podczas medytacji poziom wydzielania dopaminy w prazkowiu zwigzany

jednoczesnie z odczuciem zmniejszenia gotowos$ci do dziatania.

Badania funkcjonalne przy uzyciu metod fMRI i PET z udzialem osob
praktykujacych od dluzszego czasu medytacje wykazuja rowniez trwale zmiany
strukturalne i anatomiczne moézgu wzgledem grupy Kkontrolnej. Newberg i
wspolpracownicy (2001) zaobserwowali zwigkszone ukrwienie W dolnej czeSci plata
czotowego | wzrost przeplywu krwi W prawej czesci wzgorza podczas praktyki medytacji.
Sara Lazar (2005) w badaniu MRI wykazala, Zze u 0sob praktykujacych medytacje od 7 do
9 lat przez 4 do 6 godzin tygodniowo, kora przedczolowa w rejonie przedniego zakretu
obreczy jest 0 5% grubsza niz u osob niemedytujacych. W Kkolejnym badaniu
strukturalnym zauwazono u medytujacych znaczaco wigksza objeto$¢ prawego pflata
przedczotowego, prawej czesci wzgoérza | lewego dolnego zakretu obreczy plata
skroniowego, W poréwnaniu 2z osobami niepraktykujacymi. Ponadto medytujacy

wykazywali znaczaco wigksza objeto$¢ hipokampa (Luders i in., 2009).

W swoim ostatnim badaniu Newberg 1 wspoipracownicy (2010)
zaobserwowali, ze osoby medytujace w pordwnaniu z niemedytujacymi charakteryzuja sig
znaczaco wigkszym ukrwieniem moézgu w stanie spoczynku w placie przedczotowym,
ciemieniowym, we wzgorzu, skorupie (czg$ci miedzymoédzgowia), jadrze ogoniastym i
srodmozgowiu. Medytujacy odznaczali si¢ tez wigksza niz niemedytujacy asymetria
aktywno$ci wzgorza. Zaobserwowane zmiany, zwigzane z dlugoterminowa praktyka
medytacji, byly widoczne w strukturach odpowiedzialnych za system uwagowy,

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

Wiele badan behawioralnych z uzyciem technik neuroobrazowania dowiodto,

ze przedni ptat czolowy i hipokamp sa zwiazane z regulacja emocji i kontrola reakcji
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(Luders i in. 2009; Davidson i in., 2000; Quirk i in., 2006). Zwigkszona aktywacja plata
czolowego u 0s6b medytujacych moze przyczyniaé si¢ do wigkszej stabilnosci

emocjonalnej.
Aby lepiej zrozumie¢ mozliwosci regulacji emocji i ich mechanizmy, nalezy
zbadaé¢ rowniez reakcje moézgu na bodziec w krotszym horyzoncie czasowym, CO jest

mozliwe dzigki metodom elektrofizjologicznym.

Tabela 1

Zmiany W stezeniu neuroprzekaznikéow obserwowane podczas medytacji oraz
struktury centralnego ukladu nerwowego odpowiedzialne za ich wydzielanie (Newberg i
Iversen, 2003).

Neuroprzekaznik Obserwowana zmiana Struktura CUN
Arginina, Wozrost T Jadro Nadwzrokowe
wazopresyna
GABA Wzrost ) Wzgdrze
Melatonina Wzrost T Szyszynka
Serotonina Wzrost T Jadra szwu
Kortyzol Spadek ¢ Jadra podwzgorza
Norepinefryna Spadek v Miejsce sinawe
b-Endorfina Zmieniony rytm Jadra podwzgorza

4.3 Emocje i medytacja w badaniach elektrofizjologicznych

4.3.1 Cotojest EEG

Interakcja czlowieka ze srodowiskiem, a w tym: poruszanie si¢, odbior wrazen
zmystowych, myslenie i odczuwanie emocji, mozliwe sa dzigki aktywnosci sieci komorek
nerwowych. Informacja kodowana jest w neuronach za posrednictwem sygnalow
elektrycznych. Aby zostata przekazana do drugiej komorki, sygnat elektryczny zamieniany
jest w potaczeniu migdzykomorkowym (synapsie) na chemiczny. W neuronie, ktory
odbiera informacje (postsynaptycznym) jest ona zamieniana z chemicznej z powrotem na

elektryczna i kontynuowany jest proces jej kodowania i przetwarzania (Wrobel, 1997).
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Rozprzestrzenianie si¢ impulsow elektrycznych bazuje na réznicy stezen
tadunkoéw (jonéw) wewnatrz i na zewnatrz neuronu. Kiedy neuron jest w stanie spoczynku,
wngetrze komorki zawiera ujemne fadunki elektryczne (gldwnie duze aniony biatkowe), a
ptyn na zewnatrz dodatnic (glownie male kationy sodu). Komorka jest wigc
spolaryzowana, a wystepujaca po obu stronach blony roznica potencjalow nosi nazwe
potencjatu blonowego. W stanie spoczynku napigcie na btonie wynosi -70 mV. Pobudzenie
neuronu inicjuje otworzenie si¢ kanatéw sodowych w blonie komoérki, co umozliwia
matym jonom natadowanym dodatnio na przedostanie si¢ do wngtrza, a natadowanych
ujemnie na zewnatrz. Przez krotka chwilg ladunek wokot komorki jest zamieniony
(nastepuje depolaryzacja wnetrza). Wowcezas fala elektrycznego impulsu (potencjal
czynnos$ciowy, zwany tez iglica) przemieszcza si¢ wzdhuz aksonu, z szybkoscia do 120 m/s

(u ssakow) (Wrobel, 1997).

Z chwila dotarcia iglicy do synapsy pobudzajacej np. na dendrycie
podstawnym komorki piramidalnej kory, w jej zewnatrzkomérkowym otoczeniu powstaje
potencjat ujemny (tzw. zlew pradu), ktory przyciaga jony dodatnie z koncowych czesci
drzewa dendrytycznego (tzw. zroédet pradu). W ten sposéb na wiclu rownolegltych
dendrytach komorek piramidalnych kory mézgu powstaje dipol elektryczny, ktory jest
skierowany od synaps przy ciele komorki wzdtuz catych ich dlugosci az do dystalnych
koncow w warstwach powierzchniowych. Sumaryczna, synchroniczna aktywnos¢
elektryczna tysiecy neurondéw piramidalnych po przybyciu fali pobudzenia (np.
wzrokowego) do Kkory moze by¢ rejestrowana, migdzy innymi Zza pomoca

elektroencefalografu (EEG).

Sygnalty EEG maja wysoka rozdzielczo$¢ czasowa (<lms), dlatego tez
stanowia dobre narzedzie do badania natychmiastowej aktywnos$ci mézgu (na poziomie

milisekund) (Wrébel, 1997).

Aktywnos¢ elektryczna mozgu przy uzyciu EEG, mozna rejestrowac podczas
aktywnosci spontanicznej lub w odpowiedzi na bodziec — poprzez obserwacje tak zwanych

potencjatdéw wywotanych.

4.3.2 Pasma widma EEG

Synchroniczna aktywno$¢ wielu potaczonych ze soba w obwody neuronow
moze by¢ zrodlem roznej czgstotliwosci oscylacji potencjatu. Glowne pasma

czgstotliwosci EEG to: delta (0,5-3 Hz), theta (4-7 Hz), alpha (8-12 Hz), beta (13-30 Hz) i
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gamma (>30 Hz). Kazde z tych pasm mozna rejestrowa¢ W mniejszym lub wigkszym
stopniu w roznych rejonach mézgu, W zaleznosci od aktualnej aktywnosci obwodow

neuronalnych (Buzsaki, 2006).

Niektore zaleznosci pomiedzy specyficznymi czgstotliwosciami, ich

przestrzennym rozmieszczeniem a funkcjami mézgu sa znane, inne, jak dotad, nie.

Dowiedziono, ze we $nie przewazaja fale wolne delta, w stanie sennosci theta,
W czuwaniu, przy oczach zamknigtych i relaksacji fale alfa, natomiast w czasie aktywnosci
umystowej (uwagowej) 1 ruchowej — fale beta i gamma. Procentowy udziat
poszczegdlnych czgstotliwosci zalezy od wieku, stanu fizjologicznego (np. poziomu

czuwania), przyjmowanych lekow, stanu emocjonalnego i stanow chorobowych.

4.3.3 Potencjaly wywolane

Pojedyncze reakcje mozgu w odpowiedzi na bodzce (wzrokowe, stuchowe,
czuciowe itp.) mierzy si¢ za pomoca potencjalow wywolanych (evoked potentials - EP,
event-related potentials - ERP). Sa to odcinki ciagtej aktywnosci EEG, ktore ze wzgledu na
niewielka amplitude wymagaja wiclokrotnej rejestracji | usredniania. Pozwala to na
wyeliminowanie aktywno$ci EEG niezwiazanej z bodzcem i zaklocen spowodowanych
przypadkowymi sktadowymi potencjatu. Kolejne fale potencjalu wywolanego moga mieé¢
znak ujemny (N) lub dodatni (P) co odzwierciedla chwilowe zmiany $redniej wartoSci
zrodel (jonow dodatnich), czy zlewdéw pradu (jonéw ujemnych) w poblizu elektrody
rejestrujacej (Epstein 1983). Fale te nazywane sa komponentami i oznaczane ze wzgledu

na ich czas wystapienia po bodzcu (latencjg).

Potencjaly, czy tez fale, pojawiajace si¢ W pierwszej kolejnosci, od 20 do 200
ms, nazywaja si¢ potencjatami egzogennymi (N1, P2). Z reguly przyjmuje si¢, ze sa one
zwigzane sa Z bezposrednia aktywacja tkanki przez falg pobudzenia zwiazanego z
bodzcem i zaleza od glownie jego fizycznych wiasciwosci (Zani, 2003). Potencjaty 0
dhuzszej latencji, od 200 do 1000 ms, to tak zwane potencjaly endogenne, zwiazane z
ewaluacja informacji o bodzcu (event-related potentials). Odnosza si¢ one do bardziej

zloZzonego przetwarzania bodzcow, jak emocje, pamig¢, uwaga czy procesy myslowe.

