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STRESZCZENIE

Wyniki neuropsychologicznych badań nad uważnością zdają się dowodzić, że stan medyta-
cyjny może być rozumiany jako wyższy stan świadomości, który istotnie różni się od stanu odpo-
czynku i relaksacji (podczas niego wymagany jest duży wysiłek) oraz stanu czuwania (dominacja  
aktywacji parasympatycznej). W zaawansowanych stadiach medytacji (niskie wydatkowanie ener-
getyczne) występuje wzmożona aktywacja kory przedniej części zakrętu obręczy (anterior cingu-
late cortex – ACC), lewej części wyspy (left insula) i prążkowia (striatum) oraz redukcja aktywacji 
bocznych części kory przedczołowej (lateral prefrontal cortex – lPFC) i kory ciemieniowej (parie-
tal cortex). Medytacja odgrywa ważną rolę w procesach dowolnego włączania (switching, tj. wcze-
sne zauważanie sygnałów do 100 milisekund od pojawienia się bodźca) oraz podtrzymywania uwagi  
(maintenance, tj. radzenie sobie z wędrówką myśli). Kluczowymi mechanizmami występującymi 
podczas stanów medytacyjnych są: wertykalna synchronizacja pnia mózgu, systemu limbicznego 
i kory nowej (poszerzony dostęp do bodźców), bilateralna aktywacja hemisferyczna (wgląd w nega-
tywne emocje i nieświadomość) oraz dominacja szybkich fal gamma (szybkość propagacji informa-
cji). Specyfika, funkcje i mechanizmy występujące podczas stanów medytacyjnych świadczą o tym, 
że treningi medytacji wpływają pozytywnie na wiele aspektów życia człowieka (takich jak regula-
cja procesów cielesnych, dostrojona komunikacja, równowaga emocjonalna, elastyczność odpowie-
dzi, empatia, wgląd, wygaszanie lęku, intuicja i moralność).
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WPROWADZENIE

Stany umysłowe – w sensie neurologicznym – to specyficzne wzorce aktyw-
ności mózgowej, które obejmują współaktywację (funkcjonalne połączenie) wie-
lu odległych sieci mózgowych. Stany umysłowe, jak wykazują liczne badania 
(Baldassarre i in. 2012; Kounios, Jung-Beeman 2009; Yoo i in. 2012), są predyk-
torem zdolności percepcyjnych, efektywności korzystania z zasobów pamięcio-
wych oraz w rozwiązywaniu zadań.

Stany umysłowe mają tendencję do nieustannego zmieniania się (Tang, Po-
sner 2013, 2014), stąd trudność w ich identyfikacji, np. w dzieciństwie sen, czu-
wanie czy płacz mogą być usytuowane na kontinuum różnych stopni pobudzenia. 
W dorosłości jednak stany umysłowe stają się wielowymiarowe i zawierają róż-
ne elementy aktywności mentalnej, które są identyfikowane jako subiektywne do-
świadczenie, zmiany w neuromodulacji lub zachowaniach.

Ostatnio prowadzone badania, wykorzystujące jednocześnie dane pocho-
dzące z EEG (wysoka rozdzielczość czasowa do 200 Hz) oraz fMRI (wysoka 
rozdzielczość przestrzenna od 1 woksela), z coraz większą precyzją odkrywają 
i identyfikują sieci połączeń mózgowych podczas różnych stanów umysłowych 
(Chennu i in. 2014; Crone i in., 2011; Fingelkurts i in. 2013; King i in. 2013). 
Dzięki tym badaniom odkryto specyficzny – odmienny od czuwania i odpoczyn-
ku – stan umysłowy, który jest indukowany przez medytację.

Uważność będzie tutaj rozumiana – zgodnie z jej klasyczną definicją (Ka-
bat-Zinn 1990) – jako stan uwagi będący wynikiem ciągłego i celowego kierowa-
nia uwagi na to, co dzieje się w chwili obecnej w sposób nieoceniający i nieosą-
dzający. Termin „uważność” wywodzi się z buddyjskiej konceptualizji medytacji, 
dlatego można go rozumieć jako synonim medytacji. Wprawdzie – jak od począt-
ku podkreślają badacze (Kabat-Zinn 1990) – model uważności nie zakłada żad-
nych denotacji doktrynalnych i dlatego może różnić się w niektórych aspektach 
od innych koncepcji medytacji (por. Krok 2006), jednak potężna liczba badań nad 
uważnością (dotychczas opublikowano ponad 2000 badań i około 40 metaanaliz) 
skłania do przyjęcia ostrożnego założenia, że uważność jest tym modelem, który 
odnosi się do każdego typu medytacji (stanowi rdzeń medytacji). Wyniki badań 
nad uważnością stanowią interesującą naukowo bazę do analiz, interpretacji, opi-
su i wyciągania wniosków dotyczących stanów medytacyjnych.

