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2 Streszczenie

Z wi Nmeéykacjzr eakt yemo&goNal nN oraz jego klinic
obecnie przedmiotefitznychb a d W@aszymd o Swi a badani Emy wpgyw t
emocjonalnych zawartychw ot ¢ a ¢ h  w z(rzodkj oiveyinggh olt Aei&nowa g

(ERP)wy wo Jane t y mis ubdporda¥uaci aanii N cuyocahuo me by na @ i

upr awi agdiacygrupa kontrolna)St o sowtal z $myodzaje bod¥Fc-
emocjonalnie pozytywneegatywnelbo neutalne Zgodnie zwielokrotnie

replikowanymwy ni kami popr zedni ch mgitddapE, ¥ we jgr u>p4 &C
ms)dodatnieffali ERP wreakcjinab o d Tg@d wnku emocjonal nym, zwi
negatywnymp y wa i knsizla wywo Jana pr z eomeste prAygagku ne ut r e
o0s-b medytujNcych ww. reakcjlatoanhodfdei cag
stosunku do grupy kontrolnej dotWymzykga tree jse
dowodernat o, Ueposwbwgj Ncwo dnmei deynt nayc g saymaag -Mbo d T ¢ e
emocjonalnema poziomie wyUszychhopFfoceesawer pyyzeewam

mni ej szyaawp § vkorpn$-i z g @ j ocnz: onrbwiychos b



3 Wstnp

Psychologia ewolucyjna, ed@am o ws zyc h nur twpsychblagd a wc z y ¢
d o wo d aviwynikuesvolucjiludzie zostaliwy p o s a GvornyUmior odne, mec h a

k't - rzey jsspysibsowaniu

Jednym zt yc h me c lsan i ezmBadapia nacnimi zapocz Nt kowa
Kar ol Dar wi n, kt -ry sdobyayNceeewal noPcne e
proces - w bi or Navych powstadanii a § e go pr ac i koktywujey nu o we
wielu psyokolrodpi wlTegrwe dotyczNce natury e
wyj aSmioalaz to wifAkszych s ipsyzhelggicZheaspektyi c h f i :

Emocj e wesd\jug psychol ogi i deiedzictwernc y | n e j
filogenetycznym (Schultz i Schultz 200§. Szybka ucieczka czy obrona przed
niebezpiecze@®stwem zapeiwniieakjty U gszseaektir,wadz e i
rozbudowane] korze m- migoweijiksmaj Nnojlw d walSc i
odpowiedzinaemocjonalny bodziem i U z wanenri z2fjt &« ozbudowanej] ko
g § o wngozdomie fizjologiczneb e hawi or al nymczRBowawkidz gonwa
ni N wyUsze pr cadnosngcji, pakigja planawarzieazy przewidywanie
pomagaj N nawnbaredazgioewjal psketmySidmynypod wiel om:
s p o Retiospektywnarma | i za emekpntr my&t ancimo Wl i wo Si
mowyz mi emieajkNj i na e madakisposab nyUdojdestecona sk
pod wzglndem interes-w jednost ki ofjgkz ot oc
znieruchomienie czy ucieczkaT ak ,wd hicci aU namet®@Ne do pierw
mechani zm- w f patr&imy n@edoolretniezapanowh nad uruchamianymi
przez niereakcjamjau mi e j tashaSbwi wapPpoyeacgpiegybzynldyci a
sin do bardziej satysf &kop paujsNc esgyogwmfaujrekrg j
otoczeniu nie sprzyja interesom jednostkistanowi dla niej zagfde n i e wrl fucbz
przeciwnie jest bardzo korzystnéV obu przypadkacle mocj e sN sygnagem
zachowania(Lewis i HavilandJones,2005). Pomimo ich adaptacyjnej informacyjnej
funkciji, brak u mi e jciinodyfik@wania reakcji emocjonalnychpowoduje kst aj N si fi
onedestrukcyjne zar idajejk ocltaa kjt e dvn.os spRokiiencijzenlly cj he

czas ich trwaniai nt ensywno S|  doNytuacj proavddei kodoaztarbei 0 z e



podgoUu afakichkjaknwih§kn uog- |1 ni onyi ma yf alktpu,.esPa .
Uy cw amacznie mniejszym stopnma |l e Uy odteggcrziye zd NUymy uci e
bezpoSrednim fizycdaYymapige dilgemi donig¢empe. os -
Uyweoczuciu stabBeabegagnwudlBmblddczetnaiga zdol no
regulowania emocjitak aby nieb y § y dleojedeostkidysfunkcjonalneaj ed noc z e Sni
zachowapgy z ysdvatdraopS larcpy.j nWart oSi i nformacyjnN

stanowi jeden aktualnychtema t - w p s iypsybhopatolapi. i

Wp § kamtroli poznawczejna eakcje emocjonalne okreS
emocji i definiuje |jakiozeWwé@dwnidheznerocesy odp:
monitorowani e, ewal uealkcjjemoec analmoyglij kasazjcriz
intensywnoSci wdradSz i dilmdpstin@d@c h Jednak Ue, | ak
Seligman(1971) gat wo jest uwar unk owaowadami trudoie i str
z g &by ludzieuwarunkowaliz a g r @ tbeltyNcws p- gczes,nejalk ywa o el
czy Sr wWnikk r et , Ue czgeweekczamai e zaprogr ama
strachu, kt - ra zawsze miaga znaczenie dl a
mogN byl wifdnc waUniejsze ni333),landemn jednakwe (W
wpgywy kiudpageowen e nab wrodzadym gposoliem reagowania lub je
zmi eni aj NScHulgc20a8)| st 496)1 e st e Smy  masyteagjiekoniliktu O e
lepiej jest nie atalo wad s - b, kt -re postrzegamy | ako z
zaclowani e prowadzi gabyu ami ee szkaad aag djuizygneshne raf | g k.
dobrych relacjw grupieipoczuci e akceptacij i imejddnokmtbieme dl a
t o wgazabhowaeiauwzgl iidni aj Nce dobre relacje b
motywowanynijedynieo s o bkiosrt zZNy S c i Nkins, Qa05, £.28814) J e n

Z b aReran€hakerSusman (1988vy ni k a, Ue pr-by t gumi e
korzystne dla zdrowia Powstrzynywanie reéicji emocjonalnych powoduje wzrost
a k t ywmadhenicznegou k § andrwowego,a uni kani e i mp $ime wi a
dotyz Nehurazujest skoréowane z problemami zdrowotnyrfiEkman, Davidson, 2002
Pisaniei m- wi e ni e umaz Wiedikeskcfii mmu n o | 6 poprawdanstén

0 g - kdnowia(PennebakerSusman1988)

Zrozumieni e negutadt] eemacjz na wczespm etapie ich
powstawanialub do S wi amid emocji w niedestrukcyjny dla jednostki otoczenia
S pos -pr,owader No o cdp eteenismformacyjnegoznaczenia emogjijest

wyzwaniemz ar - dvina ws p - gc z e s nyakip shyadchad z¢jaadpkeaud j- iw



to dostrzegane | estipmktyeeskimicZzNef popawiyda kei fv tha
tradycyjnych systemach myS| ®ailajolLamowrelku
emociedoogni ayt rkutd-nro gdypafi izaczni e siiaig ptadG,i . C
medytuj Ncy mnisi, jak r-wnieU ofnpNszmisery doSwi
zrobi g sifi ogied@nmGopagmdaE RODKY ykKi medyt e
kontrola emog¢éjlmkedmakWeg pertdrualzia§ N e mo c j
pozostajeyniewyjaSnion

ZygmuntFreudp owi edzi agd Ac z § weawi Jeaks nnyine djoensut, pd:

swojego bomyseguodiza Swiadomym chc dziFranki, st oi

1998) Podobne m§$ i mo Unavwi ea loevT ie k o wlgzofiszporelyinejF ni e
wschodn¢h mistrz wwWe d gug ni ¢ h, ni ewytrenowany umysg g
wiatr nie | es (Prabdhavandngdsherjvood, 29a2)Tenrbralo kontroli jest,

jak twiardwiNo wschodni mi sitwszpo-wj cez etSmid d yhj asd

przyczynN psyc ho lpatgldgic(\Watske Shapiroc 20@6r pi eni a

Wzmagaj Nsy- §cmirecSnlieem zaburze® depresyj |
kt-re niej &tln azknraodtunliyew awmii e psyclsoakbpsntychant caj ki U e
prowadz Ndo samob - j st wni ewyNtaggbaiybcshe b metlaGzm w

powstawaniaut r z y my vemacji. a S i Nn

4 CznSi teoretyczna

4.1 Emocje

4.1.1 Z perspektywy psychologicznej

Starszeteorie emociji takie jak teoria Jameshangegoczy CanonsBarda za
warurek powstania emcjiu z nawagy pobudzenie f iwzagakejl ogi cz
na czynnik sytuacyjre, nowoczesnez a 8 pr - ¢ z i diZplogicznemu,i wal N
funkcijn poeesom i ppangwzymt (@  cz i S Wst fpu Pr zyoc
Zdankiewicz$c i gidMaraszewski, 204).

WedgJug kI asyc zlnaenjg etgeoo reimo cljaemepsoaj awi aj N
zmian fizjologicznych behawioralnyctwr e a k ¢ j i .Nep rszywtkwaaaj st r ac h

sifn dotgdylereoedy zawwmdYhiceeaercaizi nterpretuje, U



zwi Nzaa@r ablgj NEmgnyW d zi adani ureakgerfizoldgicznes N
Wi pc zez o0s o0 Dbiintgppeowan.z egane

Tw-rcy kol ej nejCamnbdna Bagdcszknreyjt ytkeoownrail ii, Kk or
obwodowN Jamesd.angegoi st wor zyl inN @lba mii¢ z eNvaf{wezlha lriz o w
oni, Ue emocje nwaasnoiis tpwijearwz d acshi,i j ak t
JamesLange, poniewalU reakwgtao dyrjlab oz thly,¢ d Dpa .
gdyby teoriaJamesd,angegob y §a pr &dndszk avani ¢ powinna odcz
jeSli do m-zgu nie domnmpN wnfrazmacjuszkomaren!
nerwowych We d gQarqoni Bardaemocjep o wsw@ $ No cdoedac howych, gg§- w

wj Ndr ac h(thaamgs-wzam- r ze) , ma tzagmaigansit flkuanrkac j A han
Pr awd z i wo Sij podobai¢ jakt teodi rJamedaa nge g o, wie Zo0s
cagoSci potwierdzona empirycznie, jigadnakUUe

stworzenia kolejnej teoriinajatUejni akt Ywa @yn
stanem podwyUszonego pobudizdedatnielub gjgmmia.® o wa n e ¢
afekci e m- wWSchultzj Schiiltz A0S $19596)t r a kemogeNa ko odr fibn

jakoSciowo rodzaj zjawi sk Swigad ®Nmy cshi,n kttr-2z

wymi ar ami : ipprzzyy krmm®iS,ii plodjne reiceinulge. argorief c i e

aktywagjne o pi semodé w wymi ar z e i nz winls zavmpaifen

pobudzeniaoS r o d k oukv § g mewowego Przy bardzo wysokiej bardzo niskiej

akty wa c j i pojawiajN sifi emocje 0o znawanejuj emn)

T emocje o znaku dodatnirddankiewiczs ci ga g a, Marnuszewski, 200/
Nowe|j podej Swikat e arridedlej poznawczych,

dwuczynnikowa teoria emocji Schaclderi Singera (wg. Zdankiewicz§ ci ga g a,
Maruszewski, 200db i d Nc a | e d n o ¢ z doklai Dagnesi bangedd.ZEamacje,e m
wedgug tej t epdwi ¢ h s & i ddaziich - reskcjififizjologicznej
(pierwszy czynnik)i jej poznawczejinterpretacji( dr u g i czynni k) . E mo
wyni kiem interakcj.i proces-w 2208wmoiltonvi s¥Kah
do Swi a jednpstkin i a

Kolejne j u U t gopnawezseorie e k s p | godr fiupyoBesykognitywne
bi or Ncwpowslawania §mocji.