Przyktadowo, wérod badan potencjatow wywotanych wiele dotyczy fali P300
(P3), trwajacej zwykle od 300 do 600 ms. Zaobserwowano, ze fala P300 jest wzbudzana w
procesie klasyfikacji przez rzadko pojawiajacy si¢ lub nietypowy bodziec (Sutton, 1965).
Wedhug koncepcji context updating (Donchin i Coles, 1988) P300 jest wskaznikiem
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sprawdzenia reprezentacji poznawczej bodzca dokonujacej si¢ W pamigci operacyjne;.
Badania Karisa i in. (1984) wskazuja, ze bodzce wywolujace falg P300 0 wigkszej

amplitudzie sa potem lepiej przypominane.

Inng fala zwiazana z przetwarzaniem poznawczym jest N400, ktora, jak

zaobserwowano, jest wrazliwa na niespdojnos¢ semantyczna (Kutas, Hillyard, 1980).

Poszczegdlne komponenty ERP sa obecnie tematem wielu badan, w ktorych
wprowadza si¢ coraz to nowe zadania majace pomoc W zrozumieniu zwiazku potencjalow
wywolanych, ich topografii, amplitudy, latencji i czasu trwania z okreslonymi

mechanizmami przetwarzania informacji i procesami poznawczymi.

4.3.4 Obraz emocji w elektrofizjologii (potencjaly wywolane)

Oprécz interpretacji P300 jako komponenty pojawiajacej sig¢ przy procesach
kategoryzacji i przypominania uwaza sig, ze P300 jest rowniez zwigzany Z przetwarzaniem
emocjonalnym. Badania wykazaty, ze amplituda P300 jest wigksza przy bodzcach
negatywnych niz pozytywnych (Carretie i in., 2001a,b, 2004a,b; Conroy, Polich, 2007;
Delplanque i in., 2006a,b; Schupp i in., 1997, 2000).

Wedlug niektorych badan pewne przetwarzanie bodzcéw emocjonalnych
zaczyna si¢ jednak juz na wczesniejszym etapie (nawet 100-250 ms), w ktérym, za sprawa
uwagi, nastepuje selekcja ze wzgledu na jako$¢ bodzca (czy jest pozytywny czy
negatywny). Pobudzenie (arousal) ma natomiast wptyw na pdzniejsze komponenty (200-
1000 ms) (Codispoti i in., 2007; Olofsson, Polich, 2007).

Jakos¢ emocjonalna odzwierciedla wigc wstepna selekcje uwagowa pod
wzgledem wlasciwoéci zwiazanych z nagroda (apetytywnych) badz awersyjnych
(zagrazajacych) bodzca.

Jezeli bodziec zostanie zaklasyfikowany jako zagrazajacy, pozniejsza reakcja
na niego jest silniejsza niz na bodziec apetytywny (Cacioppo i in., 1999; Crawford,
Cacioppo, 2002; Ohman i Mineka, 2001). Zaklasyfikowanie bodZca jako negatywnego
(negativity-bias) moze mie¢ zwiazek z szybka reakcja ciata migdatlowatego (LeDoux,
1995; Morris i in., 1998). Wysokie wewngtrzne motywacyjne wiasciwosci bodzca
usprawniaja odkodowywanie i przywolywanie z magazynu pamigci bodzca afektywnego
(Bradley i in., 1992; Lang i in., 1993). Jakos¢ aktywuje uwage selektywna, podczas gdy
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pobudzenie jest wzbudzane przez motywacyjne wlasciwosci, ktore przyczyniaja si¢ do

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

Dhugolatencyjna fala dodatnia (300-900 ms) jest wigc prawdopodobnie
zwiazana takze z pamigcia (Azizian, Polich, 2007; Karis i in., 1984; Paller i in., 1988).

Palomba i in. (1997) zaobserwowali, ze bodzce pobudzajace, nieprzyjemne i
przyjemne, wywoluja silniejsze fale w przedziale 300-900 ms (LPP - late positive
potential) i sa przywolywane z pamigci czeSciej niz neutralne. Badanie to bywa

interpretowane jako dowod na lepsze przypominanie bodzcow pobudzajacych.

Inne badania sugeruja, ze modulacja pobudzenia w ramach LPP (>500 ms) jest
zwiazana z procesami modulujacymi z gory na dot (top-down). Efekt ten jest zalezny od
ewaluacji wzbudzajacego bodzca (Hajcak i in., 2006; Moser i in., 2006). Na przykiad,
kiedy uczestnicy badania wykonywali kategoryzacje bodzcoOw emocjonalnych, powstata w
reakcji na nie pozytywna fala (LPP) w przedziale 500-560 ms, miata mniejsza amplitude
niz fala powstata w reakcji na pasywne ogladanie emocjonalnych zdjeé. Roznica zaczynata
si¢ juz od 200 ms po bodzcu. Amplituda LPP zmniejszata si¢ roéwniez, kiedy w innym
eksperymencie proszono osoby badane o zahamowanie (,.supress”) emocjonalnej reakcji

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

Rowniez Carretie (2006), w swoim badaniu dotyczacym przetwarzania
bodzcow emocjonalnych wykazat, iz po prezentacji bodzca wywolujacego nieprzyjemne

pobudzenie zwigkszata si¢ amplituda LPP (680 ms).

Tak wigc procesy "gora-dot" (top-down), takie jak ewaluacja, kategoryzacja lub
hamowanie, aktywuja si¢ podczas oddzialywania emocjonalnego bodzca i moga by¢

odzwierciedlane w wolnych komponentach fali ERP (LPP).

4.3.5 Obraz medytacji w elektrofizjologii

Badania dotyczace emocji | procesow poznawczych sa czgsto prowadzane z
udzialem o0s6b medytujacych, aby sprawdzi¢ czy zalozenia takiego treningu istotnie
poprawiaja percepcj¢ oraz usprawniaja regulacje emocji. Coraz to nowe dowody na wplyw
medytacji na wyzsze procesy poznawcze, jak rowniez na modyfikacje¢ aktywnosci mozgu,
zachgcaja do szukania odpowiedzi, jakie procesy leza u podtoza medytacji. W badaniach
tych czgsto wykorzystuje si¢ EEG ze wzgledu na jego dobra rozdzielczo$¢ czasowa, co jest

istotne przy wykonywaniu zadan sprawdzajacych procesy poznawcze, a takze w celu
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sprawdzenia bioelektrycznej czynnosci roznych rejonow mézgu aktywujacych sig¢ podczas

medytacji.

Z badan EEG wynika, ze medytacja powoduje zwigkszenie mocy fal alfa i
theta, zwiazanych z wyciszeniem i relaksem (Cahn, Polich, 2006). Inanga (1998) dowodzi,
ze obecnos$¢ fal theta w $rodkowej czgsci plata czolowego jest skorelowana z niskim
stanem Igku mierzonym kwestionariuszem Igku. Z kolei Shapiro (1980) oraz West (1987)
wskazuja, ze osoby medytujace odczuwaja mniejszy Igk niz grupa kontrolna, jak wynika z

subiektywnych wrazen.

Wedlug Aftanas i Golocheikine (2001) pojawiajace si¢ podczas medytacji fale
theta w przedniej czesci ptata czotowego wraz z falami alfa odzwierciedlaja emocjonalnie
pozytywny stan i uwage zwrocona do wewnatrz. Autorzy ci sugeruja, ze osoby medytujace
moga lepiej moderowaé swoje pobudzenie emocjonalne. W grupie kontrolnej film o
negatywnym zabarwieniu emocjonalnym wraz z desynchronizacja W pasmie alfa
wywotywat w grupie kontrolnej synchronizacje oscylacji gamma w przedniej czgsci kory,
W odroznieniu od desynchronizacji gamma rejestrowanych u medytujacych.
Desynchronizacja alfa wraz z synchronizacja gamma w odpowiedzi na awersyjny bodziec
$wiadczy, wedlug autoréw, 0 silniejszym pobudzeniu emocjonalnym u oséb z grupy
kontrolnej. Osoby te rowniez znaczaco wyzej ocenialy swoje negatywne pobudzenie
emocjonalne po ogladaniu filmu. W tym samym laboratorium stwierdzono réwniez, ze
grupa kontrolna wykazywata wigksza aktywnos¢ prawej potkuli, podczas gdy medytujacy
nie wykazywali potkulowej asymetrii (Aftanas i in., 2005).

Wyjatkowo znaczace wydaja si¢ wyniki badania, w ktérym zaobserwowano,
ze osoby dlugo praktykujace medytacj¢ potrafia W szczegdlny sposob same wywotywac W
okolicach przednio-ciemieniowych aktywno$¢ gamma, zwiazana Z percepcja |

$wiadomoscia (Lutz, 2004).

Wigkszo$¢ badan dotyczacych medytacji skupia si¢ gtdwnie na jej aspektach
zwiazanych z uwaga. W 2008 roku Lutz, Brefczynski-Lewis, Slagter i wspotpracownicy
zaproponowali, aby do celow badawczych medytacje opisywa¢ w dwoch kategoriach
strategii uwagowych: albo jako koncentracj¢ (focused attention) albo otwarte
monitorowanie (open monitoring). Jednakze podziat ten nie uwzglednia, wedhug Travis i
Shear (2010), innych aspektow medytacji, takich jak np. stan ,przekraczania ja”.

Zaproponowali wigc, aby stworzyé nowa zmienna, ktora nazwali ,,automatycznym
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przekraczaniem ja” (automatic self-transcending) i sprobowaé bada¢ ja jako jeden z
wymiarow medytacji. Jednakze w ich ujeciu ,,przekraczanie ja” odnosi si¢ raczej do

techniki medytacji niz do subiektywnego doswiadczenia jednostki (Travis i Shear, 2010).

