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Jak pracuje Twoj umyst w czasie, gdy
medytujesz

“Mindfulness. Zen. ACEM. Medytacja przy
dzwieku bebna. Medytacja z czakrami.
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Medytacja buddyjska i transcendentalna.
Istnieje wiele sposobow i rodzajow medytacji,
ale celem ich wszystkich jest w zasadzie to
samo: wiecej spokoju, mniej stresu, lepsza
koncentracja, wiecej samoswiadomosci
i lepsze poznanie swoich mysli i uczuc.

Lecz jaka metode medytacji powinien wybra¢ biedny, zestresowany nieszczesnik? Wyniki
przeprowadzonych badan naukowych nie byly pomocne w odpowiedzeniu na to pytanie.
Przynajmniej do teraz.

Zespol naukowcow z Norwegian University of Science and Technology, Uniwersytetu w Oslo oraz
Uniwersytetu w Sydney prowadza aktualnie prace nad ustaleniem jak pracuje mdzg podczas praktyki
roznych metod medytacji.

Metody te w bardzo ogdlny sposéb mozna podzieli¢ na dwie grupy. Do pierwszej naleza medytacje
polegajace na koncentracji, podczas ktérych medytujaca osoba skupia sie na swoim oddechu lub
konkretnych myslach, i dzieki temu oddala od siebie inne mysli. Do drugiej grupy naleza medytacje
o charakterze niedyrektywnym, podczas ktérych medytujaca osoba skupia sie na swoim oddechu lub
dzwieku, ale poza tym umyst moze robi¢ co chce (np. mysle¢ o niebieskich migdatach). Niektore
z niedawno ustanowionych metod medytacyjnych ma wtasnie taki charakter.

,Nikt nie wie jak dziala medytujacy umyst. Dlatego tez chcielibySmy to zbadac,” mowi Jian Xu, lekarz
ze szpitala St. Olavs Hospital w Trondheim w Norwegii oraz naukowiec pracujacy w Department of
Circulation and Medical Imaging na Norwegian University of Science and Technology.

Dwa odmienne sposoby medytacji

W badaniach uczestniczyto 14 osob z duzym doswiadczeniem w norweskiej technice medytacyjnej
zwanej ACEM. Do badan zastosowano obrazowanie metoda rezonansu magnetycznego. Uczestnikow
badania zbadano podczas medytacji dwoma sposobami - niedyrektywnym oraz drugim, w wiekszej
mierze polegajacym na koncentracji uwagi. Badacze zdecydowali sie wlaczy¢ do badania osoby
zaznajomione z medytacjg, zeby nie mie¢ watpliwosci co do tego czy osoby te beda wykonywac to
0 co zostaty poproszone podczas badania obrazowego.

Wyniki przeprowadzonych badan zostaly niedawno opublikowane na tamach czasopisma Frontiers in
Human Neuroscience.

Obszary m6zgow odpowiedzialne za przetwarzanie informacji na temat siebie oraz na temat uczuc u
0s6b medytujacych niedyrektywnie wykazywaly wieksza aktywnos¢ niz w spoczynku. Gdy



w medytacji dominowata koncentracja, aktywnos$¢ tych samych obszaréw moézgu byta réwna
aktywnosci spoczynkowej.

Umyst w spoczynku

»Bytem bardzo zaskoczony tym, ze aktywnos¢ mdzgu jest najwieksza gdy osoba pozwala sobie na
swobodne snucie mysli, niz wtedy gdy jej umyst jest mocno skoncentrowany,” mowi Xu. ,W
momencie gdy badani przestawali koncentrowaé¢ sie i w zasadzie nie robili nic specjalnego,
dochodzito do zwiekszenia aktywnosci w obszarze moézgu przetwarzajacym informacje na temat
mysli i uczué. Jest to obszar mézgu, ktéry jest aktywny u osob nieskupionych na swiecie
zewnetrznym, ktorych umyst przebywa w stanie czuwajacym. Podczas medytacji niedyrektywnej to
wlasnie ten obszar byl najbardziej aktywny.”

Wieksza wolnos¢ umystu

,Wyniki badania wskazuja, ze medytacja niedyrektywna pozostawia wiecej miejsca na przetwarzanie
wspomnien i emocji niz w przypadku medytacji polegajacej na koncentracji,” méwi Svend Davanger,
neuronaukowiec z Uniwersytetu w Oslo, wspétautor badan.

»,Obszar mozgu odpowiedzialny za przetwarzanie mysli i wspomnien jest najbardziej aktywny
w czasie spoczynku. W pewien sposdb reprezentuje on domyslny, podstawowy system operacyjny
naszego umystu. Uruchamia sie on wtedy, gdy swiat zewnetrzny nie wymaga naszej uwagi.
Niesamowity jest fakt, ze medytacja niedyrektywna prowadzi do jeszcze wiekszej aktywacji tego
obszaru mézgu niz zwykly wypoczynek,” stwierdza Davanger.

Autor ttumaczenia: Bartlomiej Tauroginski

Zrédto: http://medicalxpress.com/news/2014-05-brain-meditation.html
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