W relacyjnej koncepcji Lazarusa (199B,.mocj e sN wyni kiem s

zwi Nzku pomifidpyoorganemmedmgemat)- - watadijdie ar
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tym, Ue wszysphivewint@radkgizi nrneyankic jlewzdefvmin tirwmn y mi

wydarzeniami. WA n o &j relacji dla dobrostanui cel - w | gy Ban kK i
intensywnoSi emocji . vEtmokijeh pwk gavd eag N zwifiN z
dla jednost ki Tr-dgem po t(@mnZlankewiozg ¢ h g &kdpar,z y

Maruszewski, 200¢

Lazaruso z pat rywag t akUe prwkategariach evalsatjia wa n i
pierwotrej i wt -ejf Bwaluacja jerwotna mawe d § u g aspektengotywacyjnyi
obejmujeo ¢ epnaiUy t e rdarzenisddt a k Uec ztye gzod, ar z edoceks, cpyr zy b | i
t edd niego oddalaorazocenfi zaangaUowani a e paomiastEwal ua

opartanamo Ul i woSci ach zppradepgNia sobie

|l nna waUna koncepcja wSr-d teori.i kogn
Nico H. Frijda (za: Zdankiewicz§ ci ga g a , Ma r)u s XNe drgdy iprocesg 0 0 4
poznawcze sN pierwotne wzglidem emociji. U

(niekoniecznie Swiadomy) kwpluinfkit kuu jwNadyw emnd ar
il nt er es - wlapko duminoct ueemocj a odc z uwediwydarzereest | ak
sprzyjarealizag i t ycghj akd -mwegat ywna, Enoecleel i s N Np eunr
rodzaju sygnagami D tyrh, azrymusj yN cuyancij aj ej danebts twkanU n
i st owNwp gaati eevdodSz i a.gani a

PodsumowojdNcpowi edwée@dduyg Uesp- czesnych
psychol ogi czm$wia @&onetanpnew myiNt § wa j od&ilkumiinut
do kilku godzin kt - rym towarzyszN zmiany somatyczne
(Oatleyi Jenkins, 2005s.125 . N ines prosty¥ni reakcjami fizjologicznymi, takimi jak
np. odr uch wwszydtruagenjiifi c m,degzigengrowanksa\ijzezs system
oparty nau my s § oreprezeiitacjach e | Kowkretna emocja nadaje priorytet jednemu
lub kilku rodzajben dak@agaai aal melleatwiwne p
rywal i nimi{Catleyi Zenkins, 2005).

WSr - d psynpadabtl owajwN spory dotyczNce te
pierwotne wobec poznania, ccye U i nt er pr eptoajcajwai ap oszinfia wcrzzae d
Niektadagzed uwaUaj N, Ue emocje mogN byl ni

emocje powstajN jako efekt Swiadomej aktywn

We d gZapnca (198Q)kt - r y robi g badaak @p onzaydc j tNo
bod¥c- w e moecnjoocnjael nsyN hpi e r micovsensie fisgeretycenynp o z n a
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orazontogenetycznymn i e Swi a d o minap ovspt  yzveagjaNh i eprocedle d § u g

afektywne sN uniwersalne nmaijON pwiorckesszye pzonzancaz

Podobni e Rithard RBaviddan NPaul Ekman(2002) Na podstawie
wieloletnich bada@® mifndzdokvinlitosrkawy clthe iEsktnma
podstawowych, uniwersalny@mocji z §o Si , r ado Sismutek(Ekmaniit , =z d
Davidson, 2000 wi nk sk b Sc y ¢ h tspeeyficeny wysaz mgimiczny.

Wedj u Bkmara i Davidsom e mocj e sJgulMemeka] acijdizi e
Wywoguj N je sytuacje wymag a jaNahewzbadzenia § a E |
t owar zyszyauwtkdanyovmiocSdnej czfiSwesipiwkdgdc andarzw
wywodane e mo c jciN.emaWeed § p@ wsntiaj N j ako konse
spostrzeganych jako i lp®jawisdjrNedesiia. sMydpK
wywogane nie tylko wyr-Unialnymi zdairzeni a
wy o b r a ({EkmanieDanidson, 200p

4.1.2 Neurofizjologia emoc;ji

Mechanizmy ewcp nal ne od daNt przedmiotem wi el
neurofizjologicznych g wn ina z wi ¢éachz i P o mi mpodstawdhe reakcje
emocjonalnes N p o dwigturzevi @ r z Nt , wnjakin stepnia lthdanesodele
zwi e miUnea ddosviei&iza s a d n inev pdstawanivemociji odgrywa
ukgad |. Wnmbeigcoz nsyk gad wchodzN: ciago migdadgo\

podwz gwz gg-er z e .

ZAKRET
OBRECZY (ACC)

HIPOKAMP .~

Rysunek 1 Uk g ad (ZaiChirbrgatex2609)
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Zakl uczsowNikt urfn ukgaadwa | ismliii cczinaegoo nui
Uznaje sin, Ue Ibozppanawani poostyech emdcpnalmygiznasz€eE
bod®w, W szczeg:-lnoSci .Dot eja aoahzyi, eu thaddbu rek @ we
udzi ag wgdwstawaniuestrachureakcji obronnych. Namws ze badania do
Uedgo ywa ono r - wnw poWstawamia enodji pddytywnydh braz systemu
nagrody(Murray, 2007.

Ciago migdagowate maSbodhkaldhnsdal npHgiNc
na wszystkich poziomachw korze pr z e d ejz ekipgowej, o k o o wef c ho w
hipokampie at a kwée z g u,r zp o d wz gSrr-zd mi pnigra-wa g u . Te bog
pogNczenia wumoUliwiajNTrk@nwehgemocdjarido b B¢t or |
zasob-w paminci, mo d u | @az gzybkiepnuahameae reakcjiu wa g 0 W
wegetatywnychi hormonaliych. Przekazywanedo ci aga mi gdagowat ego
bod¥fcu sN r - wnokorg, gt @ g Iy Jieavad nalcij 211 powst r
reakcjn emocjonalnN lub jN nadzor ujod. Dr o
wz gzadoci aga migdagowatego przez korn, nazwart
(Le Doux, 2000. Dr oga pr odwazdz Re@aediddoci aja mi gdago w:
jestprzez niegmazywanad r ogN dolisKybke N) sz N

Opis ten pozwalaaw y j a S n iheornwiwe@akcjmae mo c j eychipazal N c
Swi ad o npoeSjeychfNwn k ¢ j i1 gstybkieteakcjgvjpm M ypadku zagr o
(LeDoux, Phelps, 2005)W bar dzi e] skompli kowanych Syt
zaangaUowani a zaplanavgn@strategivdziaj a nw eeakcji na bodziec
emocjonal ny, bpi r ezr ezdec. Jued§zdiweed)n akzopista i abgz@mi a
m- zgwuym,co waUne dl az&kioamde ml mi gemasiedvrait mmz akr i
o b r nanterior cihgulate cortex ACC).

Specyficzneokolice k ory przedczoJowejgap s Nn aowlcpzoNyi
kontroln proces- w, kt -re regulujN dziagani
z aanga Uowmzetwarzanieb o d ¥ @emoajonalnych(Anderson, Phelps, 2001;

Whaleni in., 1999. Prawdopodobniezn a ¢ zr NoavMint egr acj i proces:- w
i kognitywnych odgrywa teU zwizfekdsazka nytarkor it

obserwuje sin przy nazywaniu emocij i . Pozna:

pobudzeni e ci ajapowddy dtengmicarejtaeggvd Nksza pobudz
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prawe|j Kory ipredréefcczzioSdHpa wiecjz vy . ACC jest r- wn
procesami uwagi sguUNcej i pozrnawcrysharspa&kitu w e r

informacji.

W reakcji na bodziecemocjonalnywa Un N r od et @ed gh iy wo k a mp ,
jak sif ppastcihlowjug,e i n fzokontekstemzdarzeniaw ToNjaka n e
strategia behawi omwadlunlee | z onsi temdvadet ypaoadej [yt aS| a
p ami nc ioemoygjacthprzechowywanysht e j wsiyaktBraem-e z gHipokamp
ma bogatezkhworgNcgrenedczogowN, ciagem migdadgo
umo Ul i waipag ymwpobndzeré koryir egul acjin reakcij i € MO C |
1996).W istocie,prawdopodobnievi ik sza cz i S| whkozépzedaz ¢ § 0 wenp C |
odbywa siizas pr @ipokampai j ego pp@giNagerE mi gda Jidnwat ym
1980). Tpoprzez) a § Nc ehipokdmgmd ago mi gdagowate moUi
odpowiedzinab o d ¥ @ & eod komtekstu informaciji przechowywanyctv p a mii. i ¢

W aktywnoSci n & autoodmzngpevntyrl mve Nz an e j z
emocjamik | uczowN rolfn odgrywa podwzg-rze. To w
s N i nf do sympatyceng i parasympatyczie ¢ zuikSgca d u nearmdavowe go

przysadkim- z g ¢ w & jtontrolgewydzielaniew i i ks horon@h w

Zmiany wegetatywne przy zachowaniach obronnych, takie jak: przyspieszenie
czynnoSci serca, wzrost ci Snienia krwi,
krwionoSnychewk; ryozszer zieamli et omaycaty, E po viddu

ukr wi eniimi imSzig,u doskwerznejutiacekilub obrony.