Travis i Shear (2010) wykazali, ze kazdemu z wcze$niej wspomnianych Stanow
medytacji - koncentracji, monitorowaniu oraz transcendencji, odpowiadaja specyficzne
pasma EEG. Stwierdzili oni, ze koncentracji (focused attention) towarzyszy aktywnos¢
beta/gamma, w czasie obserwacji (open monitoring) rejestruje si¢ aktywno$¢ theta,
natomiast podczas transcendencji (automatic self-transcending), alphal (8-10 Hz). Jak
wynika z badan tych autorow, fale alphal pojawia si¢ podczas zwroconej do wewnatrz
uwagi, czujnosci oraz oczekiwania (Travis i Shear, 2010). Kazdy stan medytacji badany
byt w grupach przedstawicieli réznych tradycji buddyjskich, dlatego tez topologia
czestotliwoscei jest bardzo zréznicowana i zalezy od rodzaju praktykowanej medytacji.
Jednakze, jak wykazali autorzy, poszczegoélne stany medytacji, maja rowniez wspdlne
tendencje w wymiarze pasm. Nowa kategoria transcendencji, zaproponowana przez Travis
i Shear, r6zni si¢ rowniez od badanych wczes$niej kategorii zwiazanych z uwaga pod
wzgledem dzialania pamigci operacyjnej (Kozhevnikov, Louchakova, Josipovic i Motes,

2009; Lutz i in., 2007).

Oprocz badan medytacji, ktore pokazuja jej specyfike na podstawie
czestotliwosci, prowadzi si¢ takze badania potencjalow wywotanych u osob medytujacych.
Goddard (1992) wykazat, ze w zadaniach typu oddball (z uzyciem bodzcoéw wzrokowych)
osoby starsze, praktykujace medytacje mialy krotsza latencje potencjatu P300 i szybszy
czas reakcji niz starsze osoby niemedytujace. Autor wnioskuje, ze praktyka medytacji
wplywa na zachowanie szybkosci proceséw poznawczych u starszych osob. W podobnym
badaniu, tym razem na grupie réwnej wiekowo, zaobserwowano, ze poznawcze |
emocjonalne zaangazowanie W reakcj¢ na nieoczekiwany bodziec (mierzone amplituda
P3a), jest stabsze u 0s6b praktykujacych medytacje (Cahn i in., 2009). Jak wykazuja inne
badania komponent P3a zwiazany jest z zaangazowaniem uwagi (szczegélnie z
orientowaniem si¢ i mimowolnym dostosowaniem do zmian w $rodowisku) oraz
przetwarzaniem nowych bodzcow (Polich, 2003). Cahn i wspoltpracownicy (2009)
uwazaja, ze mniejsza amplituda P3a odzwierciedla zredukowana reakcj¢ automatyczna

0s0b medytujacych.

Wptyw medytacji na przetwarzanie emocjonalne nie byt jeszcze, przedmiotem

badan z uzyciem metody wzrokowych potencjalow wywotanych (ERP). Wzrokowe ERP
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wydaja si¢ by¢ dobrym narzedziem dla badania procesow wzbudzonych emocjonalnymi
bodzcami (obrazami). W szczegdlnosci tak zwany p6zny potencjat dodatni (late positive
potential - LPP), ktory — jak wykazano — wzrasta wraz ze zwigkszonym tadunkiem
emocjonalnym bodzca (Codispoti i in., 2007; Olofsson i Polich, 2007; Hajcak i Olvet,
2008; Olofsson i in., 2008.). LPP jest takze wrazliwy na regulacjg¢ emocji i na modulacjg ,,z
gory na dot” zwiazana z ewaluacja afektywnego bodzca (Hajcak i in., 2006; Moser i in.,
2006; Carretié¢ i in., 2006). Zmniejszenie amplitudy LPP jest natomiast zwiazane ze
zmniejszeniem reakcji emocjonalnej (Moser i in., 2006).

Z dotychczasowych badan dotyczacych medytacji wynika, ze bodzce
emocjonalne wywoluja stabsze reakcje u oséb medytujacych. Interesujacym wydaje sie
sprawdzenie, czy rowniez potencjaly wywotane w reakcji na emocjonalnie nacechowane
bodzce beda rozne u 0sob praktykujacych medytacje W porownaniu z osobami, ktére nie

uprawiaja medytacji.

5 Hipotezy

Majac na uwadze wcze$niejsze badania i potrzebe poznania mechanizmoéw
regulacji emocji, zaprojektowaliémy doswiadczenie, ktorego celem byto zbadanie reakcji
emocjonalnej w przedziale 1,5 sekundy od pojawienia si¢ bodzca. Rejestrowali$my
potencjaly wywotane (event related potential - ERP) w reakcji na prezentowane bodzce
wzrokowe. Dotychczasowe badania jednej z fal ERP, tzw. p6znego potencjatu dodatniego
(LPP, od 300 do ok. 1000 ms) wykazaly, ze jego amplituda zwigksza si¢ w reakcji na
bodzce emocjonalne (Palomba i in., 1997; Hajcak i in., 2006; Moser i in., 2006; Carretie,
2006; Olofsson i in., 2008).

Naszym celem byto zbadanie czy korowe potencjaly wywotane rejestrowane w
grupie osob dlugotrwale praktykujacych medytacje buddyjska i w grupie kontrolnej 0sob
niepraktykujacych medytacji r6znia si¢. Postawiliémy hipoteze, ze u 0sob praktykujacych
amplituda péznych komponentéw potencjalu wywotanego bodZzcem nacechowanym

emocjonalnie bedzie nizsza niz u 0s6b niemedytujacych.
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6 Metoda doswiadczenia

6.1 Zmienne i wskazniki

Badanie zostato przeprowadzone w schemacie mieszanym. Dwoma gléwnymi
zmiennymi niezaleznymi byty: uprawianie medytacji (w badaniu wzigly udzial dwie grupy
os6b — uprawiajace medytacje od wielu lat oraz nie uprawiajace medytacji) oraz
emocjonalna jakos¢ bodzcoéOw (zdjecia przedstawiajace pozytywne, neutralne i negatywne
emocjonalnie tresci). Zmienna zalezna byla reakcja kory moézgowej osob badanych na

bodzce, ktorej wskaznikiem byly zarejestrowane potencjaty wywotane.

6.2 Uczestnicy

W badaniu udzial wzigto dwadziescia sze$¢ osdb. Trzynascie osob (n=13, 7
mezczyzn i 6 kobiet), praktykujacych buddyjska medytacje od co najmniej pigciu lat, przez
co najmniej pig¢ godzin tygodniowo, W wieku od 25 do 45 lat, narodowosci polskiej,
stanowito grupe ,,medytujacych”. Grupa ,kontrolna” (n=13, 5 mgzczyzn i 8 kobiet) byta
wyloniona ze zdrowych wolontariuszy w wieku pomigedzy 25, a 45 lat, ktorzy nigdy

wczesniej nie medytowali.

6.3 Testy psychologiczne

Do badan zastosowano kwestionariusz FCZ-KT — (Formalna Charakterystyka
Zachowania — Kwestionariusz Temperamentu) opracowany przez Zawadzkiego i Strelaua
(Strelau, Zawadzki, 1997). Jest on oparty na Regulacyjnej Teorii Temperamentu (RTT)
autorstwa J. Strelaua (Strelau, 2007) i okresla temperament osoby badanej na podstawie
formalnych aspektow zachowania i jest uzywany do diagnozy podstawowych, W znacznej
mierze biologicznie zdeterminowanych, wymiaréw osobowosci. Sktada si¢ z szesciu skal
opisujacych temperament w wymiarze czasowym i energetycznym. W wymiarze
czasowym temperament mozna opisaé nastepujacymi cechami: Zwawos$¢ (ZW),
Perseweratywno$¢ (PE). W wymiarze energetycznym: Wrazliwos¢ sensoryczna (WS),

Reaktywnos¢ emocjonalna (RE), Wytrzymatos¢ (WT) i Aktywnos¢ (AK).

Zwawos¢ (ZW) jest to tendencja do szybkiego reagowania, do utrzymywania
wysokiego tempa aktywnosci i do tatwej zmiany zachowania W odpowiedzi na zmiang

warunkow zewngtrznych. Perseweratywno$¢ (PE) przejawia si¢ tendencja do
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kontynuowania i powtarzania zachowan po zaprzestaniu dzialania bodzca, ktéry to
zachowanie wywotal. Wrazliwos$¢ sensoryczna (WS) oznacza zdolno$¢ do reagowania na
bodzce zmystowe o malej wartosci stymulacyjnej. Reaktywno$¢ emocjonalna (RE) jest
tendencja do intensywnego reagowania na bodzce wywolujace emocje, wyrazajaca si¢
duza wrazliwoscia i niska odpornoscia emocjonalna. Wytrzymatos¢ (WT), to zdolno$¢ do
adekwatnego reagowania w sytuacjach wymagajacych dlugotrwalej lub wysoko
stymulujacej aktywno$ci i/lub w warunkach silnej stymulacji zewngtrznej. Aktywnos$¢
(AK) przejawia si¢ tendencja do podejmowania zachowan o duzej warto$ci stymulacyjne;j
lub do zachowan dostarczajacych stymulacji zewngtrznej. FCZ-KT przeznaczony dla osob

od 15 do 80 roku zycia.

Drugim testem wypelianym przez uczestnikOw badania byla Skala Kontroli
Emocji CECS — (Courtauld Emotional Control Scale) skonstruowana przez Watson i
Greera (1983). Jest to kwestionariusz zawierajacy pytania z dotyczace typowych reakcji
osoby badanej w przypadku doswiadczania przez nia gniewu, depresji lub lgku. Reakcje te
sq tutaj rozumiane jako thumienie na poziomie behawioralnym. Wyniki rejestrowane sa na
trzech skalach okre$lajacych stopien kontroli ww. emocji. Wielko$¢ thumienia gniewu,
depresji i leku wyrazona jest wartosciami liczbowymi na kontinuum miedzy 7 a 28. Im

wyzszy wynik, tym bardziej osoba kontroluje dana emocje.

6.4 Bodzce (zdjecia IAPS)

BodZzcami stosowanymi W badaniu bylo 120 zdje¢ wybranych z katalogu
International Affective Picture System (IAPS; Lang i in., 1997).

IAPS jest zestawem 504 zdje¢ powszechnie uzywanym do badania emocji i
uwagi. Wazna z punktu widzenia naszego badania, wlasciwoscia zdje¢ IAPS jest ich
kategoryzacja pod wzgledem jako$ci emocjonalnej ich tresci oraz sity pobudzenia

emocjonalnego ktore wywotuja.

