Dlaczego medytacja korzystnie
wptywa na psychike?
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Regularne praktykowanie medytacji zmienia aktywnos$¢ i
strukture rejondéw mézgu, ktdére uczestniczg w rozwoju zaburzen
psychicznych, jak depresja i stany lekowe. Tym mozna ttumaczyd
fakt, ze medytacja znacznie obniza ryzyko ich wystgpienia —
oceniajg naukowcy.

Karolina Zarychta, psycholog zdrowia i psychoterapeuta z
Centrum Badan Stosowanych nad Zachowaniami Zdrowotnymi i
Zdrowiem w Szkole Wyzszej Psychologii Spotecznej we Wroctawiu
przypomniata w rozmowie z PAP, Ze prace naukowcédw nad
medytacjg koncentrujg sie miedzy innymi na metodzie
mindfulness, okreslanej w Polsce czesto, jako ,uwaznos¢” (albo
uwazna obecnos¢ czy petnia obecnosci).

,Badania dowodzg, ze jest ona skuteczna w obnizaniu poziomu
stresu, leku, poprawianiu nastroju oraz w leczeniu wielu
zaburzen, np. depresji, zaburzen lekowych, zaburzen odzywiania
(anoreksja, bulimia). Sa réwniez prace potwierdzajgce
pozytywny wptyw stosowania mindfulness w radzeniu sobie z
bélem przewlektym” — powiedziata specjalistka.

Te efekty sg zwigzane ze zmianami w podstawowych procesach
psychicznych, jak poprawa koncentracji uwagi, sprawnos¢
umystowa, mniejsza reaktywnos¢ emocjonalna i mniejsze
znieksztatcenie obrazu wtasnej osoby.

Jak wyjasnita Zarychta, mindfulness to metoda wywodzaca sie z
buddyzmu i praktyk medytacyjnych. Jest to podejs$cie, ktére
proponuje Swiadome, nieosgdzajgce spojrzenie na rzeczywistos$¢
i skupienie uwagi na teraZniejszo$ci — na ,tu i teraz”. Dzieki
temu cztowiek uczy sie rozpoznawaé¢ wtasne emocje, mysli i
doznania ciata, akceptowac¢ je takimi, jakie sa - bez
identyfikowania sie z nimi, oceniania ich i préb modyfikacji.
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~Przyktadem moze by¢ osoba, ktéra przezywa silny lek i
dotychczas zawsze, kiedy go odczuwata starata sie mu
zaprzeczy¢ lub go unikad¢. Stosujgc mindfulness uczy sie go
rozpoznawa¢ i akceptowa¢, jako emocje, ktdédra przychodzi i
odchodzi, nie trwa wiecznie. W ten sposéb ma szanse uwolnit
sie od automatycznych i niefunkcjonalnych schematéw w swoim
zyciu” — tiumaczyta psycholog.

Naukowcy prébuja zrozumied neurobiologiczne mechanizmy
odpowiedzialne za pozytywny wpityw medytacji na zdrowie
psychiczne. W tym celu stosujg techniki badania aktywnosci
oraz obrazowania mézgqu, takie jak funkcjonalny rezonans
magnetyczny (fMRI).

Z dotychczasowych obserwacji wynika, ze jednym z
najwazniejszych obszaréw mézqu, ktdérego czynnos¢ ulega zmianie
pod wptywem medytacji, jest — stosunkowo mato poznana — tzw.
sie¢ wzbudzen podstawowych (w skrécie DMN).

Jak wyjasnit PAP dr Andrzej Wnuk, autor bloga naukowego na
tematy z dziedziny neurologii (lucidologia.pl), DMN to sie¢
okreslonych struktur mézgu, ktorych zsynchronizowana aktywnos¢
spada podczas wykonywania zadan wymagajacych skupienia uwagi
na bodzcach zewnetrznych.

Obszary nalezgce do DMN, m.in. elementy przysrodkowej kory
przedczotowej i skroniowej, 1linii sSrodkowej mézgu i
boczno—przysrodkowe czesci kory ciemieniowej, ponownie ulegajg
aktywacji, gdy np. przechodzimy w stan rozluznienia i myslimy
0 czym$ innym niz aktualnie wykonywana czynnos$¢. ,Méwimy
wtedy, ze btadzimy myslami czy bujamy w obtokach” — ttumaczyt
dr Wnuk.