Najlepiej zbadaN o dej porye mo depttrach Reakcje emocjonalne typu
obronneggpowst aj N dzifnki wudziagowhar | woaeagchamupia
jakip o b udyehgg Mlicno k wasy, monoaminy, acet yl ochol
ObecnoSi bod¥fc- - w zagraUaj Ncych powoduj e
noradrenalicznego. Zahamowanie transmisji noradrenalicznej prowadzi natoshoiast
o b ni Ue nZegaodzkaiRR08, .s. 41Pzaobserwowd & swoich badaniach ikd gest
wi N gearptransmiter&ABA, tym mniejserotoninyi tym mniej intensywna jest emocja
| mkObni Uenie | fiku @mgwnd SjicN r édowyghardiropeptyd o pi o
Y oraz antagoi® c i CRF, wsalstamgaRsyna

Emocje pozytywne ndpaoddastxaiwi ez Zzawhoawa|jE a

(zbliUenie @pozwodagaleniu, Ue ezmystemem pozyt
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nagrody. Przekafwiuktjwa z ineeumamga lozng d zo dlgyewa
katechol amin (ggobrsizar Yjop&mi-mykxh dralUni eni
przyjemnoSci, t o liczne mi ej sca wzdguU
przodom-i bogzmepioal wzg: - r ze, brzuszna okoawca nal

tym, przede vBzystkimb r z u's z n e (Zagraddlik 2006, se 4413).

Ostatnie badania potwierdzayakiwagik Ue uc
systemu nagrody, c 0 t g u syatemangi bogdtymiz meerony e go p
dopaminergiczne: nakrywN , | Nd O 8 tiy gnt @1 NMuoray, 200 N

W  badaniach psychdizjologicznych zaobserw wa n o, Oe podc
doSwi ademamjiia pozyt ywprzewdya akywazjslt eiweijj e p- gk ul
natomiast przy negatywnych, praw@atlej Jenkins, 2005, s. 147] e d n o € m@alia i
dowodzN talkwa, pUdlkuldai ¢estwralliwa ma prze
0 g - | nRo#ozhawanie emociji jest lepsze gdy oprpakazywae s Nv lewym polu
widzeni a, czyl. do prawej p-gkuli.i ®Jawa p
mi g d a § qQate}, Jemkins, 2005, $44-147).

Emocje,zneur obi ol ogicznego punktu widzeni
apetyt ywnieaweAd y§ n eReakGjiAh afakipwnej towarzyszya k t y wn o Si
uwagowa,aszczeg-lnie jedest| sjel aeMethgniemtendsta k i m |
waUrpdaptacyjnego punktunawsdéapnym, epapi ewd
bodzi ec mu s i zoafado wydlany nnnpcpotendjamid Fc - w
zagraUajNcy (bNd¥ nie), tlakuenogeanatehiastj a ob

(lub wcale).

Z reakcNo br ompnrNzy st osowawczym charakterze
Z W a nnegatidity biad . Badania wykaabagyFcdeoaemikaxre
negatywne | e sapozgywneOiofssors in.a2008)i Ndtychmiastowe silne
pobudzenie organizmu pozwal@a ur uc ho mi eni e i bkitgcankj aemkcic z n e |
obrony lub ucieczkil uddoidnfizee r vyprzaygtayjw\h en at o mi
szybkiej odpowiedzi, whimi ukgiNezsarewbryoihea Gnot

silniei szybko aktywowany.
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4.1.3 Regulacja emocji

Zrozumienie regulacji rewz @ j| magrpbdemt S ZCz
depresjifkowychzabne e (F ogab edbm PrecidcyAmerican
Psychiatric Associationl994.

Gross(1998)r o zr - Uni a dwa emoojidPrrav§zezanimegesacdea c j i
emocja zostanie aktywowamarugi, napoziomie modyfikacji zachowani&iedy emocja
j estaktyjwowdna P r z ypiegwszégonodzaju regulacji jest strategia ponownej
analizy kogniywnej (reappraisa), p o | eajntejpridtacisytuacivt a ki ,s plbes - jbe j
wpgyw zost a(Gmssizlohn,00R Bamgwna analiza ma swoje korzemie
poznawczej teorii Lazarugd991) Zademonst r dJwad narer pretacja |
naodpowe d ¥ emo.cWpaoal wian isut § uekspresjiporewna analiza
wydaje sifn bardziej efektywnN st rzahiggsgai N r e
subiektywne doSwi adc z(Gnss,e00p Idda ¢arjestypodobodS c i e me
zago&e&piti poznakmogctrdjn,t ewpdgtugcja poznawcza
wp § yrmadirocje.

Le Doux jest zwolennbk&dMNeamy ol gp Nadduyk tUem
i rozumianychjako wzbudzenie fizjologiczneni e mo Un a (kzeBdug 2000y a |
PodobnezdanieprzedstawiliEkmani Davidson (2002) kyttwierdN Ue cechN e m
j est poj awi ani eodgraszej wolicWw pri e e aldewbdEnia)wi e
Ek man byg jednak zaskoczony, ki edcdqyghuppodc za
wy st r zrichabuddyjskiegob i d N evetgn@ medytacin ast Npi o zwol ni e
serca (zamiast przyspiesiponil aw,o $Ekbhammléde miye
Goleman 2004. Ek ma n podsumowag( t o doSwiadczeni e
AMy Sl agem, o Uei daiwWyklee tryzykowna pr-ba, Ue
potrafi g zapobiec pojawieniu sin tej bar d:
odruchu.A jednakz tego, co wiemy | wi miza&@ch medytacyjUeywlasrtoyc
bygo pr.AbMnwadtoat@suryyj a SatejEkmani pr ak t iyrktug s y wn N
Swi adomoSi po [ gizie enogde chyntea csjtflany umysgu s N d
pozost aj N (zaGoleman2084k c j i 0

Averil zak gada, Ue kontrolowane mogNgbyl n
niego posiadamy blbpreagUywaNi zdemoofpi, al e

odczuwamy, jest rezultaternzwojus p o §goc z Re Une s ptoajke@e njeeScktriq s t



16

danych spogdeczno8cioadecchz,uwmbdgpos@EzadBEkmanil ne e
Davidson, 2002s226-241).

R- wniyeidi kw bada® Laversona wskazuj N,
emocimog N whylloczne jeszcze pr z(zadEkmpanijDavidsore ni e m
2002 s.226241)).

Sugerowanavp owy Uszyc hwbatl aai aredilicikemaciSra i
r-Unychichptoavsd alwani a, pozostaje wifnc nadal k

4.2 Emocje a medytacja

4.2.1 Co to jest medytacja

Medytacja jest praktykowana wielu religiach,at a knU ee z a ddeithn i e
W tradycji zachodniemedytacjgest palobnado modlitwy lub kontemplacjiw kulturach
wschodnich nat omi as t"z dyjsuclyp | ti anlofwiposzereehieurmy 5 & k
SwiadomoSci, zwifkszenie empoalpyeyweiwamida z
rezultaciema pow a d zé "hirwany' ( o Swi e c e ni a.,Dla porebtejlpeayi a )
skupi | néhabardzéejrazpowszechnionejvz gl fdni e n a mnédegnji e j p o
praktykowaney tradycji buddyijskie;.

JakoUe Gaut ama B usgstemumy Sthujcbdlyyjcs keil ey, ur oc
| ndi ac h, bumidyamc wgrpsgkt yk hinduistycznyct
pr ak magdgatjiiWedgug hindui zmu wIkStwireyxcre nd @ d z ioe | snta
dusza ludzkagtma) j edn @dwsyz escihfipr z eni K gBrakrmadepnd ed no Sc
Bogi em. Me dyt ac|j gdnak zrdodyjikpvsakasdostpsowanatog @a g o Ue E
buddyjskichwk t - r y ¢c h bogaanitsszy i Fdrena medytacjijakij e j cel e, b
i jest nadal modyfikowan&w z a | e (bdwBEY w- w Kk uw k tu r wogijishi, i
dany odgani NoCu,daB8pz mu

Gg-wnym zagoUeniem buoddiyemui g reisd, wryizeva
zwi Nz alheaqitevomnienies iodci er pi eni a jest mojlUSeiwe | ec
"k o Ja n a3 mid&ii samsary Praktyka buddyda ndabycima pr o
wiedzy i ut r zymywani awgwgom&cejwe pzpoznawani u pr z
( I g nida"zienskich atrakcji, traktowanych jaka | uzj e (emanacj e um)

| wi czegiipao zunmmawa ni a n aw huddyzmie megysagj@Gegal, €603)
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Po mi mo wi el u rodzaj -w praktyki medyt
buddyzm tvybet a @Eshikduskich bjoga))ws k § a k wk apmakyki d o
medytacyjne]j jeszazwyczajpozostawanien stanie spokojnejwyciszoneju wa Unio Sc i
Swi adome&ygi maNcypser wowal iwy&Ue my aignatakie i a
spos - b, aby ni enajegop @ ¥ 0 Dinajp NvipWjywuu my s J . Jes
pozost awani a iSwicaedpotmywmy m dl a doSwiadczeE

wybieganivap rneyySslzagwiSi | ub przeszgoSi (Epstei

Lutz, BrefczynskiLewisiichws p - g p r a(2008yaraz d.utz, Slagter
ws p- gpr a2008yzaprapgnowalabydocd - w badawczych medyt a
wdw:- ch kategoriach st r akupogej(focusadnatientongpa h , al
otwarte monitorowanieopen monitorinyy Stan skupionej uwagi to stan koncentragi
jednymbod ¥owdechu, p § o mi e natauiastSiwartentogitorowargent r z e )
anga Uujwpraces amgnitorowanidlap r z y 2afeardedytacja praktykowana
odgami e buwdkedy z muest pr akt yk Nvipdssamatbeddyzm acj i ,
teravadg czy tak zwana praktykanindfulness(buddyzm tybed (Es k i ) sN medyt
ot wartego monit orwalshaShapeo, 2006Swi adcze E (

Inny aspekt medytacji, jakim jest opisywane z N Przez nauczycieli
przekraczani e wgasnego Aj ao, wn baglaniaghe s t z
prawdopodobnie ze wz g | ma wby t ni ej astagh zjawiska uOtwarte
monitorowani e or az koncentracj a-obseawpyN dual
przedni ot 0, jednakUe istnieje tlkt) rryodmal egac
utrzymywaniu poziomuod Qualistycaegompo§irzeiganiawijest n e j

nazywany otowerStcN NSwizay ot wart N obecnoSci N (|

Nauczyce | e buddwjpycypyoudczBNs pr Akbobkdmz hbe
too. W momenciew kt - rym osoba medytuj Nca spostrzeg:
stap  Siwh aadsiebi i nie jestzanurzonaw d o Swi a dNauceycigletbuddyjscy
m- wilke by z aposnmonbiieel ¢ ai gpkoozwoi sctiveea Swi adczeni u
Swi ado mo Scrd eAjgal@gmichiN-i wiAimoj e uyakzeciaodzej Auc
(Rahula, 2002).Sopniowe trenowanie uwagprowadi w efekcie do takiego stanu
postrzeganiavkt - rym ni e ma Swi adbkmo-Srcyi bouddddzyi Seclin erg
czystym postrzeganiemz y  rBaddw r N
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Takie doSwiadczanizedngwi @@ @ U ¢ @& sjbkimk dvy Nma
jestni et r @a@aprécczywt ym r - wni e U Rwgzayswielgioa RA jeagoo. S
stanu, r-wnieU stagego Aj a0 duceyd Koncepejee d § u g
niestagego Aj psychopmalisytznejbtéoiii sekaeyjnegon s € @ ighg gAj a o
(Mitchell, 1991) . Poczucie braku oddziel neq
odczuwani eimojlJed po Bawsida dhniul b §o g o Slodpisywgnegd o bneg
przez Freudaz@: Epstein, 2007 Auczuci a oceanicznegoo.