W naszym badaniu zdjecia zostaly tak dobrane, aby mozliwe byto
pogrupowanie ich w trzy podzestawy, po 40 zdje¢ kazdy, stosownie do ich ocen w
dokumentacji IAPS na stosowanych w systemie IAPS 9 stopniowych skalach: skali jakosci
emocjonalnej (pozytywne — negatywne, 1 do 9) oraz skali poziomu wzbudzenia
wywolanego u odbiorcy (odprgzony do pobudzony, 1 do 9). Jeden z zestawow —
Lheutralny” — zawierat 40 zdje¢, ktorych ocena na skali wzbudzenia nie przekraczala 4

(przecigtnie wyniosta 2,76+0,36 ($rednia + odchylenie standardowe); przecig¢tna ocena na
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skali jakosci emocjonalnej byla bliska warto$ciom posrednim i wyniosta 5,524+0,97).
Kolejny zestaw — ,,negatywny” — skladat si¢ ze zdj¢¢ ktorych ocena na skali wzbudzenia
przekroczyta 4, a jako$¢ emocjonalna byla nizsza od 5 ($rednie oceny wyniosty
odpowiednio 6,38+0,64 oraz 2,48+0,83). Trzeci zestaw — ,,pozytywny” — skladat si¢ ze
zdje¢, ktorych ocena na skali wzbudzenia przekroczyta 4 a jako$¢ emocjonalna byta nie
nizsza od 5 (Srednie oceny wyniosty odpowiednio 5,81+0,68 oraz 7,00+0,95). Wszystkie
trzy zestawy istotnie roznily si¢ od siebie pod wzgledem ocen na obu skalach (testy t,
p<0,001 w kazdym). Zestawy nie rdznity si¢ natomiast od siebie istotnie pod wzgledem

sredniej jasnosci zdjgé, tj. fizycznej sity bodzca (testy t, p>0,90 w kazdym).

6.5 Pomiar EEG

Aktywno$¢ EEG byla rejestrowana z osmiu elektrod (Fpl, F3, F4, Fz, Cz, Pz,
01, 02) umieszczonych na czepku w systemie 10/20. Opor elektryczny skory czaszki dla
kazdego czujnika utrzymywany byl ponizej 5 kQ. Dwie (potaczone) elektrody
referencyjne przymocowane zostaty do ptatkoéw matzowin usznych. Dwie dodatkowe
elektrody umocowaliSmy na skorze w okolicy prawego oka (ok. 3 ¢cm ponizej oraz ok. 3
cm po prawej stronie oka) w celu bipolarnej rejestracji aktywnoséci elektrookulograficzne;j.
Sygnaty zostaty zarejestrowane cyfrowo z czgstoscia probkowania ok. 500 Hz za pomoca
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

przepuszczajacego pasmo 0,1-200 Hz przy wzmocnieniu 20.000.

6.6 Procedura

Po wejsciu do laboratorium uczestnik otrzymywal ustng oraz pisemna
informacj¢ na temat badania, a nastepnie byt proszony 0 podpisanie zgody na badanie,
jezeli zdecydowat si¢ W nim uczestniczy¢. Kolejnym krokiem bylo wypehienie przez
uczestnika kwestionariusza temperamentu (FCZ-KT) oraz skali kontroli emocji (CECS).
Po zakonczeniu wypelniania testow uczestnikowi zaktadano czepek EEG z o$mioma
elektrodami, elektrody referencyjne oraz elektrody okulografu. Nastgpnie swiatto w pokoju
laboratoryjnym byto przyciemniane a uczestnik otrzymywat jedynie instrukcjg, aby ogladat
zdjecia mozliwie naturalnie, aczkolwiek bez ruchow gatkami ocznymi, mrugania

powiekami i poruszania si¢ podczas ekspozycji zdjgcia. Zdjecia wyswietlane byly na
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monitorze LCD o przekatnej 17” (43 cm) ustawionym w odleglosci ok. 130 cm od twarzy
osoby badanej, pokrywajac ok. 15° kata widzenia W plaszczyznie poziomej. Srodek ekranu
znajdowat si¢ na wysokosci oczu. Kazde zdjecie bylo wyswietlane przez 1,5 s. Po
ekspozycji zdjecia na 3 do 5 s pojawiat si¢ pusty (szary) ekran. W tym czasie uczestnikowi
badania wolno bylo porusza¢ i mruga¢ oczami. Nastgpnie na pustym ekranie wyswietlany
byt przez 2 do 3 s punkt fiksacji wzroku (czarny krzyzyk), ktory zwiastowal pojawienie si¢
kolejnego zdjgcia. Po czterdziestym oraz po osiemdziesiatym zdjgciu byta dodatkowa
dwuminutowa przerwa na odpoczynek, w czasie ktorej uczestnik mogt poruszac ciatem.

Catla prezentacja trwata ok. 20 minut.

Po zakonczeniu uczestnicy z grupy kontrolnej otrzymywali wynagrodzenie za
udziat w badaniu (50 z1), a osoby medytujace pozostawatly przez kolejne pét godziny w
celu rejestracji aktywnosci mézgu podczas medytacji. Uczestnicy ci otrzymywali wydruk

zawierajacy obraz ich indywidualnej aktywnosci EEG wraz z niemedyczng interpretacja.

6.7 Analiza danych

Dane kazdej osoby z kwestionariusza FCZ-KT oraz z kwestionariusza CECS
zostaty wprowadzone do programu SPSS. Dla obliczen statystycznych zastosowano test T
dla prob niezaleznych. Przy sprawdzaniu istotno$ci zweryfikowano takze rowno$é

wariancji testem Levene’a.

Zarejestrowane dane EEG byly przetwarzane i analizowane w programie
MatLab (The MathWorks, Inc., USA). Surowe sygnaty EEG zostaly przefiltrowane filtrem
dolnoprzepustowym ponizej 30 Hz, a czesto$¢ probkowania zredukowana do 100 Hz.
Nastepnie sygnaly dla kazdej osoby z elektrod Fpl, F3, F4 oraz Fz zostaly usrednione i
zapisane jako jeden sygnat z obszarow czotowych, z elektrod Cz i Pz — jako sygnat z
obszarow srodkowo-ciemieniowych oraz z O1 i O2 - jako sygnat z obszarow potylicznych.
W celu analizy potencjatow wywotanych (ERP), z przebiegu sygnatow zostaty wydzielone
odcinki o dlugosci 1,7 s, sktadajace si¢ z okresu 200 ms przed bodzcem (rozbiegéwka)
oraz 1,5 s po bodzcu. Potencjaly, ktorym towarzyszyly sygnaty elektrooklulograficzne o
amplitudzie powyzej 40 pV zostaly odrzucone jako zanieczyszczone artefaktami
pochodzacymi od potencjaldéw generowanych przez ruchy gatek ocznych lub powiek.
Wolne od artefaktow bylo 86,6% potencjatow wywotanych (ERP) w grupie kontrolnej oraz
88,5% w grupie osob medytujacych. W celu normalizacji danych, rozbiegéwki wszystkich

potencjalow wywolanych zostaly wyrownane do $redniej wartosci 0 pV. Kolejnym
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krokiem bylo usrednienie dla kazdej osoby przebiegow potencjaléw wywotanych w
odpowiedzi na bodzce (zdjecia) nalezace do jednego z trzech zestawow (zdjgcia

negatywne, pozytywne i neutralne).

Tak przygotowane srednie przebiegi ERP zostaly poddane dalszej analizie

polegajacej na porownywaniu przebiegoéw fal ERP oraz ich roznic.

Aby unikna¢ analizowania przebiegdéw ERP poprzez usrednianie fal potencjatu
W obrebie z gory zalozonej latencji/okna czasowego (co jest czgsta praktyka w badaniach
ERP, jednakze naszym zdaniem sztuczna, tj. wprowadzajaca nadmierne zalozenia a priori),
poréwnujac przebiegi ERP pomigdzy grupami albo zestawami testami statystycznymi
objelismy wszystkie pojedyncze probki czasowe tych przebiegow. Problem wielokrotnych
porownan (zwigkszonego ryzyka bledow rodzaju |. ze wzgledu na duza ilo$¢
przeprowadzanych testow) kontrolowali§my poprzez zastosowanie nieparametrycznej
procedury permutacyjnej zaproponowanej dla analizy statystycznej potencjatow
wywolanych przez Maris i Oostenveld (2007). Polega ona na tym, ze dla wszystkich
probek czasowych potencjalow przeprowadzilismy test t pomiedzy dwoma warunkami (np.
zdjecia negatywne vs. neutralne). Warto$ci statystyki t dla sasiadujacych probek, ktore
okazaly si¢ istotne statystycznie, zostaly zsumowane tworzac skupienia o okreslonej wadze
(mierzonej zsumowana statystyka testu). Nastepnie dane (potencjaly wywotane) zostaty
losowo przemieszane, tj. losowo przyporzadkowywane do jednego z dwoch warunkow, a
powyzsza procedura testowania | wazenia skupien istotnych probek zastala ponownie
przeprowadzona na takich losowych danych. Losowe permutacje i obliczenia zostaty
powtorzone 1000 razy. Z kazdej losowej permutacji zostala wzigta wartos¢ (waga)
najwickszego skupienia w celu uzyskania empirycznego rozkladu wartos$ci skupienia
generowanych losowo. Ze skupien istotnych probek uzyskanych pierwotnie (na podstawie
rzeczywistych, nieprzemieszanych danych) ostatecznie za istotne zostaly uznane te,
ktorych waga (zsumowana warto$¢ statystyk) przekraczata 95. percentyl empirycznego

rozktadu skupien generowanych losowo.
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7 Wyniki

7.1 Kwestionariusz temperamentu oraz kontroli emocji

W celu wykluczenia wptywu innych, niz praktyka medytacji oraz emocjonalna
jakos$¢ bodzcow, zmiennych, na odpowiedZ neuronalng, poprosilismy osoby badane o

wypehienie dwoch testow: Skali Kontroli Emocji CECS oraz FCZ-KT

Pierwszym byta Skala Kontroli Emocji CECS, stuzaca okresleniu w jakim
stopniu osoba kontroluje gk, gniew i depresje (patrz punkt 6.3). Chcieli$my sprawdzi¢, czy
osoby medytujace bardziej tlumia swoje emocje na poziomie behawioralnym niz osoby
niemedytujace, jako, ze jednym z zalozen medytacji jest kontrola emocji (patrz 4.2.1).
Przypuszczali$my, ze medytujacy moga mie¢ wyzsze wyniki, czyli bardziej thumi¢ emocje,
poniewaz nie chca sprawia¢ wrazenia osob, ktore poddaja si¢ emocjom. Okazato si¢ jednak
ze obie grupy nie roznig si¢ pod wzgledem kontroli emocji, ktora tu jest rozumiana jako

thumienie.