Należy podkreślić, że pomimo dużej liczby opublikowanych badań dotyczą-
cych uważności oraz proponowanych opracowań teoretycznych niewiele wiado-
mo o specyfice, funkcjach i mechanizmach występujących podczas stanów medy-
tacyjnych (por. Radoń 2014; Tamasino, Fabbro 2015). Badania dotyczące ściśle  
rozumianych stanów medytacyjnych podejmowane są bowiem rzadko, a wyni-
ka to nie tyle z powodu, że temat jest mało ważny, lecz głównie z przyczyn na-
tury metodologicznej (brak precyzyjnych narzędzi do pomiaru tych doświad-
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czeń, różnorodność stosowanych technik, brak kryteriów obiektywnych doty-
czących odróżniania ekspertów od nowicjuszy) oraz teoretycznej (brak jasno 
określonych, zoperacjonalizowanych definicji medytacji). Poziom świadomości  
badań dotyczących – mocno powiązanej z medytacją – uważności jest na tyle wy-
soki (wskazuje na to m.in. liczba opublikowanych metaanaliz, por. Tang, Hölzel, 
Posner 2015), że można podjąć się ryzyka wyciągnięcia wniosków dotyczących 
oceny specyfiki, funkcji oraz identyfikacji kluczowych mechanizmów występują-
cych podczas stanów medytacyjnych, płynących z przeprowadzonych badań nad 
uważnością.

SPECYFIKA STANÓW MEDYTACYJNYCH

Podstawowymi stanami świadomości człowieka są stany relaksacji i czuwa-
nia. Podczas stanów relaksacji aktywacja neurofizjologiczna jest wyraźnie pod-
wyższona i obejmuje wiele obszarów mózgu (por. Raichle 2010). W stanach  
relaksacji – co jest zaskakujące – organizm potrzebuje o wiele większej daw-
ki energii niż podczas wykonywania zewnętrznych zadań. W wykonywanie za-
dań zaangażowane są tylko niektóre obszary mózgowe, dlatego wydatkowane 
jest wtedy tylko około 5% energii (por. Raichle 2010). Korelaty spontanicznej  
aktywności umysłowej znajdują odbicie w aktywności głównie fal beta (12–32 
Hz) i alfa (8–12 Hz) (Laufs i in. 2003; Mantini i in. 2007), a dotyczą takich ob-
szarów, jak środkowa kora przedczołowa (medial prefrontal cortex – mPFC), kora 
przedniej części zakrętu obręczy (anterior cingulate cortex – ACC) i kora tyl-
nej części zakrętu obręczy (posterior cingulate cortex – PCC), które często by-
wają określane jako sieć trybu podstawowego (Default Mode Network – DMN) 
(Gusnard, Raichle 2001; Lazar i in. 2015; Raichle 2010; Yeo i in. 2011). Jak się 
okazuje, stany te – mimo pozornie mało znaczącej rangi – odgrywają ważną rolę 
w procesach uczenia się, konsolidacji pamięci i plastyczności mózgu (Walker, 
Stickgold 2004, 2006; Wamsley i in. 2010).

Stan czuwania rozpoczyna się z momentem wolicjonalnego przerwania sta-
nu odpoczynku i trwa do jego przywrócenia. Stan odpoczynku może być przerwa-
ny na skutek nagłego pojawienia się sygnału ostrzegawczego (aktywacja systemu 
ostrzegawczego następuje w ciągu około 100 milisekund od pojawienia się bodź-
ca). Główną rolę w tych procesach zdaje się odgrywać kora przedniej części za-
krętu obręczy i przyległe miejsca (Nagai i in. 2004; Raichle 2009) oraz miejsce 
sinawe (locus coeruleus). Szczególną rolę do spełnienia ma miejsce sinawe, które 
stanowi źródło neuromodulatora pnia mózgu, tj. norepinefryny (Aston-Jones, Co-
hen 2005), i odgrywa kluczową rolę w przełączaniu stanów (Tang, Rothbart, Po-
sner 2012). Gdy bodziec zostanie zidentyfikowany (w czasie od 100 do 200 mi-
lisekund), następuje aktywacja różnych systemów mózgowych, tj. kortykalnego, 
subkortykalnego i autonomicznego.

SPECYFIKA, FUNKCJE I MECHANIZMY STANÓW MEDYTACYJNYCH...
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Ostatnio odkrywany jest specyficzny stan (tj. stan medytacyjny), który – jak 
się wydaje – istotnie różni się zarówno od stanu odpoczynku, jak i czuwania (por. 
Hinterberger i in. 2014). Ma on trzy fazy (poziomy), które charakteryzują się od-
miennymi charakterystykami: wczesne, średnio zaawansowane i zaawansowane 
(Tang, Rothbart, Posner 2012). Celem pierwszej fazy jest redukcja koncentracji 
uwagi na zewnętrznych bodźcach (wizualnych i słuchowych). Jeśli podmiot kon-
centruje się intensywnie na wykonywaniu jednego zadania (kontrola wolicjonal-
na), to aktywna jest sieć uwagowa: boczne części kory przedczołowej (lateral 
prefrontal cortex – lPFC) i kora ciemieniowa (parietal cortex) (Hölzel i in. 2011; 
Petersen, Posner 2012; Siegel 2007). Jeśli w wykonywanie zadania wydatkowany 
jest mniejszy wysiłek – co jest kluczowym celem podejmowania praktyk medyta-
cyjnych – to dominuje aktywność kory przedniej części zakrętu obręczy, a aktyw-
ność uwagowa jest ograniczona do minimum (Hölzel i in. 2011; Tang i in. 2009).