Travis i Shear (2010faproponowali aby en st an pr nakariac z an |
AAut omat ycznN tr aauooainstiranscending issi perb-i keodwa(l b ad

jako jederewy mi ar - w medytacj i .

WaUnym aspektem medytaciji, chol jak d
"wgl NddyN'c,e Bior mN mi stycznego uniesienia | ub
( NUrada, 1998). To podczas wglNd-w zdobyt a
spos- b, Ue staje sin osobistym doSwiadcz

przestr zegagdi mpirezne dz bpyrtz yckuwyl0ej wagi do ich t
wgl Ndy mogN w duUej mierze pr zysamegmsieid si n

( NOrada, 1998), do czego nawi NUA w dyskusji

Odr - Unoeins@ni e charakt er y sthacjimanacelu Unyc h
ugat wi eni e pr awlkoosekeandji epsiteamairdenie procesu medytacii.
Jest to jednak bardzo trudrdo zr eal i zowania zadani e, poNni e
zawiera r-0Unorodne i nksaUduyk cp e a k tkypkdoes c o o dpart
nieco odmiennie interpretuje a co nadjjawaillhalej szpowyUszego
opisui tradyciame dyt acj i operuje pojnciami nie prze

nauki oraz zjawiskami trudno weryfikowalnymi empirycznie w rzetelnymabad

Wi el e bada E pomadtayd n twiaahgiwys stanie medytacii.
Jednak Ue medytacikmay k pr owadbkzaf akt erystycznych t
poznawczychi e mocj onal nych odczuwajl ejy chwilaegedrei ap o z
t ewthaszym hdaniuz d e ¢ y d o w anaspr@&amzenids 1i i a Zmjaefunkcjonalnych

jakie mogN miel miejsce u medytuj Ncych.

422 Jak medyt a ogemocjeipmeygzav@sychologiczna neurobiologiczna

Wi el u naukowc-w Uywo i nteresuje sin v

moUe wywafeurakcj onowanie czgJowi eka. Szczeg:- |
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jej aspektenrelaksacyjnym. Psychologia zdrowiane d ycyna psychosomat y
wykorzystywalj akeod yt @c i ni kaipsychetetapia pgzriawczot r e s u
behawiorh na wgNczyga medytacjn, r amundfumnessadN j ak o

interwencjiklinicznych

Jak wyni k &ktem mbdatacpj€Bedukejh stresuwy ci szeni e umy
i zmniejszenid n Kraylor, 1988s. 35).Pr akt yka t a n oautamamjcanega kt y wn
u k g aatwowego powoduje spowolnienie oddechu, akcji sercamniejszenie reakciji
s k - -gahanicznej(Cahn, Polich, 2006; Dillbeck, Ormihnson, 1987; Infantein.,
2001)

Relaksacyjny aspekt medytacji jesterokor o zmya Uj edna kalt® pr ak:
jak dowi edzi odnrelaksacji (Dillbeck i irs,i1887).Medyt acj a, wed
buddyjskich nauczycieli, dojzavitiksmeeonid&l Pwiagd
codziennej uwaUno Siclie,p swyeq i skzoennt iragedynie gesniouc j i |,
zr el ak s 9@008. sRell aksacja stanowi jej efekt

Potwierdzeniem zaJoWeaEpepkakeykpozmadygt
badania,w kt - r ych dowi edziono, Ue medytaicja zw
szybkoSi pr zjeakwar zwmii @0 iwy me s(kiepny, Bonovaa,t i i
1997; Shapira in., 1998; Walsh, 2005).

Wi fikszoSI do psychdibgizmydoandyac® nad medyt acj
zwi ik sazkotnyewa c j i czogowych rejon- maprhcesyy, K t
uwagowe(Herzogi in., 1990; Lazar in., 2000; Loui in., 1999; Newbergin., 2001).

Z badaFprzy zastosowani technikn e ur oobr azowani astan- wni el
medytacji aktywuje strukturgn- z § u o r N ¢ @ pracesach awggowych oraz kontroli
autonomt z ne g o ukgadu Pmodrcwawegmedyt acj i obser:
grzbietowebocznej] k or vy p rweje drazz cigmieniowej, hipokampa pgat - w
skroniowych, przedniegoz a kurofib r i acbgzgn 33 wg Brodmana p r M, Ubkap wi
zakr nt -iw apnr o e dazaridrg, 000).

Zadania na poziomie behawioralnymi poznawczymr - wnp @tOwi er d z a j
wpgyw me@bywteaavjuij e sifA u nich INpshemoaOUi wo &
koncentraciji kr -t szy wczadardachuwagawychj i zwi R"kszone umi €
motoryczne i wi Ak $nziNe z a | ed0podS¢Ezyli umi ej Awyodrd fabni an i
poszczeg-lnych cznSci j a k o(Andrzesgn, 80000 Muephyn i e z a |
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Donovan, 1997)Pr akt yka medyt acj i owocuje teU wzro
jak sam@bservacja, samokontrola, samoakceptaicgamozrozumienie (n Baer, 2003)

Wt e Sci e aS & kwzadananatworzenie kategorii osoby r a k t ynkeudj yN caec j i
wykazywady sgabsze reakcje (WerkSoyman weo5).ni U g
St wi er dz oertak zwaraefekt Aattentithal blinkd (¢ z yrefiakcjdu wa ) jesbu

ni ch znacz Nc(8lagterrire, 8008.0 wa n e

W badaniuz u Oy cfiMRBIrGreswelliws p - § p r a2007ypatwierdgili,
Ueu osnedyuj Ncolwsher wuwjiagikasletly wacj pr zpedadz oo wy c |
redukcjn aktywnoScgdodczas opifywaniino g @ enipgonalyche g o
n iwlrupie kontrolnej Nazywani e iucyzSuli ,j eesmo chaisvp eekmt -j v d r
buddyjskiej praktyki medytacji We d g tych a ut g rwynikiem medytacj jest
zwinkszeni e pr z atktuzpmigzeaeyzywakidafeling ol hodd& c - w

negaywnym zabarwieniu emocjonalnym.

W ostatnim dadania sad kontibb leencoicuj i zyskuj N,
nad wp gy we m mmeadpyoteay@gznawcze C 0 r a zzainteiesowamia. W
badaniach tycbobwkimmadwat s8j NceUpowi nny ibyl ba
l epi e rzsz ahamiobeé moc| orceldmmedpacji jestpbsemiagaw a U

my Sl t z u lemdsjenalnegg aangaUowani a

WaUnym asedgdcjtj emt | ujawoianmenmecj i , bgzednak(
uleganiai ch wpgdgywowi . Nauczyabegl pobecdaygj pcurkwyk
emocje, obserwowal |imka eprt Davmilj g jENbcse ez jng wi2d

Zgodni e z t akdN omiop ontae zpld adytkwimesrd y tUej Nc e
oceniajN swoje podazdylkazej Nmmocjepsteepobud
poziomemreakcjpr zewodni cdiwa afkn-ircehie@@eini afndNlcj onal n
w eksponowanych podprogowa dj f c i alsem KaszNiak, 2006)Aftanas i
Golocheikine (200) st wi erdzmedyt WjpNcksj8wy adczani e s
przypgywu p 0 z y tblyssfuh yexpériende € = w ig e r(u jzizumieriiee

powst awania tego mechaniwz maz wychotem@imi el i st ot

Davidsonze ws p - gpr ac(@003) wk & miz a g, Ue podczas
zwinhksza sifn aktywnoa%li nhgwadj bpdgkeu Iwii acho mg
pozyt ywnig silrseNreprezentowan@atleji in, 2005,s. 147). Grupa Davidsona

udowodniat a k Ue , Ue regularna praktyka zwinksza
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wreakcji n a Z &aet Baeap (2606)kzia j muj Ncy swmg ybvaid an i
pozytywnych emocjnaz dr owi e, zaobser wowag, Ue pozyty

immunoglobuliny A we krwi i zmniejszenie wydzie@lni a si n kortyzol u,

poprawieniem sifn odpornoSci.

S wierdzonoUe: - wndeWas praktyki medyt ac)]
zmiany neurochemiczri@abela 1).

Kiaer i wsp- gpracowsiuger uj2M0,02 e posvodajea me dy
zmniejszeniet r ans mi S j i gl ut a mipmr o\WekjoZapbeemiowiadl any k o r |
z wi n k padozasymedytacjpoziom wydzielania dopaminyw pr NUkowii NNz an'y

j e dn o czzodcRupiememniejszeniay ot o wlodSzciiadani a.

Badania funkcjonalnepr zy u Uy ciMRl imMETowWdzi agem os -
praktykad digydszego czasu medyt acjzamanwy k a z u
strukturaine i anat omi cznwzginnzdgun gr upyWewbkrg nt r ol ne
wsp-gpr a0Wwnaclyser wowal i z w v rdélreejzcozmief ik mwi e
czojoiwggmost pr zvepprgayweuj kczawiSci wzg-rza podcz
Sara Lazaf2005)wbadani u MRI wykazaga, Ue a@a7ds - b pr
9 lat przez 4 do 6 godzin tygodniowk,0 r a pr z & deprieopizedivago zakr Nt
obrficzy 5esgtrubsza ni U MychoW -kblejnymi badagiud y t u |
struktural nywm meawywapdicg Bbo wi hkawegiNp Joaktjanit o
przect z o §ga wprawej ¢ z i Sc i w levgegor dplieego z a kuroibr npg &t a
skroniowego, W por - wnzaobs abami ni e pr endtoynkeudjyN cuyj nNic.y
wykazywal i znac z Npokampalutdessiz,2009.bj nt oSI

W swoim ostatnim badaniu dewberg i wsp- gpr ad¢20Mni cy

zaobserwowali, Ue osoby medWmichaNa&ktwrpgauj Wr

znacz Ncymukwienikersa- zgu w Stanie spoczynku w p

ciemieniowym, we wzg-rzu, skorupie (cznSci
Sr-dm- zgowi u. Medytuj Ncy odznaczal. sifn ot
aktywnoSci wzg-rza. Zaobser wowane zmi any,
medytacj i, bygy wi doczne w strukturach 0

powstawanie emocji oraz funkcje antoniczne (Newbergin., 2010).