Dla kazdej ze skal: gniewu, depresji i lgku, wyniki testu t-Studenta
porobwnujace obie grupy okazaly si¢ nieistotne statystycznie i przedstawiaja sig
nastepujaco: gniew t(24) = -0,939; p>0,05, depresja t(24) = 0.342; p>0,05, lek t(24) =
0,910; p>0,05. Uzyskane wyniki zebrane zostaly w Tabeli 2 i 3.
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Porownanie srednich CECS dla 0s6b medytujqcych | niemedytujqcych. Liczba

7 oznacza najnizszy stopien ttumienia, natomiast liczba 28 najwyzszy.

Blad
Odchylenie | standardowy

medytacja Srednia standardowe $redniej
CECS tak 16,08 4,481 1,243
gniew nie 14,46 4,294 1,191
CECS tak 13,77 3,632 1,007
depresja nie 14,31 4,366 1,211
CECS gk  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 osob medytujqcych | niemedytujqcych.

Test t rowno$ci srednich

95% przedziat utnosci dla
roznicy srednich
Blad
Istotnos¢ standardowy | Dolna Goérna
t (dwustronna) | réznicy granica 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 Igk -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 uzytym przez nas testem byl kwestionariusz temperamentu Jana
Strelaua i Bogdana Zawadzkiego FCZ-KT. Chcielismy sprawdzi¢, czy osoby, ktore
podejmuja si¢ praktyki medytacji roznia si¢ temperamentalnie od osoéb, ktorych sig
medytacja zajmuja. Jak wynika z badan Strelaua (2007) temperament jest w 40%
wyjasniany czynnikiem genetycznym. Mozna wigc przypuszcza, ze nasze wyniki sa
prawdziwe z 40% prawdopodobienstwem. Pozostale 60% nalezy traktowaé jako mozliwe
uwarunkowanie $rodowiskowe. Osoby, ktore uczestniczyly w naszym badaniu
praktykowaly medytacj¢ od przynajmniej pigciu lat. W tym czasie mogly u nich
wyksztatci¢ si¢ specyficzne cechy temperamentu, chociaz, jak wynika z badan czynniki
srodowiskowe maja wpltyw gldwnie podczas pierwszych lat zycia i zaleza od dopasowania

jednostki i otoczenia (Strelau, 2007).

W naszym badaniu osoby medytujace nie roznily sie pod wzgledem
temperamentu od 0s6b nie praktykujacych medytacji. Badane grupy nie wykazywaty
istotnej  statystycznie roznic w zadnej ze skal kwestionariusza FCZ-KT:
perseweratywnosci, wrazliwo$ci sensorycznej, reaktywnosci emocjonalnej, wytrzymatosci,
aktywnosci oraz zwawosci. Wyniki testu t-Studenta przy przedziale ufnosci 95%, okazaty
si¢ nieistotne statystycznie | przedstawiaja si¢ nastepujaco: perseweratywnos¢ t(24) =
1,119; p>0,05, wrazliwos¢ sensoryczna t(24) = 0,490; p>0,05, reaktywno$¢ emocjonalna
t(24) = 0,106; p>0,05, wytrzymatos¢ t(24) = -1,491; p>0,05, aktywnos¢ t(24) = 0,775;
p>0,05, zwawos¢ t(24) = 0,918; p>0,05. Wyniki przedstawia Tabela 4 i 5.
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Porownanie srednich FCZ-KT dla 0sob medytujqcych | niemedytujqcych.

] Blad
medytacja Srednia Odchylenie standardowy
standardowe
sredniej

Perseweratywnosc¢ Tak 10,3846 4,97558 1,37998

Nie 12,5385 4,84106 1,34267
Wrazliwos$¢ sensoryczna  Tak 16,1538 3,07804 0,85370

Nie 16,7692 3,32049 0,92094
Reaktywnos¢ Tak 9,9231 5,93663 1,64653
emocjonalna Nie 10,1538 5,08013 1,40897
Wytrzymato$¢ Tak 10,3846 4,95880 1,37532

Nie 7,1538 6,03940 1,67503
Aktywno$é Tak 8,6923 4,09033 1,13445

Nie 10,1538 5,42903 1,50574
Zwawosé 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

0sob medytujqcych | niemedytujqcych.

Test t rownosci Srednich
95% przedzial ufnosci
dla réznicy srednich
Blad
Istotnos¢ | standardowy Dolna Gorna
t (dwustronna) roznicy granica granica
Perseweratywnos$¢ -1,119 0,274 1,92538 -6,12764 1,81995
Wrazliwo$é -0,490 0,629 1,25576 -3,20714 1,97637
sensoryczna
Reaktywnos¢ -0,106 0,916 2,16708 -4,70341|  4,24187
emocjonalna
Wytrzymatosé 1,491 0,149 2,16731 -1,24234|  7,70388
Aktywnos¢ -0,775 0,446 1,88527 -5,35254 |  2,42947
Zwawosé -0,918 0,368 1,25654 -3,74722 1,43953

Osoby medytujace nie réznily si¢ wigc 0d o0s6b niemedytujacych pod
wzgledem cech temperamentalnych opisanych przez Strelaua (2007) w Regulacyjnej Teorii

Temperamentu oraz pod wzgledem strategii kontroli emociji.

7.2 Badanie aktywnosci elektrycznej kory mézgu w odpowiedzi na bodzce

emocjonalne

W grupie kontrolnej zaobserwowali$my istotne zwigkszenie amplitudy LPP w
reakcji na zdjecia negatywne W pordwnaniu z neutralnymi we wszystkich badanych

rejonach kory (Rys. 1A).

Istotne (acz mniejsze) roznice wystapily rowniez W reakcji na zdjgcia
pozytywne w obu grupach. Zaréwno W grupie medytujacych jak i niemedytujacych
amplituda LPP w przedziale od 500 do 700 ms, w reakcji na zdjgcia pozytywne, byla

wyzsza niz na neutralne w rejonach centralno-ciemieniowych (Rys. 1D i E). Obie grupy
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nie réznity si¢ istotnie migdzy soba pod wzglegdem amplitudy w reakcji na zdjgcia
pozytywne rejestrowane w rejonie potylicznym, centralno-ciemieniowym oraz czolowym
(p<0,05; Rys. 1F).

W przypadku os6b medytujacych nie zarejestrowali$my natomiast — w
odroznieniu od grupy kontrolnej — r6znicy amplitudy LPP w reakcji na zdjgcia negatywne,
w porownaniu z neutralnymi (p<0,05; Rys. 1B). Istotne réznice pomigdzy grupami w
zakresie wptywu negatywnych tresci emocjonalnych na amplitud¢ ERP zaobserwowaliSmy

w przedziale 230-430 oraz 800-1350 ms w rejestracjach czotowych (Rys. 1C).

A: Kontrolni, negatywne vs. neutralne (czarny) B: Medytujacy, negatywne vs. neutralne (czarny)

= Potyliczne ERP 2 Potyliczne ERP
(==} [==]
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D: Kontrolni, pozytywne vs. neutralne (czarny) E: Medytujacy, pozytywne vs. neutralne (czarny)

= Potyliczne ERP =l Potyliczne ERP
(=] <
) H\A’\ <) %sa/\/\_ﬁp'___
ol— : - sl — : : -
Centralno-ciemieniowe ERP Centralno-ciemieniowe ERP
[ (e}
= ol— : :
Czotowe ERP Czofowe ERP
= =
(==} " L " " [ " " N "
) 0 0.4 0.8 1.2s 0 0 0.4 0.8 1.2s
F: Roéznice pomiedzy D i E (linia przerywana)
3 Potyliczne ERP
o
(=]
S
Centralno-ciemieniowe ERP
S
(==}
=
Czotowe ERP
=]

-10 0

0 0.4 0.8 1.2

Rysunek 2. Usrednione potencjaty wywotane (ERP). (A) Srednie potencjaly
wywolane u 0sob z grupy kontrolnej w odpowiedzi na zdjecia neutralne (czarna linia) w
poréwnaniu z odpowiedziami na bodZce z negatywnym znaczeniem emocjonalnym
(czerwona linia). (B) Srednie potencjaty wywotane grupy medytujacej w odpowiedzi na
zdjecia neutralne (czarna linia) w porownaniu z negatywnymi (czerwona linia). (C)
Roznica pomiedzy potencjatami dla zdje¢ negatywnych i neutralnych dla grupy kontrolnej
(linia ciagta) i grupy medytujacych (linia przerywana). (D) Srednie potencjaly wywotane
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grupy kontrolnej w odpowiedzi na zdjecia neutralne (czarna linia) w pordwnaniu z
pozytywnymi (linia zielona). (E) Srednie potencjaly wywotane grupy medytujacych w
odpowiedzi na zdjgcia neutralne (czarna linia) w poréwnaniu z pozytywnymi (linia
zielona). (F) Roéznica pomigdzy potencjatami dla zdje¢ pozytywnych i neutralnych dla
grupy kontrolnej (linia ciagta) i grupy medytujacych (linia przerywana ). Obszary szarego

tla oznaczaja przedzialy, w ktorych réznica pomigdzy dwoma przebiegami jest istotna.