Dodat, ze cho¢ wydawa¢ by sie mogto, iz mézg wtedy odpoczywa —
stgd DMN nazywana bywa siecig spoczynkowga mézgu — to w
rzeczywistosci zachodzg w nim intensywne procesy
przetwarzajgce 1 1integrujace 1informacje. Sa to procesy
kluczowe z punktu widzenia poprawnego funkcjonowania samego



mézgu oraz najprawdopodobniej Swiadomos$ci, w tym
samo$wiadomo$ci, majg tez zwigzek z pamiecig autobiograficzng.

W pracy pt. ,A wandering mind 1is an unhappy mind”,
opublikowanej na tamach tygodnika ,Science” w 2009 r. Matthew
Alan Killingsworth z Harvard University razem w kolegami
dowodzg, ze tzw. wedrdéwka czy btadzenie mysli jest bardzo
czestg aktywnoscig mézgu (obecng przez niemal potowe okresu, w
ktéorym nie $Spimy) i co ciekawe ma zwigzek z nizszym poczuciem
szczescia.

Inne zespoty badaczy powigzaty zmiany w czynno$ci tej sieci z
wystepowaniem zaburzen lekowych, zespotu nadpobudliwos$ci
psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD), jak réwniez choroby
Alzheimera.

»Funkcjonalne zmiany w obrebie DMN moga sta¢ za efektami,
jakie medytacja wywiera na cztowieka” — zaznaczyt dr Wnuk.

W artykule z 2011 r. na tamach tygodnika ,Proceedings of the
National Academy of Sciences” Judson E. Brewer 2z Yale
University School of Medicine w New Haven (USA) razem ze
wsplipracownikami przedstawit wyniki badania przeprowadzonego
wsrdd 12 praworecznych oséb, od ponad 10 lat praktykujgcych
mindfulness oraz 13 zdrowych os6b, ktére tego nie robity.
Dobrano ich pod wzgledem wieku, p*ci, rasy, wyksztatcenia, a
nawet statusu zatrudnienia.

Osoby medytujgce wiele lat przyznawaty, ze znacznie rzadziej
doswiadczajg btgdzenia mysli. Jednocze$nie, badania przy
pomocy funkcjonalnego rezonansu magnetycznego wykazaty tez, ze
znacznie mniej aktywne byty u nich dwie sk*adowe DMN, tj.
tylna czes¢ kory zakretu obreczy (w skrécie PCC) oraz
przySrodkowa kora przedczotowa (mPFC). Zdaniem autoréw pracy
sugeruje to, ze zmiany aktywnosci w DMN spowodowane
praktykowaniem medytacji zmniejszajg zjawisko btgdzenia mysSli.

Poniewaz zmiany te sg widoczne rowniez miedzy sesjami
medytacji badacze podejrzewajg, ze medytowanie przyczynia sie



ogélnie do tego, ze bardziej koncentrujemy sie na ,tu i
teraz”, a mniej na sobie, wtasnych emocjach i bodzcach
odbieranych przez ciato.

Dr Wnuk przypomniat*, ze badania prowadzone na ochotnikach
praktykujgcych medytacje pozwolity zaobserwowa¢ rdéwniez inne
zmiany funkcjonalne w obrebie DMN. Niektdére =z nich
odzwierciedlajg prawdopodobnie korzystny wptyw medytacji na
zasoby emocjonalne i Swiadome postrzeganie aktualnej sytuacji,
co w dalszej perspektywie wigze sie np. z lepszym
samopoczuciem oraz obnizonym stresem i spadkiem objawlw
depresji. Inne zmiany moga z kolei odpowiadal za zwiekszenie
dystansu do emocjonalnej oceny wtasnej osoby, co w efekcie
moze prowadzi¢ do akceptacji wkasnych mysli i uczué, wyjasnit
neurobiolog.

Badania skupiajg sie gtéwnie nad korzystnym wptywem medytacji
(swieckiej, jak i zwigzanej z praktykami religijnymi) na
zdrowie psychiczne. Pojawiajg sie takze prace wskazujgce, ze
regularne medytowanie korzystnie wptywa na zdrowie fizyczne,
gdyz moze %tagodzi¢ stany zapalne, ktére zwiekszajg ryzyko
m.in. choréb serca, astmy, nowotwordw, a nawet spowalniac
starzenie sie komérek organizmu. Potrzebne sa jednak dalsze
badania, ktdére to potwierdzj.
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