Wiele b a d lzel@wioralnyctz  u U ytechni& meuroobrazowané o wi od § o ,

~

Ue przedni ipigpok acanmi Jezaye g u eraocjjii Kont rol N r e al



22

(Ludersi in. 2009;Davidsoni in., 2000; Quirki in., 2006).Zwi nkszonap @&t g wac
czogowegms - b medyt uj Ncychi dnowl & k spzrezjyc sy miba
emocjonalnej.

Aby lepiej zrozumiel imocth i weodcSkanirzengyy,!|
zbadaiwni e@mrezgqkcpawbkdztezym hor ymdestci e ¢ :

mo Ul i w emetddoriefektrofizjologiczrym.

Tabela 1

Zmianywst n Ueni u n e uabsepoware peddzasi niedytanjaz
struktury <centr al nodpowedzialkefa idhuwydzielanjdevbeaig o
Iversen, 2003).

Neuropr ze Obserwowana zmiana Struktura CUN
Arginina, Wzrost 4 IN d Nadwzrokowe
wazopreyna
GABA Wzrost ) Wzg-rze
Melatonina Wzrost T Szyszynka
Serotonina Wzrost T JNdra szwu
Kortyzol Spadek ¢ JiNra podwzg-
Norepinefryna Spadek v Miejsce sinawe
b-Endorfina Zmieniony rytm JNdra podwzg

4.3 Emocjei medytacjaw badaniach elektrofizjologicznych

4.3.1 Cotojest EEG

|l nt erakcjzScadowaetgiapmy uszani e si i, od
zmysgowychiodmgy8wani el emecpdNktdynwkBo neksi eci
nerwowych. Informacja kodowana jestw neur onach za spyogSwmaegd ni c
elektryczrych.  Aby z o st agdar ugizeejk akzoastekdrydzmnyzamisniamyn a g
jestwpogNcmendnykom- r k ownyansheniczny.Warewornee ) kt - ry
odbiera informagj (postsynaptyczny) jest ona zamieniana chemiczmej z powrotemna

e | e k t irkgntymowahy jestorocesej kodowaniai przetwarzanig Wr - b e | 1997) .
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Rozprzestrzenianie sifn inmpulsi wy eseRkU
gadunk - w (] oimazwe)wnwetwnzNtnrezu r o n w stanik specdypku,n e u r o
wnitrze ko m- r Kk i zawiera uj engnden ige cdianybdéi a §lka kvier y c .
pgym zewnNtrz gdwmiae n ikatiofyg sody . Kom-rka jest
spolaryzowanaawy st ipuj Nca po obu stronach bgdony
potencjaguVsbgohnews g oc mgbndkoun ineafnmghhéisedzenie
neur onu i ni cj ulkanaojt- wo r sobdjjdovlrydceni N k i co umol
magym pagatho doglatmjomapr z e d o s Hoawninet agelaadowanych
uemnienazewnNt r z . Phrwielzin kira-dtuknNe kc wok-§ kom- r |
(nastnpuje wvdrerptoraavgzacs| af al a e | e kptortyecnzcnj eaggo
czynnoSci owglicN zpwrangmitedlzczazsi bk akso
(u ss(awr--we l , 1997) .

Z chwil M iglttyo Hoasynapsy p onp.urzdejdiaee j
podstawnynk o m- pirriidalnej koryw jejz e wn Nt r zkom- r kowym ot ocC ]
potencjag ujemny (tzw. zlew zpkNEu)wy kBciry
drzewa dendryycznego (tzw. Fr - d edf). Wotr é&In spas - wh el u r-wnol
dendrytach kom-r ek pipowstap dipallelekrycdn kkojesyr m- z g
skierowanyod synapspr zy ci e we d § oybt-hc kiigc iad gudgo SIyst al n
k o Ec wwwarstwach powierzchniowych.Sumaryczna synchr oni czna akt
elektryczna t ysi ncy poepweybycin - fali pgbudzeaianiing.al ny c
wzrokowego) do kory mo Ue byl r, emiefsdt zryo wazang v mb ¢ N

elektroencefalografu (EEG).

Sygnadgy EEG majN wysokN rozdaieledlzo$S
stanowi N dodobeadamaiafndaitegchmi ast owe | aktywn
milisekund)( Wr - b el , 1997) .

Akt ywnoSi elektrycznN m-rzegue sgrmrowal Uypomi
aktywnoSci lshpvodpawiedrina odzie]poprzez obsera ¢ fakizwanych
potencjag-w wywoganych.

4.3.2 Pasma widmaEEG
Synchroni cz wlu ppk§ NovzzeosSgl ko bwody neur on-

mo Ue byl r¥rOndke§e mc z fosstcoytl laicyo ScGjoweac|jmauma
czfiistot | i woSc5 3Hz)EtmBRtat(?d Hz),alped (812 Hz), iteta (B-30Hz) i
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gamma (>30 Hz) Keazltgch pastmorJa  r e j evsminricewasizym | ub  wi
stopniuw r - Unych rejowrzadk Uma&gwal nej aktywnoSc
neuronalnych{Buzsaki, 2006).

Niekt - -re zal eUno Sciic z npyormi §i dczzyii s tsoptelciyw o
przestrzennym rozmieszczeniegh u n k ¢ j a mi m-zgu sN znane, I nn
Dowiedziono, Ue we SniespranewaldajinNolSal

wczuwaniup r zy o0 c z a c hirelaksatjkfalei alfat nptogistwc z asi e akt ywn
umys gowe |j (i uruchoweay W ef@le) beta i gamma Procent owy u
poszczeg:-lnych ¢ pdiwsiakwy tsthnu ViioBgicznegang.l pedibynu

czuwani a) , przyj mowanyc hstlaenk -ww,c hsotraonbuo weyntohc. j

433 Potecj agy wywo{gane

Pojedyncze rweaodpgowigdenamoedd@doae (wzrokowe,
czuciowei t p . ) niapo mygclSi pot encj aejoked poteptiai® EPa ny ¢ h
eventrelated potentials ERP . 8ddinkicd Ng e | BREKG®G,y wenwzSgcknad u
niewiel kN amplitudi wymdag&djNdwianionaotoejw:
wyeliminowani e ndktzyw mMaSmieijzEaBkGy bod &Ec smo wo d o v
przypadkowymis k § a d @wy raink g lagjjune fale pomengd®j an el wy
znak ujenmy (N) lub dodatni(P)co odzwierciedla chwilowe zn
Fr-ded (jon-w dodatnich), cawyodbléwWuweprekd
r ejes tEpsignNes8)Fal e t e nkampyneranm ieoznackhngewz g | fid u

naichczaswydipi eni a po bod¥cu (latencjn).

Potencijcayy p ejla wiadweNiceer wssizie j odRmdb200 no Sc i .
ms , nazywaj N sifi pot encZ arfeagmn § ye gpzroziyejormugjnei s
zwi Nzankbezspo Sredni N aktywacjMenit&kanrkii Npaneg
bodcmczal edhNy - wjegpei zycznych (Zang 2083 Pwb 8nac j a gy
dguUszejodd0Gdo & A OPi ,ms, to tak zwane ©patencj ¢
ewal uacj N i nf devemeelatedi potamtialp.o d ®d o o seddbardzieji o
zgoUonego przetwar zani auwdgactypc owesjy akny &imo e e

PrzykgaSiroombdmd® e n avjy av® -§ \ewiele ddiyczy fali P300
(P3), tr wajXedeqo ¥ wyk.l eZaobser wowano, wle f al
procesi e klasyfikacij.i przez rzadko pojawiajN
Weddgug k comtexteypdafgi (Donchini Coles, 1988)P3 00 | es't ws ka¥
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Sprawdzeniar e pr ezent acj i poznawcwe@jambodifcapdoko)
BadaniaKarisa i in. (1984)ws kaz uj N, Ue bodT7¥ceo wiymkosgzug jN c
amplitudzi e pgydomnane.em | epi ej

| nnN 2wiaNzNapNzet warzaniem poznawczym | ¢
zaobser wowanonanijesg - jwr adi(Kusmsaidilyard 1980)z n N

Poszczeg- | neRPksdmpoobneecrntiye B emewk é mr we bl u
wprowadza sif coraz t owziroonzeu nziaednainu az wralN zNkcue
wywoganych, i ch t opogi &fasui tywani@mzmpk i ¢ Sldyny mi

mechanizmami petwarzania informacji procesami poznawczymi.

4.3.4 Obrazemocjiwel ekt rofi zj ol ogi. (potencjagy wyw

Opr-cz interpretacji P300 jako kompon
kategoryzacji przypominaniau wa Ua si i, Ue P30 @prjetwazdaniem - wni e
emocjonal nym. Badania wykazadgy, Ue ampl it

negat ywnych n {(Cdretbiz,y200¢an 3084h,b; Conroy, Polich, 2007;
Delplanque in., 2006a,b; Schuppin., 1997, 2000).

Wedgug ni ekt - -rychketbwaraZla ngewnleodpfc - w
zaczyna s indwcjzeedSnai ke jjsuaietd00-250 mspw ket -(rzgsnp r a w N
uwagi , nast zowi @l nsdgub & kb®jdaF c a (czy jest po
negatywny). Pobudzeniarpusa) ma natomap§niewpgye kemponer
1000 ms)Codispotii in., 2007; Olofsson, Polich, 2007).

JakoSi e modz winerl miaedl a wi nc wstnAapnN
wzgl ndgamSciawwiS8daanych apetytywaygh b N daversyjnych
(zagr aUdjoNcFcah

JeUreddziec zostanie zaklasyfikowany | a
nani ego | est nahodziaci apgtysang(Caaioppdi in., 1999; Crawford,
Cacioppo, 2002¥ h ma Mineka, 2001).Zaklasyfikowanieb o d Fakoanegatywnego
(negativitybia mo Urei el zws Ngybka reakcj N dleRogxa mi gd
1995; Morrisi in., 1998). Wy so ki e wewnntrzne mot ywacyj ne
uspr awdkodawywanieipr z y wo Jzymaagraizey n u b p d Efekiiyenego
(Bradleyi in., 1992; Langi in., 1993) J a k ekfWujeuwagé!l ekt ywnN, podc
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pobudzenie jest wzbudzane przez motdowacyj n
odkodowaniaz p a mi(Mo&as, Cabeza, 2002; Schupp., 20044a,b).

D ¢ ulgencyjna fala dodatnia (3009 0 O ms ) ] ewsldpodobnien c pr
zwi Nz a kB a mi (AziziatN Polich, 2007; Karisin., 1984; Pallei in., 1988).