8 Dyskusja

W przeprowadzonym badaniu stwierdziliSmy, Zze negatywne bodzce
emocjonalne wywohija mniejsze pobudzenie platow czotowych u 0séb o dlugim stazu
praktyki medytacji niz w grupie kontrolnej. W grupie kontrolnej wystapita istotna reakcja
na zdjecia negatywne mierzona amplituda pdéznego dodatniego potencjatu wywolanego
(LPP). Amplituda LPP w reakcji na zdjecia negatywne u oso6b medytujacych nie roznita sie
od reakcji na zdjgcia neutralne. Nie zaobserwowaliSmy za to réznicy pomigdzy grupami W
przypadku reakcji na zdjecia pozytywne. Amplitudy potencjaldéw wywotanych w obu
grupach byly wyzsze w reakcji na zdjecia pozytywne niz na neutralne w przedziale od 500

do 700 ms w centralno-ciemieniowych rejonach kory.

Wyniki naszych badan dowodza wptywu dlugoterminowej praktyki medytacji
na proces przetwarzania bodzcow emocjonalnych. Postawiona przez nas hipoteza zostala
potwierdzona. W zwiazku z tym przypuszczamy, ze albo medytujacy postrzegaja bodzce
awersyjne w odmienny sposob niz niemedytujacy, albo tez emocjonalna reakcja kory
czolowej na negatywne bodzce ulega u nich plastycznej zmianie, podczas gdy
przetwarzanie pozytywnych bodzcoOw pozostaje niezmienione. W zwiazku z tym, ze
czotowe rejony kory moézgowej sa odpowiedzialne za regulacj¢ emocji (Oatley, Jenkins,
2005, s.25-29; Anderson, Phelps, 2001; Whalen i in., 1998) sadzimy, iz u 0S6b
medytujacych wytwarza si¢ skuteczniejsze hamowanie pobudzenia emocjonalnego

wywolanego bodzcami negatywnymi.

Wyzsza amplituda w reakcji na negatywne zdjgcia emocjonalne u 0sob
niemedytujacych potwierdza hipotezg, ze bodzce negatywne wywotuja u nich silniejsza
reakcje niz pozytywne. Jest to tak zwany ,negativity bias” (Olofsson i in., 2008; patrz

czes$¢ teoretyczna rozdz. 4.1.2).
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Otrzymane wyniki mozna zinterpretowa¢ na dwa sposoby. Po pierwsze osoby
medytujace moga mie¢ specyficzne cechy temperamentalne, ktore sprawiaja, ze angazuja
si¢ W praktyke jaka jest medytacja. Cechy te moga wptywac¢ na odmienne przetwarzanie
negatywnych bodzcow emocjonalnych rejestrowane potencjatami wywolanymi niezaleznie
od praktyk medytacyjnych. W celu catkowitego wykluczenia tej hipotezy nalezaloby
przeprowadzi¢ badanie podiluzne z losowym przydziatem do grup. W naszym badaniu
wplyw cech temperamentalnych byl kontrolowany za pomoca Kkwestionariusza
temperamentu (FCZ-KT). Porownanie wynikow dla obu grup pokazalo, ze grupy

badawcze nie roznity si¢ miedzy soba pod wzgledem temperamentu.

Innym mozliwym wyjasnieniem roznicy W amplitudzie ERP pomigdzy obiema
grupami jest zatozony przez nas w hipotezie wstgpnej wptyw dlugoterminowej praktyki
medytacji na plastyczne zmiany neuronalne w moézgu. Ponizej przedstawi¢ dane
przemawiajace za taka interpretacja, a pochodzace z innych badan neurobiologicznych, jak

réwniez ze zrodet filozofii buddyjskiej.

8.1 Neurobiologiczna regulacja emocji

Medytacje mozna traktowac jako proces poznawczy. Wszystkim procesom
poznawczym, a wsrod nich réwniez medytacji towarzyszy aktywnos$¢ wielu specyficznych
uktadow neuroprzekaznikow (patrz rozdz. 4.2.2. oraz Tabela 1). Aby sprawdzi¢, ktory z
procesOw poznawczych - postawy i wartoSci zwiazane z wyznawaniem filozofii
buddyjskiej (specyficzne schematy poznawcze), czy sama medytacja, powoduje trwale
zmiany neuronalne nalezatoby zaprojektowaé badanie, W ktéorym jedna grupa
praktykowataby wytacznie medytacje, druga uczylaby si¢ filozofii buddyjskiej, a trzecia
praktykowataby medytacje i filozofi¢ buddyjska.

Znaczacy regulacyjny efekt kognitywnej kategoryzacji emocjonalnych
bodzcow zostat takze potwierdzony w badaniu elektrofizjologicznym przeprowadzonym
przez Hajcak (2006), ale jak pisze autor, ma on miejsce tylko w przypadku, Kkiedy

kategoryzacja nie jest zwigzana z emocjonalnym znaczeniem bodzca.

Poznawcza regulacja emocji wymaga uswiadomienia i interpretacji zdarzenia,
prawdopodobnie na poziomie werbalnym. Wedtug LeDoux (2001) droga korowa do ciata
migdatlowatego jest dluzsza niz droga bezposrednio ze wzgdrza. Nasze badanie wykazato,
ze rdznica W potencjalach wywolanych zaczyna sig ok. 0,5 sek po bodzcu. Jest to juz etap

uswiadomionego przetwarzania korowego (LeDoux, 2001). Informacja 0 zagrozeniu
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dociera do ciata migdalowatego wczesniej. Jak wykazat Creswell i in (2007) nazywanie
emocji, ktore zachodzi w medytacji, redukuje aktywnos¢ ciata migdatlowatego i powoduje
zwigkszenie aktywnosci kory W rejonie przedczolowym. Niestety nie zostalo jeszcze
zbadane, czy osoby medytujace maja stabsza aktywacje ciata migdalowatego w reakcji na
zagrazajacy bodziec. Jesli tak, to ich reakcja (np. ucieczki), moglaby by¢ mniej efektywna,
chyba ze wigksza aktywacja rejonow moézgu odpowiedzialnych za uwage powodowataby

jednoczesnie szybsze zauwazenie bodzca.

Jesli okazaloby sig, ze medytujacy wykazuja mniejsze pobudzenie ciata
migdalowatego, przedmiotem nastgpnych badan powinno by¢ réwniez to W jaki sposob
dochodzi do zredukowania jego aktywnos$ci w czasie medytacji i w jaki sposob prowadzi

to do zaobserwowanych w tym do$wiadczeniu trwatych zmian.

Innym wytlumaczeniem zmian plastycznych w moézgu osoéb medytujacych
moze by¢ teoria Hebba (za: Wrobel, 2005), ktora mowi, ze Synapsy czesciej uzywane, a
zwlaszcza pobudzane rownocze$nie, zwigkszaja swoja wage, a na szlakach neuronalnych

dzialajacych intensywniej tworza si¢ nowe polaczenia synaptyczne.

Teoria uczenia si¢ Hebba moze wyjasnia¢ dlaczego medytujacy w reakcji na
negatywne zdjecia stabiej reaguja. W czasie praktyki medytacji ucza si¢ oni nie
angazowania W emocje i W zwiazku z tym mozliwe jest wytworzenie si¢ u nich
silniejszych oddziatywan hamujacych, ktore uaktywniaja si¢ W reakcji na bodzce
emocjonalne. Osoby, ktore nie praktykuja medytacji nie miatyby natomiast zwigkszonych

mechanizméw hamujacych.

8.2 Nazywanie emocji — ,,labeling”

Glowna wilasciwoscia medytacji buddyjskiej jest pozostawanie W stanie
$wiadomej uwaznosci (mindfulness), opisywanej w badaniach kognitywnych jako proces,
w ktorym osoba jest $§wiadoma i receptywnie nastawiona na przepltyw biezacych
doswiadczen (Creswell i in., 2007). Kluczowym aspektem tego stanu jest zwigkszona

kognitywna kategoryzacja lub nazywanie (labeling) doswiadczen.

Wielu nauczycieli buddyjskich proponuje, aby podczas medytacji etykietowac
doswiadczenia oraz postrzegaé je jako stany oddzielne od ,ja’ (Rahula 2002; Goldstein,

1993; Segal 2002; Linehan 1993). Praktyka ta ma, wedlug nich, pomoc w utrzymywaniu
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uwagi na jednej czynnosci, np. oddechu i pozostawaniu w stanie niewzruszonego spokoju

umyshu.

Analayo (2003) zaobserwowal, ze etykietowanie emocji poprzez slowa
powoduje ich efektywne rozpoznanie, oddzielenie si¢ od nich i ich regulacje. Nazwanie
emocjonalnego bodzca aktywuje prawa, brzuszno-boczna czgs¢ kory i ostabia reakcje w
ciele migdalowatym. Ten rodzaj aktywacji wskazuje, wedtug Arona (2004), na korowa
kontrolg (gora-dot) uktadu limbicznego.

Stan wzmozonej $wiadomosci | uwagi ma, wedlug buddystow, podtrzymywaé
poczucie emocjonalnego oddzielenia od subiektywnego do$wiadczenia, co moze miec

wplyw na regulacje procesow emocjonalnych.

Intensywna praktyka medytacji polegajaca na pozostawaniu swiadomym,
nazywaniu zjawisk i uczu¢, koncentracji, kognitywnej kategoryzacji doswiadczen, a takze
generowaniu poczucia oddzielenia, jest jedynie forma ¢wiczenia. Wedlug buddystow
wazne jest, aby taki stan umystu utrzymywaé prze caly czas, zarbwno W ciagu dnia,
podczas wykonywania codziennych czynno$ci, jak rowniez W czasie snu, co jest juz
bardziej zaawansowana forma praktyki tybetanskiej jogi snu. Jak wynika z naszego
badania, rezultaty praktyki rzeczywiscie przenosza si¢ na trwale zmiany funkcjonowania

mozgu.

Creswell (2007) uwaza, ze pozostawanie W stanie zwigkszonej $wiadomosci
(mindfulness), traktowanej jako dyspozycja i jako kognitywna Kkategoryzacja
emocjonalnych bodzcow, moduluje emocjonalne przetwarzanie. W swoim badaniu pokazat
zwiazek pomigdzy medytacja a lepsza przedczolowa regulacja afektu za sprawa nazywania

afektywnych bodzcow.