Palombai in. (1997)zaobserwowts, Ue o & ¢ zrepriVjenene
przyiemne wy wo Juj N s iw przedzjale 8@®00fnss (LEP - late positive
potentia) i sN przywogy wiamei cziiSciej ni U neutra
interpr et owaalepszgoraypominahieovwo-ddF c - w pobudzaj Ncych.

|l nne badania suger ujwWramathdPPnieb@Ouns)gestj a p o
z wi Nz procesammoduluNc yaig - mayd - tppdow) . Ef ekt tedn | est
ewal uacj i wz b u (Hajeakibhhg 09& Mdsesi dn¥ 2086).Na pr zyk gad
kiedy uczestnicy badania wykonywaploiwskvaatgeag o r
reakcji na nigpozytywna fala(LPP) w przedziale 50660 ms,mi anjn@jsNa mp | i t ud i
nifadlap o wsw reakai na pasywne dglanieemocjonalnychzdéf . R- Uni ca zaczyr
sifn juUnspa RoOAPltuda PP zmni ej sz a,kiedyw infymr - wni ¢
eksperymencie proszono osobgdane azshamowanie( spresé Xemocjonalnej reakcji

nani eprzyjemne bod¥ce o(Masarbira,2006)eni u emocj one

R- wn i Gatdetie (2006) w swoim badaniu dotyczNcyr
bod¥femwcjonal nych remgniagizead¥ c ai Unegpioiegrayjgnhe

pobudzenie zwinkszaga sin amplituda LPP (68

Tak wi nc gp-d @adgopdofyn), takie jakewaluacjakategoryzacjdub
hamowanie akt ywuj N sifi podczas oddizmoaggy wawni a

odzwierciedlanav wolnych kompoentachfali ERP (LPP).

4.3.5 Obraz medytacji w elektrofizjologii

Badania dot ywrzdcees -evmogganawczyclt sN c:
udziagem olsycthabnyedypuawdzil czy zagoUeni a
poprawia Pler c e p o j P r a weguisaj pihocji. Coraz to nowe dowodyaw p § y w
medytacjinawy Us ze procesy pomamadygfziekadgijak ak twnwmed
zachiesaZuk ani a odpowiedzi, j aki eW hndaoiacle sy | e
tych czfisto wykewrzgyrmapdeige rdoozhdrzN B@ azowN, co j
i stotne przy wyRDawWWaajcdby pakivazés t a kw eelu
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~

sprawdzenia bioelektrycznej czynnoSci r- uny

medytaciji.

Zbada® EEG megytacikposo dU¢ e zwi i Kabalfeini e mo
thetaz wi Nz awygiszemiem relaksem(Cahn, Polich, 2006)nanga (1998plowodzj
e obecnoSwSiadkavhepty ac zodi @ajest skorelowana z niskim
stanem fiku mierzonym kwestionariuszei n.kZwkolei Shapiro (1980) oraz West (1987)
ws kazaidlsoby medy NmrjieNay Bk owiugdzkonra@npjak wynika z
subiektywnyctwr a Ue E

We d gAdtamasi Golocheikine (2001poj awi aj Nce si i podcza
thetawpr zedni g atcavdgSerazzf al ami al fa odzwiercied
pozytywny staiu wagwr - conN dAutomecisuiter z1j N, Ue osoby
mogN | epiej moder owal s w\W jgripie kantolnej fillmo i e e m
negatywnym zabarwieniu emocjonalnym aarz d e sy nc h r w pia Saralfge N
wy wo g warapie kontrolneg y n ¢ h r mscylazjgamméawpr zedni e cznSc
w odr - Uni e déesynchromizdcji gamma rejestrowanychu medyt uj Ncyc
Desynchronizacja alfa wrazs y n ¢ hr o n i zvaodgonedzjna anwersyjny bodziec
Swi a,dcwgd Jug o siniejsaym pobudzeniuemocjonalnymu o g -groipy
kontrolnef Osoby te r-wnieU znaczNco wyUej ocen
emocjonalne poWadyglmNdamiyun flialbmouw.at or i ulest wi
grupa kontrolna wykazywagdga wifkszN aktywno!

nie wykazywal. [Aftan&suin.,@0B.] asymet r i i

Wy j Nt kowo wiNd e jWniks badaniaw kt - rym zaobser wo
Ue osoby dgugo pmpak rwsekzicNNecge- | mmeyd yst paccsj Wib s a me
okolicach przednic i e mi eni owych akt ywnozSpergaipmg N z
Swi ad o (hatz52004N

Wi fkszoSi bada@® dotyczNcyc Hejaspeldagh acj i
zwi Nz any c k2008 rokw augz BrefczynskiLewis, Slagteriws p - g§pr acown i
zaproponowaliaby do cel -w badawczwdiw:- mbdyktad ejgior C
strategii uwagowych a |l b o j ako Kozused e attentiom)alpon otwarte
monitorowanie ¢pen monitorinyy J e d n a k Udenmpioa z il w g g lwie rayis i
Shear (2010),i nny c h aspekttakioh jamep gt @i j iApr zjeakdr ac z a
Zaproponowaliwi i@by st wor zyl , n d&unbzwal Aitenatyciim
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przekraczaniem fa automatic seltranscendiny i s pr - b o waj Nakb gedea iz
wymi ar - w medyntakidheti . udpraekrdcaanigad o dno s | sin ra
techni ki medytyavmjeig on idld Sdvd a si({@rbwvisieskear, 2018)d n o s t K i

Travisi Shear(2010)wy k az al i , zWez &« atlidejmuwss @ao mwi an
medytacji- k oncentracj i, monitorowaniu oraz tran
pasma EEGSt wi e r d z ikdnéentracjn focusedChétentiontowarzyszya k t y wn o S
beta/gamma,w czasie obserwacj{open monitoriny r ej est auf ¢ wrsd i t he
natomiastpodczastranscendencji gutomatic selftranscending, alphal (8i 10 Hz) Jak
wyni ka zy dhdaff dhalmwoj awi N sziwir -pcoodiceziasdo wew
uwagi , czuj no Sc(lravieirShear, 2010)Ka kkdwa sit @an medyt ac
b y W grupach przedstawicielir - Uny c h tradycj i buddyj skich
czinstotliwoSci jeszalbealydzod zrodnajcwwpnakty
JednakUe, jak wykazali autorzy, poszczeg:- |
tendencje w wymiarze pasmNowa kategoridranscendencji, zaproponowana przez Travis
i Shear,r - Uni  siciibadamy el kategeriezSwii Nezja nwa lpad z
wzglndem dziagania paminci oper aciyMotes | ( Ko
2009; Lutzi in., 2007).

Opr - cz bada@® medakazecjsh e c ykiai godetawie
czfiistotliwoSci, prpowaedmijyadygeunt ak-Ue madatnujaN
Goddard (1992 y k a z & gadaniékh typwddball( z u Uy ci e mrokowyd)Fc - w w
osobystarszepr akt ykuj Nc e knre-dtyshzaleppodtj eimR3§0h gFybszy
czas reakcjini U st arsze osoby niemeldegtpj &keykaume
wp §y wzachawanies z y b k 0 S¢ Wozpawezyche s st ar s zW potiobnyrs - b .
badanii, tym razemna gr upi e r-wnej wi ekowo, Zzaobser\
emocjonalne waesa¢tnapydeanzeki wany bodziec (m
P3a), jess-bjabskeykujChmiic, BOOMmMe&akt wgkdazuj N i
badania kmponentP 3 a zanyijest z zaangaUowaniem uwagi (
orientowanien s i i mimowolnym dostosowaniem do zmianv Sr o d o)wdraz k u
przetwarzani em (Paichy 2083). Galind e -pw gpr a@®Iyni cy
uwaUaj N, Ue mni eofzsiercedlaammed u K a1l ama\® 3raenaakt cyjc z n N

o0s-b medytuj Ncych

Wp gy w mendprZzetwarzariee mocj onal ne przegmiotejmg | es
bada G Uyci ewz rmek mwlyych potencj ad - -zwkowefRPO anyc
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wydaj N sin byl dadbmardyam i ma wbutzbmgchesmocjonalnymi
bod¥FcobraramiWszczeg- 1l noSci t ak daatra(aty pogitveF ny p o
potential - LPP), k t -ir jgk wykazanoi wzrastawrazzez wi fkszonym §gadu
emocj onal n(C€adispttio id. F20G/; Olofsson Polich, 207; Hajcaki Olvet,

2008; Olofssoriin., 2008).LPP j est t amatde g wl a Ojnamogdnolcgdj 1 A
g-mad- §o zweWalmadcj N af e KHajoaki ine 2006; Mosed ifi.c a

2006 ; C anr, 20O§. Zréniejszenie amplitudy LPHest natomiastz wi N ze n e
zmniejszeniemeakcji emocjonalngjMoseri in., 2009.

Z dotychczasowych bada® dotyczNcych
emocjonalne wywoguj N sJabslzret ereeaskucjjNec yun onsy-(
sprawdzenie, czy - wn b é ©n pj a § yw reakcjvrmm @matjenalnie nacechowane
bod¥ce bnAadN r-Une u oswpmorprvarkarnyikwijNcgysdb arai

uprawiajN medytacij.i

5 Hipotezy

Maj Necuwadze wczeSniipojtsrzzee bliia dpaorzineani a me
regulacji emocji zaprojektowh i SdmoySwi a d c k & eeke eng dzpajlare reakcii
emocjonalnejw przedziale 1,5 sekundy od pojawiena s i n bRdfFeatrowal i S
pot encj ag yevem yelatedjpatendal ERP) w reakcji na prezentowanedd ¥ c e
wzrokowe.Dotychczaswe badanigiednej z fal ERP, tzwp - @gop o t eundodataig€go
(LPP od 300 do ok1000 ms)wy k a z ajggp ,ampliuazw i i kssizvereakcji na
b o d €moejonalngPalombai in., 1997; Hajcak in., 2006; Mosei in., 2006; Carretie,

20086 Olofssoni in., 2008)

Naszym c ebadame chjygjroowe pot encjagy wywoga
grupieo s -dly urggadep r a k t y knuej d\yct yacchj 1 i wogoudedkyojnstkrNo | n e | 0 !
niepraktm&dy tNcygihfo s tUnwhNl p Stmggz i, UelNyh os - b
amplituda p - ¥ n kanponent wpot encj agu bwyWwagarhoganpm

emocjonalnie bfndzieytogcbsza ni U u os-b nieme
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6 Metoda doSwiadczeni a

6.1 Zmienneiws ka ¥ ni ki

Badaie zost ago pwshepacie mieszhgy®@mw® ma gg:- wny mi
zmiennymi niezad Un y mi bygy: wuprawianie medytacji (\
os -ibupr awinaejdNyctea c j i od wi el u | at oraz ni e
emocjonalna jakoSIi bod¥c-w (zdj fioegaywner zeds:
emocjonal @ZiméeenmMSehn) eUnN byga reakcja kory

bod¥ce, kt-rej wska¥tnikiem bygdgy zarejestrouw

6.2 Uczestnicy

W badaniu wudziad wzi nhroz ydmeaSicziiee Ses -ab s
miiUc 26 zkobi et )cychbpddydkN yrkeidodlt @ cp a@j mni ej pi fAci
CO najmni ej pi Al wwekuwor P5ndo4 5 gbadnj owar odowo Sc
stanowi e dyrt wp Ncyk batr &rnugpéd ( ni=81 3k o bs emn U cbzy
WYy § 0 nZe adnoavych wolontariuszyw wieku pomi nd4y Rat , kt -rzy

wczeSniej nie medytowal i.

6.3 Testy psychologiczne

Do badaE zast osowa-Kbi (kowmlsat Charaktarystykas z F C
Zachowaniai Kwestionariusz Temperamentapracowany przez Zawadzkiegdtrelaua
(Strelau, Zawadzkil997). Jeston oparty na Regulacyjnej Teorii Temperamentu (RTT)
autorstwa J. StrelaugStrelau, 2007y ok r e Sl a t emper ament osoby
formalnych aspejkestw uwlhycvhaonwa nd e d iwazmpozoeg y p o d
mierze biologiczniezdeterminowanychwy mi ar - w osobowo Sci . Skgad
opisuj Ncych wtwymigrze r caasosvynti energetycznym.W wymiarze
czasowym temper ament mo Un a ot pwi asvieol(St Wi a,s t 11 p
Per sewetl at( yPEJym&Brze energetycznymWr a U Il isensoBcza (WS),
Re a k t lyemocipiiala (RE), Wytrzyma § (WA iAk t vy W(EAK).S

t wa wo S jes(té tandencja do szybkiego reagowania, do utrzymywania
wysokiego tempa dlat wwfno Zaniwvamd/p ozwai cehdozw a nrniaa z

war uwmnk-zewnntrznych. (PE rpsrezveej raawti yaw n & $ i t enc
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kontynuowaniai powt ar zani a zachowa® po zaprzestan
zachowanie wywogdgag. WHathawnsSi zdensoSlycdaar
bod¥fce z myapjdvartebec io st y mRid alctyyywmreg S1 (REnjestc j o n a |
tendencjN do intensywnego reagowania na boa
duNvr a Ul NiwiskSacd p oa irloSjonalNWy t r zy fVeT§ w8 dol noSi  do
adekwatnego reagowaniav sytuacjach w magaj Ncyc h djgugotrwage
stymul uj Ncej w warukache Schneiji / $upmulktjy wnzoeSwnn
(AK) pr z e ] atendemdNdso ifpodej mowania zachowa@ o duU
l ub do zachajwBeEydbss$ by muACAKTjpir zezewmmictzronry dl
od 15 do 80 roku Uyci a

Drugim testem wypegni anyngaprSkeazl au ckzoenstt
Emocji CECSi (Courtauld Emotional Contt Scale) skonstruowaa przez Watsoni
Greera (1983)JJ est t o kwest iyonpayrtiaunsiza zza wd e@tryag ANNcC e
osoby badaneypr zypadku doSwiadczania prReacgeteni N gr
sN tut aj rozumi ane jako t gwWymieknii er enjae sptorzo vwa
trzech skalach ok rok®w @mfobjicwiceh kotSd pitedE mk @emti
depresjiil eku wyraUona jest wartoSciami28. Imi czbow

wyUszy wyniik, toysmbmarkbmntroluje danN emocjn

64 Bod¥ce (zdjncia | APS)

Bod*¥cami s waobsaadvaanni yumi by § o arly¢hOz katatbgun | Wy
International Affective Picture System (IAPS; Laing., 1997).

| APS jest zespaweme GOMi ezdj By wanym do |
uwagi WaUnN =z punktu widzenia mdg§lBRSgestichadani
kategoryzacja pod wazgld ejma k o Sc i e mo c | ooralsn eppbudiemiah tre

emocjonalnego. kt-re wywogduj N

W naszym badaniu dzj nci a zostagy t ak dobr ane
pogrupowanie icwt r zy podzestawy, po 40 zdjwli kaU
dokumentacji IAPS na stosanychws y st emi e | APS 9 stopniowych
emocjonalnej (pozytywnei negatywne 1 do 9) oraz skali poziomu wzbudzenia
wywoganego u odbiorcy (odprnUony doi pobud
Meut riazlanwiok® agdj ni , kb skah i oovegmadzenia ni
(przecintnie@myfnSosegai 8 N odchylenie stand:
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skali jakoSci emocjonalnej iwyg§aodg2eM0Ea wa
Kolejny zestawi M egat ywhygadapdjsiii kte-rych ocena na
przekroazyakao S, emocjonalna begaoceinys zvay no
odpowiedni o 6, 383)0rze6i&estawi B z¥ t 48K Emd aig z e

zdjkit - rych skadra wra udzeshdjaa kprSz e ker nvocczj yograa | n a
ni Usza oide 50cEeShryedwyni osgy odpowdSe\Wszystkie 5, 8 1 K
trzy zestawy istotnie r - Ueninggbu skalath (estyt,si eb i
p<000lwk aUdym) . Zestawy nti eod -dind jiye sii §it ontartioe
Sredniej | asnzonSecji szidgyn ib o 80k a O tzepsct. y t, poO

6.5 Pomiar EEG

Akt ywnoSi EEG hlzp@ani uejed ®tkt o walngd Fpl, F:
01, O2)umieszczonycmaczepkuw systemie 10/200p -erl ekt ryczny sk-ry
kaUdego czujnika utrzymywafpyod Ry Blekorpey ni Ue |
referencyjneprzymocowanez o s tda j § a t wa §vU ousaiych Dwie dodatkowe
el ektrody unm® l -owskelicyprawwegooka (0k 3 ¢ m pooan 0k3 e |
cm po prawej stronieokayc el u bi pol ar nej rejestraci.i akt
Sygnagyz a@roesjteasjtyr owane cyfrowo z czfAistoSciN
interfejsu analogowayfrowegoPower140loraz programspike 2(Cambidge Electronic
Design, Wielka Brytanig poprzezwzmacniacz Neurodata Acquisition System (Grass
Technologies Product GroupAstro-Med, Inc., USA) z zastosowaniem filtra

pr zepus zmagmad,lN00eHg przy wzmocnieniu 2000,

6.6 Procedura

Po we dfSlkebiour at orium wuczestnik otrzymyw
informacfi  temat badaniaanast npni e dpodpisapie zgedpabadanie
jeUeddcydowiagm uczekdlndjcreywrh. krokiem bygo wy
uczestnikakwestionariusza temperamean(FCZKT) oraz skali kontroli emocji (CECS).

Po zako@® zeniu wozesteikpwizakijadarest en&me kb m& EG
elektrodami, elektrody referencyjweokour az el
labor atoryjnym bagugzeshp kK z p ¢t rjedymimiy wat§rabyo gj WNda

z dj nnoa Gl inatiranie aczkolwiek bezr uch- w gagk ammigani@ c zny m

powiekamii poruszania sifn poddZdkjaswydkvs ppd 4 wenjei bzyd
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monitorzeL CD o p rlz7edB &() ustawionymwo d | e g o Sc iodtwakzy 1 30
osoby badangj p o kr y wAk NNtca ovkiv.pl Flesh 72 azioFeps reo ekeaku

znaj dowmawgy sso kio SckiaUdezuzdjncie bygo wySwiet|
ekspozycjz d j ici a paj B8widagd b5 sy)ekranp\Mityentczasie( uszesanikvi
badaniavnvo | no by Jianrpagral s Maktaimini e na wSwangtm ekr
b ypiizez 2do 3 spunkt fiksacji wzroku (czarnig r z y Jy ketwi mpt owad poj awi
kolejnego zdjncia. ®®i ecrad zeiredszii Netsyt ng mz jr faczi uj
dwuminutowa przerwaa odpoczynekw c zasi e Kkt - r ej uczestni k n

Caga pr ezaaokt2@nunuta t r wag

Po z ak o (Ec z eyrzigrupy kootmleeptizymywdi wynagrodzeniea
udzwbadani (50z)jaosoby medytuj Nce pozostawagy ptr
celu rejestraciji aktywnoSci m- zgu podczas
zawierajNcy obraz ich indywidual ne|j akt ywno

6.7 Analiza danych

Dane la Ud e | osoby z kKiesaz 2 kwestionariusza LBCSF C Z
zostagy wprowadzone do programu ShS$SIT DI a ¢
dla pr-b .nPreysmdwdzBnuy s hot noSci zwer yfSiikowan

wariancji ®@Bestem Leveneo

Zarejestrowanedane EEG b y {pszetwarzanei analizowanew programie

MatLab (The MathWorks, Inc., USABur owe yE¥EGna®@ st agy przefildt
dolnoprzepustowynp o ni Ue j ac3z0n sk »,S | pr - bkowml®dtlz zr edu
Nast rsp/rginea §al) d d j amesloebkyt r od Fpl, Fu,Srke4dinopaer
zapi sane | akzo ojbesdzeanr - sy giektogh@©zwBz¢ hak o gygnadg
obsz &r ow lciemiemiowyhorazzO1i02-j ak o sy g n apptylieznychb s z ar -
W celu analizypotencj@ - w wywo ganpchelp ER®PY,sygnag-w z0Ss
odcinkiod Ju g o7Scs, 1s k gmotrasp2Noce ms fApr zed boal Fcem |
oraz15 s po.Pbhboeéfktfiagym towarzyszygdy sya@gnagy
amplitudzie powy U®jev N2dost agy odrzucone j ako zani
pochodzNcymi od potencjag-w generowanych g
Wolneodar t e fbayk§sse W pot encj ag- - w wgrupie Kpatnolyegohaz ( ERP)
885%w grupieo s ‘mle d y t u.jWtelwnarrhalizacji danych r o z bwseygtkictv k i

potencjag-w wywoganych zost agyeV.wplejnywn ane
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krokiem bygo wuSrednienie dla kaUdejw osoby
odpowiedzi na b o d F(czed j m@il & YddNjedneo z trzechz est awz dy fci a
negatywne, pozytywneneutralne).