8.3 Wplyw filozofii buddyjskiej

Na uzyskane w naszym badaniu wyniki moze mie¢ wptyw fakt, ze medytacja
jest z reguly jedna z form praktyki buddyzmu. Medytacja buddyjska ma stuzy¢ celom,
jakie sa wyznaczone przez filozoficzne zalozenia tego systemu, z ktérych gldéwnym jest
uwolnienie od cierpienia. Osoby medytujace maja przekazywana specyficzna wiedzg na
temat $wiata i czlowieka, ktora moze mie¢ istotny wptyw modulujacy na ich percepcijeg i
poznawcze przetwarzanie sytuacji emocjonalnych. Traktowanie mysli czy emocji jako

iluzorycznych wytworé6w umyshi moze wplywac na intensywno$¢ ich odbioru i na to, czy
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sq traktowane jako istotne dla jednostki, czy nie. Zmiana perspektywy, z jakiej postrzega

si¢ sytuacj¢, moze modulowac intensywnosc¢ reakcji (Teasdale, 2004).

Kolejna hipoteza starajaca si¢ odpowiedzie¢ na neurobiologiczne zmiany
obserwowane u 0sob medytujacych jest zwigzany rowniez z filozofia buddyjska sposéb
postrzegania $wiata 1 siebie z meta-perspektywy, glownie poprzez “przygladanie si¢"

stanom wewngtrznym i ich akceptacje bez oceniania (Teasdale, 2004).

Jednym z istotnych pojec filozofii buddyzmu jest tak zwana Siunjata (sans.) —
niesubstancjanalno$¢, czyli istnienie zjawisk jedynie we wspodlzalezny sposob
(Przybystawski, 2009). Interpretowanie zjawisk jako nie posiadajacych swej wlasnej
natury tylko przejawiajacych si¢ w odniesieniu do obserwatora lub innych zjawisk, by¢

moze trwale zmienia percepcjg (tj. mozg).

Koncepcja siunjaty jest podobna do podejs$cia konstruktywistycznego — ,,z gory
na dot’, ktore mowi 0 tym, ze spostrzeganie jest zalezne od kontekstu (Neisser, 1967).
Konstruktywisci kwestionuja istnienie obiektywnej, uniwersalnej prawdy czy tez
zewnetrznej wobec badacza rzeczywistosci. Wedtug nich rzeczywistos$¢ jest konstruowana
w procesie jej bezustannej interpretacji. Osoba spostrzegajaca konstruuje poznawcze
rozumienie (percepcj¢) bodzca wykorzystujac nie tylko informacj¢ zmystowa, ale
postugujac si¢ takze innymi zrodtami informacji, jak wiedza i oczekiwania. Doswiadczenie
(wiedza) zakodowane w strukturach poznawczych czlowieka stanowi kontekst
organizujacy spostrzeganie. Zanim nastapi spostrzezenie, osoba interpretuje docierajaca do
niej stymulacje bodzcowa, weryfikuje ja za pomoca myslenia, wnioskowania, stawia

hipotezy i szybko je sprawdza (Neisser, 1967).

Filozofia konstruktywistyczna jest w tym aspekcie podobna do buddyjskiej,
jednakze buddyzm oprocz teorii na temat postrzegania, daje praktyczne narzedzie
monitorowania do pewnego stopnia procesow poznawczych i bardziej $wiadomego

konstruowania rzeczywisto$ci.

8.4 Poznawcza regulacja emocji

Nasze badanie dobrze sytuuje si¢ w poznawczej koncepcji ,,z gory na dot”, w
ktorej interpretacja sytuacji wptywa na intensywno$¢ przezywanych emocji. Wedtug Frijdy
i Lazarusa (za: Zdankiewicz-Scigata, Maruszewski, 2004) powstanie emocji nastepuje W

odniesieniu do ,,ja” i zalezy 0d réznicy interesoOw ,,ja” I sytuacji. Ponadto, wedlug Lazarusa
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(za: Zdankiewicz-Scigata, Maruszewski, 2004), ocena zdarzenia jest wypadkowa
rzeczywistych wlasciwosci §rodowiska i cech podmiotu. Jak wspomniatam wczeéniej
(rozdz. 4.2.1) jednym z zadan medytacji jest obserwacja doswiadczen bez ich oceniania i
bez utozsamiania si¢ z nimi. Medytujacy ma zauwaza¢ fakt pojawienia si¢ emocji ztosci,
bez odnoszenia do$wiadczenia do ,ja”, czyli np. zamiast mowié: ,,moje uczucia”, mowi:
,uczucia”. Jezeli osobom praktykujacym rzeczywiscie udaje si¢ utrzymac taki stan
obiektywnego doswiadczania bez angazowania ,ja”, nasze wyniki moga stanowi¢
do$wiadczalne potwierdzenie koncepcji Frijdy i Lazarusa (za: Zdankiewicz-Scigata,
Maruszewski, 2004). Stabsze reakcje emocjonalne medytujacych w naszym doswiadczeniu

moga by¢ wynikiem mniejszego zaangazowania ,,ja” w trakcie badania.

Kalish i wspotpracownicy (2005) wykazali w swoim badaniu, ze kognitywna
strategia oddzielenia (detachment) moze ostabia¢ subiektywne odczucie Ieku, fizjologiczne
miary leku przed bolem oraz redukowaé wrazenie bolu. Fizjologicznymi wskaZznikami
odczuwanego leku byty w tym badaniu: przewodnictwo skoro-galwaniczne oraz puls. Za
pomoca fMRI autorzy =zlokalizowali potencjalne Zr6dlo modulacji w platach
przedczotowych. Przy czym ,,oddzielenie” rozumieli nie jako mentalna kategoryzacje czy

etykiete, lecz jako odwrdcenie uwagi 0d emocjonalnego bodzca.

Dotychczasowe badania z zastosowaniem technik neuroobrazowania
potwierdzaja fakt, ze utrzymywanie poczucia dystansu oraz poznawcza zmiana

perspektywy wptywaja na sposdb, W jaki moédzg przetwarza emocjonalne bodzce
(Beauregard M., 2007).

Beauregard (2007) badal osoby cierpiace na roznego rodzaju zaburzenia
psychiczne (zaburzenia kompulsywno-obsesyjne, ataki paniki, depresje dwubiegunowa,
fobie, osobowo$¢ borderline). Z jego rezultatbw wynika, ze wierzenia i oczekiwania moga
znaczaco modulowaé neurofizjologiczna oraz neurochemiczng aktywno$¢ tych czegdci
mozgu, ktore sa zaangazowane W percepcje, ruch, bol i rozne aspekty przetwarzania
emocji.

Buddys$ci sa jednak uczeni nie tylko nie angazowania ,ja”, ale rowniez
stawania si¢ do$wiadczeniem, np. zamiast obserwowania wody, bycia woda, lub
plynigciem, przy calkowitym zapomnieniu 0 oddzielnym od doswiadczenia ,,ja” (Rahula
2002). Stan ten mozna poréwna¢ do opisywanego przez Csikszentmihalyi (2005)

przeptywu, czyli catkowitego zaangazowania W wykonywana czynno$¢ czy
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doswiadczenie. Dlaczego jednak osoby medytujace, zakladajac, ze rzeczywiscie udaje im
si¢ ten stan do pewnego chociaz stopnia utrzymywacé, nie wchodza catkowicie pod wptyw
negatywnych doswiadczen 1 nie wykazuja silnej reakcji awersyjnej na widok
makabrycznych zdjeé¢? 1 tu znowu mozna postuzy¢ si¢ wytlhumaczeniem przy pomocy
koncepcji Frijdy i Lazarusa. By¢ moze doswiadczenie bez zaangazowania ,,ja”, jest ,,p0
porostu dos§wiadczeniem” i nie powoduje silnych reakcji emocjonalnych, poniewaz nie ma
w nim odniesienia do ,ja”, ktore to wedhug psychologow poznawczych ma wptywac na

powstawanie emocji.

Interesujacym wytlumaczeniem odmiennych reakcji emocjonalnych u
medytujacych wydaje si¢ takze kolejna poznawcza teoria, tak zwana teoria Interaktywnych
Systemoéw Poznawczych — ICS. Wedlug niej istnieja w umysle réoznego rodzaju kody
zawierajace informacje o zroznicowanym stopniu ztozonosci i odmiennej funkcjonalnosei,
poczawszy od danych zmystowych, po kody bardziej skomplikowane zawierajace
znaczenia wyzszego rzedu (Barnard za: Teasdale, 2004). Te ostanie sa, wedtug tej teorii,
odpowiedzialne za powstawanie emocji. Kody, wraz z wzorcami transformacji, tworza tak
zwane podsystemy. W trakcie przekazywania informacji pomi¢dzy podsystemami natura
informacji jest wielokrotnie modyfikowana pod wplywem danych pochodzacych z
magazynow pamigci. Jak widomo z badan diugolatencyjna fala dodatnia (300-900 ms) jest
prawdopodobnie zwiazana z pamigcia (Azizian, Polich, 2007; Karis i in., 1984; Paller i in.,
1988). Mozna wiec przypuszczaé, ze osoby medytujace wyksztalcity specyficzne wzorce
przetwarzania bodzcoOw emocjonalnych w specyficznym podsystemie znaczen, ktore sa
przywolywane z pamigci | uaktywniane wraz z bodzcem emocjonalnym w czasie ok. 300-

900 ms po bodzcu.

8.5 Z perspektywy teorii osobowosci

Teoria sprzecznosci ego Higginsa (1987), moze stanowi¢ podstawe innej
hipotezy wyjasniajacej odmienne przetwarzanie bodzcow emocjonalnych u o0sob
medytujacych niz niemedytujacych. Zaktada ona, ze intensywno$¢ standw emocjonalnych
jest uzalezniona od rozbieznosci pomiedzy Ja aktualnym, Ja idealnym oraz Ja
powinnosciowym (Higgins, 1987; Bak 2002). Im mniejsza rozbieznos¢ tym stabsze
emocje. Jankowski (2007) wyjasnia t¢ zalezno$¢ na podstawie swoich badan z udziatem
0sob praktykujacych medytacje, za ktorej gtdwny aspekt uznaje uwaznos¢ (mindfulness).

Osoby te charakteryzuja si¢ mniejsza rozbieznoscia pomigdzy Ja realnym a Ja idealnym
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oraz mniejszym zroznicowaniem. Widza tez wigcej podobienistw pomigdzy réznymi
wygenerowanymi w zwiazku z wlasna osoba rolami spotecznymi. Wedtug Jankowskiego
mniejsze zroéznicowanie nalezy rozumie¢ jako potwierdzenie wigkszego zintegrowania
0sob uwaznych. U osob uwaznych prawdopodobnie istnieje silniejsze Ja centralne, w sktad
ktérego wchodzi okre§lony zestaw cech, ktore sa dostgpne W sposoéb chroniczny

(Jankowski, 2007).

Obserwacja podczas medytacji ma z zalozenia prowadzi¢ do utrzymywania
meta perspektywy, zbudowania dystansu do procesow psychicznych i zmiany
spostrzegania, czego skutkiem jest zmniejszenie poczucia identyfikacji z danym stanem.
Wedlug Teasdalea (2004), meta $wiadomos$¢ jest utrzymywaniem szerszej perspektywy
mysli i uczu¢ oraz traktowanie ich jako wydarzen umystowych w sferze §wiadomosci a nie
zjawisk, z ktérymi osoba identyfikuje si¢ jako z aspektami samej siebie. Mozna go takze
okresli¢ jako ,,dezidentyfikacja”, ,,decentracja” (Lau i inni, 2006), metapoznawczy wglad

(Teasdale, 2004) lub metapoznawczy tryb przetwarzania informacji (Wells, 2006).

W przebiegu medytacji wiasne ,ja” ma takze by¢ traktowane jako obiekt
obserwacji, podobnie jak wszystkie inne stany wewngtrzne, ktore w danym momencie

dominuja W $§wiadomosci (Epstein, 2007).

Mozna przypuszczaé, ze praktyka meta perspektywy, czyli zdolnosci do
obserwacji przezy¢ z dystansu (Wells, 2006), jak rowniez do obserwacji siebie, jest

czynnikiem wplywajacym na odmienne przetwarzanie bodzcow emocjonalnych.

8.6 Przekraczanie ,,ja”

Jak pisalam wyzej (patrz 4.2.1) jednym z zadan medytacji jest przekraczanie
wilasnego ,ja” (Epstein, 2007). ,Ja” jest w buddyzmie definiowane jako suma stanow
umyshu, ktore istnieja W nietrwaly i zalezny od innych zjawisk sposob. Przywiazanie do
nich albo tez proba doswiadczania siebie jako jednego i niezmiennego ,,ja” prowadzi
wedtug buddystow do cierpienia. Jednym z celow medytacji jest wiec, oprocz uwaznego
obserwowania umystu, akceptacja nietrwalosci zjawisk a w tym rowniez gleboka
akceptacja nietrwalo$ci wlasnego ,,ja”, prowadzaca do wyzwolenia od przywiazania i

cierpienia (Epstein, 2007).

Psychologia transpersonalna nazywa ten stan ,,przekraczaniem siebie”, czyli

istnieniem, w ktérym nie ma juz miejsca na samodzielnie istniejace ,,ja”. Wyjscie poza ego
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nie oznacza jednak jego utraty, ale osiagnigcic wyzszego, bardziej zlozonego poziomu

organizacji (Zylicz, 2005).

Psychologia transpersonalna, ktorej jednym z tworcow jest Stanistaw Grof
(2000), usituje potaczy¢ poglady wspolczesnej psychologii z koncepcjami wschodnimi.
Proponuje aby psychologi¢ poszerzy¢ o odmienne stany $wiadomosci, W tym o medytacje
oraz duchowo$¢. Z prowadzonych przez niego badan wynika, ze zazycie substancji takich
jak LSD-25 czy rosliny psychoaktywne (np. Ayahuasca, Pejotl) znosi poczucie oddzielnej
jednostkowej tozsamosci (Grof, 2000).

Nawiazujac do wczesniejszych rozwazan dotyczacych teorii ,ja” Higginsa
(1987) oraz badan Jankowskiego (2007), mozna posuna¢ si¢ do hipotezy, ze stabsze
reakcje emocjonalne oséb medytujacych sa wywotane nie tylko mniejsza rozbieznoscia
pomigdzy Ja realnym i Ja idealnym, ale tez do$wiadczaniem braku oddzielnego,

niezmiennego ,.ja”.

Mistyczne i transcendentalne (przekraczajace umyslowe rozumienie)
doswiadczenia, jakie opisuja osoby medytujace, by¢ moze trwale wplywaja na
postrzeganie rzeczywisto$ci, a W konsekwencji na reakcje emocjonalne. Chociaz
doswiadczenia takie z trudem poddaja si¢ weryfikacji empirycznej, ich wptyw na uktad
emocjonalny wydaje si¢ interesujacym kierunkiem badan. Zdefiniowanie termindéw takich
jak: wglad, rozumiany jako glebokie uswiadomienie prowadzace do zmiany,
doswiadczenie transcendentalne, czy mistyczne, bedzie znaczacym krokiem w Kierunku

psychofizjologicznych badan tych stanow.

8.7 Praktyka kliniczna

Mindfulness czyli medytacja, za ktorej giowny aspekt uznaje si¢ praktyke
uwaznosci, jest obecnie coraz czeSciej stosowana jako jedna z techniki psychoterapii
poznawczo-behawioralnej szczegdlnie w przypadku leczenia depresji i zaburzen Igkowych
(Segal i in, 2002).

Wedhug Kabat-Zinna (2003) uwaznos¢ (mindfulness), to receptywny stan
$wiadomosci bedacy wynikiem ciagtego i celowego kierowania uwagi na to, co si¢ dzieje
w chwili obecnej, bez oceniania tresci do§wiadczenia. W 1979 r. Jon Kabat Zinn stworzyt
program redukcji stresu, opierajacy si¢ na medytacji (MBSR), ktéry z czasem ewoluowat

w MBCT (Mindfulness-based Cognitive Therapy) czyli form¢ terapii laczaca terapig
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poznawcza 1 mindfulness (medytacjg). Celem MBCT jest korygowanie poznawczych
znieksztalcen, w ktorych rozpoznaniu pomaga praktyka medytacyjna (Segal i in, 2002).
Jak wykazaty badania MBCT jest efektywna forma zapobiegania nawrotom depresji u

pacjentdw z wigcej niz trzema epizodami (Teasdale, 2004).

Poczucie uczuciowego oddzielenia od subiektywnego doswiadczenia oraz
postrzeganie $wiata i siebie z meta perspektywy wydaje si¢ mie¢ szczegolne znaczenie dla
terapii. Obserwacje kliniczne potwierdzaja, ze praktyka mindfulness pomaga w uzyskaniu
szerszej perspektywy i zobaczeniu swoich problemow w innym kontekscie, co w rezultacie
prowadzi do zredukowania emocji. Klienci odnosza si¢ do doswiadczen jako zdarzen
umystowych w szerszym polu $§wiadomosci. Jak pisze Teasdale (2004) takie postrzeganie

wplywa na restrukturalizacje poznawcza i w rezultacie prowadzi do poprawy zdrowia.

Na zmiang moga mie¢ takze wplyw mistyczne i transcendentalne
doswiadczenia, jakie zdarzaja si¢ podczas medytacji (Walsh i Shapiro, 2006). Nie sa one
jednak przedmiotem badan dotyczacych medytacji, ze wzgledu na ich trudna do
sprecyzowania natur¢. Jednakze wlaczajac mindfulness do psychoterapii nie nalezy

zapomina¢, ze oryginalnie stanowia jeden z aspektow medytacji.

Interesujacym kierunkiem dalszych badan nad mindfulness wydaje si¢ wigc
sprawdzenie czy uwzglednianie duchowego i filozoficznego wymiaru w psychoterapii
wykorzystujacej mindfulness wptynie na jej efektywnos$é. Kontynuacja badan nad
medytacja, szczegdlnie W aspekcie przekraczania ,,ja” oraz mozliwosci regulacji emocji,

moze wnies¢ istotny wkiad w prewencjg oraz terapi¢ zaburzen emocjonalnych.

9 Podsumowanie i wnioskKi

Wyniki naszego doswiadczenia pokazaly, ze u 0S0b majacych za soba
dhugoletnia praktyke buddyjskiej medytacji nie wystepuje charakterystyczne (dla innych
badan, jak i naszej grupy kontrolnej) zwigkszenie amplitudy pdznej fali (>400 ms)
potencjalow wywolanych w czotlowych rejonach kory mozgu przy przetwarzaniu

negatywnych bodzcoéw emocjonalnych.

Poniewaz temperament w tej grupie (mierzony standardowym testem FCZ-KT)
nie r6znit si¢ istotnie od temperamentu osob z grupy kontrolnej nalezy sadzi¢, ze odmienne
przetwarzanie bodzcow emocjonalnych przez mozgi osob uprawiajacych medytacje nie

wynikato z cech temperamentalnych, ale z faktu praktykowania medytacji. Grupy nie
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roéznily si¢ tez miedzy soba poziomem kontroli emocji, co pokazat test Skali Kontroli
Emocji CECS.

Nalezy podkresli¢, ze podczas badania, badani nie medytowali, wigc mozna
sadzi¢, iz funkcjonowanie mézgu w zakresie przetwarzania emocji u 0sob medytujacych

ulegto trwatym zmianom plastycznym.

Zawarte w pracy proby wyjasnienia regulacji emocji na podstawie teorii
psychologii poznawczej maja na celu zachgcenie do dalszej eksploracji tematu, jakim jest
trwaly wplyw reprezentacji umystowych i schematow na funkcjonowanie mozgu na

poziomie neuronalnym.

Wydaje nam si¢ takze, ze dalsze badania dotyczace mechanizmow medytacji i
jej wptywu na funkcjonowanie czlowiecka moga wnie$¢ znaczacy wktad w prewencje oraz
leczenie réznego rodzaju zaburzen emocjonalnych, stanowiacych istotny problem w

psychopatologii.
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