Tak przygotowaneSr e dorrizee bi e g i ERP zostagy podc
pol egmpbcejvnywaniu przebieg-w fal ERP oraz

Aby uni knNi anal ERBwpopraz eI adsipedreimach ic
wobrihi ey zagoUokaja lcaztasmajeigo ( wbadgniachkt ¢ z i
ERP, jednakUe naszym zdaniem szt uamorilN, t | .
por-wnuj Nc przebiegi ERP p aeasiani statygtyczgymiu p a mi
objnliSmy wszyypst kiké {ryrgaksdyguerrabiem evigloknetnychP
por-wna® (zwinkszomwadmpp |l. zezywag! Bdgad- - wa duC
przeprowadzakgughr otl eogopazew Aastopowani@ieparametrycznej
pocedury per mut acyj nej Zzaproponowane|j dl e
wy wo (g apnzgzcMuarisi Oostenveld (2007)Po | ega o0 na lanwszystkighm, Oe
pr-bek czasowych potendpami wdpy zewomwawai Un
zdjhnci aevsengurdlng)Wwar t oSci tdtat g&sykidyj Nkcty-crhe p
okazagy sin i ,stostzrad ysotwaatnyes ttywwcozrnziNec s kupi eni
(mi erzonej zsumowaaNt feftaaitey s(tpyoktNe ntcg satjwy) .wyN o
losowoprz e mi eszane, tj . |l osowo przyporzNakowyw:
powyUsza procedvwarUent astskwapniedE i stotnych pi
przeprowadzona na takich losowych danytbsowe permutacje obliczeni a zost a
powt - rl@0o magy Z k a Udosojvejper mut ac jwizi vaa t @add)
naj wi i kkepeeiayo celu uzyskaniaempirycznegor o z k § a d u skupianiat o Sc i
generowanych losow@Z e skupi e® i stotnych pr-bek uzysk
rzeczywistych nieprzemieszarmy h danych) ostatecznie, za i s
kt - rwagalz sumowana wa)t p3iz e &t pecgngliempiny@sHego
rozkgadu skupieE& generowanych |l osowo
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7  Wyniki

7.1 Kwestionariusztemperamentuoraz kontroli emoc;ji

W celu wykluczeniav p § yimaych n i U  p rmadytacjokaa emocjonalna
jakoSi ,kme@chna odpowi edPopeosohabmyi, osoby
wypegni eni e:Skalvkoetrbli Emecg GECSvoraz FGKT

Pierwszym byga Skala Kookr eBw jakiimo cj i
stomiu osoba kontroluj¢ "k , idep e ws jpunktg3)h.@h cizel i Smy spr awd

osoby medytuj Nce bardziej tgumi N swoje emo
niemedytuj Nce, jako, Ue jednym zatrzzaoUeE r
Przypuszcmady tSmydht yod wwriks zezyl i bardziej t

poni aeecahUsprawdl wr aUehkt groad-ah N s.i HOkeanzoacgoo ns i i
Uobiegr upy m™Wsenrptdi wzgl iide ma tujestrozunuangd jake mo ¢ j i
t gumi eni e.

DI a kaUde|j ze skall:nkg,ni eswuntStkdehmp r e s j |
por - wnuj Nce obi e grupy ok aziapiryz e d 58 fi a wiiiagiNs
nast n:pgnigwN(24d = -0,939; p>0,05, depresjd(24) = 0.342;p>0,05, h ki(24) =
0,910;p>0,05.,Uzyskane wyni ki zeb¥% ane zostadgy w Tab
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nat o

Tabela 2
Por -wnanie Srednich CErCiSe md day tousj- Noc yncehd.y
7 oznacza najniUszy stopie@ tJumieni a,
BgNd
Odchylenie | standardowy
medytacja $r edn i standardowe Sredn
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 |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 EmocjiCECS przy zastosowaniu test$ttidenta dla

grupy os-b imedmedyNaytbych.
Test t r-wnoSci Srednich
95% przedzi
r-Unicy Sre
BygNd
| st ot njstandrdowy |Dolna G- rna
t (dwustronna)r - Un i c |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 | nk -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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Drugmu Uyt ym pt eet e kwashopajiusz temperamentlana
Strelauai Bogdana ZawadzkiegoFCZ-KT. Chci el i Smy sprawdzil, C
podejmujN sifi prakt yekperaeneideyotdac $ - br,s Ukit Nr ysc
medytacj N Ztak mwjyMi ka z bada@E Sjestrve B08ua ( 2 C
wyjaSniany czynniMoiUem @émet ypozyym.szczal, I
prawdziwe z 40% prawdopodobie@&twem. Pozos:H
uwarunkowani e Srodowi skowe. w @aszgnb ypadanik t - r e
prakt yhkewggdwncj n od przyWajymniceziaspien cmoug glya
wyksztagecil sin specyficzneyriecdhyz tbamgaEam
Srodowi skowe maj N wpgyw g§:iwmil e UNo dadz alo pmisa
jednostkii otoczenig Strelau, 2007).

W naszym badaniuo s oby medyt uigMcesodi ewzgl Gdem
temperamentwod os b ni e pr akt yk Badhhe ydyie nvgkazywda ¢ | i
istotnej  statystycznie r- flc w Ua d n e skalz kwestionariusza FGEKT:
per sewe ciavtr ywbkiséhsoryczej,r e a k t cyemacpialej,wy t r z gima o S
akt yovoraz8 w a wioV§niki testu tStudentgpr zy przedziale ufno$S
sif nieistotime zetlat gwt gpknise n nast@dpuj Nco:
1119;p> 0, 05 wew B h Uls etf2d)c-r0496;p>n0a, 05, reakt ywnoSi
t(24) = 0106;p>0, 05, wyt2d)z=ylmalgpe 81 05, at@4) y @is S
p>0, 05, t(4) & 09a85pk0,05.Wyniki przedstawia Tabela 4.
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Tabela 4

Por -wnanie -BTedhachsFBEiznmeednyetduyjt Nicj yNechy ¢ h .

_ BgNd
medytacja Sredni Odchylenie standardowy
standardowe .

Sredn

Per sewer at yvTak 10,3846 4,97558 1,37998
Nie 12,5385 4,84106 1,34267

Wr aUl i woSI Tak 16,1538 3,07804 0,85370
Nie 16,7692 3,32049 0,92094

Reakt ywnoS| Tak 9,9231 5,93663 1,64653
emocjonalna Nie 10,1538 5,08013 1,40897
WytrzymagosS Tak 10,3846 4,95880 1,37532
Nie 7,1538 6,03940 1,67503

Akt ywnoSI Tak 8,6923 4,09033 1,13445
Nie 10,1538 5,42903 1,50574

twawo S| Tak 14,4615 3,50275 0,97149
Nie 15,6154 2,8734C 0,79694
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Tabela5

Wyniki kwestionariusza®Z-KT przy zastosowaniu testtStudenta dla grupy
0s- b medintiuvejmecdyycthuj Ncych.

Test t r-wnoSci Sred

95% przedzi

dla r-0nic

BgNd
| st ot |standardowy| Dolna G-rn
t (dwustronna)| r - Uni| granica granica

Per sewer a -1,119 0,274 1,9253€ -6,12764  1,81995

Wr aUl i wo § -0,490 0,629 1,2557¢  -3,20714 1,97637
sensoryczna

Reakt ywngd -0,106 0,916 2,1670€ -4,70341  4,24187
emocjonalna

Wytrzyma § o S 1,491 0,149 2,16731  -1,24234 7,70388

Akt ywnoSi -0,775 0,446 1,88527  -5,35254  2,42947

twawo S| -0,918 0,368 1,25654 -3,74722  1,43953

Osoby medytuj Nce nddeos+b Umiigynedyfiujwicr
wz g | rceck tamperamentalnych opisanych przee&ia(2007)w Regulacyjnej Teorii

Temperamentorazp o d w z gttategi leontroli emociji.

72 Badanie aktywnoSci ewoedkp orwicezdhzeij rkao rbyo d

emocjonalne

W grupie kontrolneg a o bser wo wak wb i sunptitidip EPBw
reakcji nazdj nci a we@at ywnrmaeni u 2zwe wystkiah ebadanycm i
rejonach koryRys. 1A).

Istotne (acz mniejsze)r - Unwyset Npi §yw rre-ankncijeiU na =zd
pozytywnew obu grupactw.gr dpr e wme d yitrij eNceydcyht ujj aNkc y
amplituda LPPw przedziale od 500 do 700 ma, r ea k c j | na zdjncia p
wy Usza ni 0 wnepradheentralnecidmiemowch (Rys. 1Di E). Obie grupy
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nie r-Uni gy dgiyii siodtNo tpna de wrw redikdjienaz dajmipd iia u ¢
pozytywne rejestrowane rejonie potylicznym, centralro i e mi eni owym oOr az
(p<0,05; Rys. 1F).

W przypadku os- b medyt uj Natoyiashi wni e z a
odr - Unieniu odr gt mnpitydy oPRYrreod kneejji na zdj Aci a
wpor - wnani uymizp<0®% Rys.riB)lInst ot nep ormi Gindizeye gr upan
zakresie wpgywu negatywnych treSbseewowabins
w przedziale230-430 oraz 80aL350 msw rejestracjaclt z o § o(Ryg ¢Qh.

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

= Potyliczne ERP 2 Potyliczne ERP
(==} [==]
o M e M
= =

Centralno-ciemieniowe ERP Centralno-ciemieniowe ERP
(=2 (e}
- M - W
= : : . : = : : : :

Czotowe ERP Czofowe ERP

S S
o ,_——\/§t%f§:ﬁ:::::::::::::::: c>——-4§/~\4/§“=7<==-~;‘““=>‘=
2 =

0 0.4 0.8 1.2s 0 0.4 0.8 12s

C: Roznice pomigedzy A i B (linia przerywana)

Potyliczne ERP

10 uV

-10 0

Centralno-ciemieniowe ERP

10

-10 0

Czotowe ERP

10

-10 0
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D: Kontrolni, pozytywne vs. neutralne (czarny) E: Medytujacy, pozytywne vs. neutralne (czarny)

= Potyliczne ERP =l Potyliczne ERP
(=] <
o H\N\ IS %MN__P’__
ol— : - sl — : : -
Centralno-ciemieniowe ERP Centralno-ciemieniowe ERP
< (==
= ol— :
Czotowe ERP Czofowe ERP
= =
(==} " L " " [ " " N "
in 0 0.4 0.8 1.2s 0 0 0.4 0.8 1.2s
F: Roéznice pomiedzy D i E (linia przerywana)
i Potyliczne ERP
o
(=]
S
Centralno-ciemieniowe ERP
S
(==}
=
Czotowe ERP

10

-10 0

0 0.4 0.8 1.2

Rysunek2. USr edni one wodemej @ERP)wy ( A) Sr e
wy wo Qua noes grupy kentrolnejw odpowiedzinaz d j meutralne(czarnalinia) w
por - wrzaondpuo wi e d z i a mi negatgwnyim andcZeniem emocjonalnym
(czerwonalinia) . ( B) Sredni e pot eryd judviNgeowigdsimag ane ¢
z d j fneutrane (czarndinia) w p o r - w rzanegatywnymi (czerwondinia). (C)
R- Uni ca potmé mdjzz Jlméyatywdgh aneutralngh dla grupy kontrolnej
(1 i niagpigropy Medy tyah {lifbcprzerywan} . (ed)ni%er potencjagy








































