Celem drugiej fazy, tj. średnio zaawansowanej, jest nabycie umiejętności 
radzenia sobie z dystraktorami myślnymi i tzw. wędrówką myśli (mind wande-
ring). Głównym elementem świadczącym o zaawansowaniu jest nabycie zdolno-
ści szybkiego zauważania procesów wędrówki myśli oraz przełączania się na sta-
ny koncentracji. Procesy te obejmują cztery fazy trwające po 3 sekundy w cyklu 
16-sekundowym. Są to: 1) podstawowa nieświadomość wędrówki myśli, 2) świa-
domość wędrówki myśli, 3) kierowanie uwagi i 4) podtrzymywanie uwagi (Ha-
senkamp i in., 2012). Wędrowanie myśli związane jest – jak wykazano (Hasen-
kamp i in. 2012) – z trybem podstawowym, który jest charakterystyczny dla stanu 
odpoczynku. Z kolei procesy związane z uświadamianiem sobie wędrówki my-
śli, kierowaniem uwagi i jej podtrzymywaniem angażują część sieci uwagowych: 
boczne części kory przedczołowej i korę ciemieniową.

W zaawansowanym stadium medytacji, który jest rozumiany jako najmniej 
angażujący wysiłek ludzki, występuje wzmożona aktywacja kory przedniej części 
zakrętu obręczy, lewej części wyspy (left insula) i prążkowia (striatum) oraz re-
dukcja aktywacji bocznych części kory przedczołowej  i kory ciemieniowej (por. 
Tang, Rothbart, Posner 2012). Wraz ze wzrostem zaawansowania w medytacji na-
stępuje nasilenie dominacji układu parasympatycznego, który jest dodatkowo po-
wiązany z wysoką aktywacją kory przedniej części zakrętu obręczy  i lewej czę-
ści wyspy. Wzmacniają się też istotnie powiązania między korą przedniej części 
zakrętu obręczy, prążkowiem i układem autonomicznym (Critchley i in. 2003;  
Hölzel i in. 2007, 2011). Takie połączenie z układem autonomicznym skutkuje au-
tomatyzacją funkcjonowania i działań podmiotu (nie ma potrzeby wydatkowania 
dużego wysiłku na kontrolę stanu umysłowego).

Jak widać, ostatnia z faz medytacyjnych charakteryzuje się dynamiczną kon-
figuracją różnych mechanizmów neurofizjologicznych. Z jednej strony stan me-
dytacyjny w tej fazie zdaje się być powiązany z wysoką aktywacją parasympa-
tyczną (relaksacja, odpoczynek, niski wysiłek, słabe wydatkowanie energetycz-
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ne), a z drugiej ze wzrostem aktywacji sympatycznej (świadomość wędrówki my-
śli, kierowanie uwagi i podtrzymywanie uwagi). W związku z tym pojawia się za-
sadnicze pytanie, na które trudno dać jednoznaczną odpowiedź: czy kluczowym 
elementem zaawansowania w medytacji jest ograniczenie wysiłku do minimum 
(aktywność parasympatyczna) czy raczej potrzebne jest wzmacnianie niektórych 
korelatów aktywności sympatycznej, co wymaga dalszych badań?

Podsumowując, należy stwierdzić, że stan medytacyjny istotnie różni się od 
stanu odpoczynku i relaksacji, zwłaszcza we wczesnych stadiach, w których wy-
magany jest duży wysiłek. Jednak wraz ze wzrostem zaawansowania w medyta-
cji stan medytacji – pod względem wydatkowania energetycznego – staje się bliż-
szy stanowi odpoczynku i relaksacji (włączenie systemu autonomicznego i auto-
matyzacja działań).

Stan medytacyjny różni się również od stanu czuwania, ponieważ w stanie 
medytacji (we wszystkich fazach) wyraźnie dominuje aktywacja parasympatycz-
na (wysiłek jest rozumiany jako przeszkoda i przyczyna indukowania dodatko-
wych dystraktorów). Przy czym należy podkreślić, że stan medytacyjny zarazem 
jest związany z większą siłą, energią i dynamiką, niż ma to miejsce w stanach  
czuwania (w stanach medytacyjnych obserwuje się podwyższoną aktywację do-
paminy, która odpowiada za energię, samopoczucie i motywuje do działania,  
natomiast podczas stanów czuwania występuje podwyższona aktywacja neuro-
modulatora pnia mózgu, tj. norepinefryny, która odgrywa kluczową rolę w prze-
łączaniu stanów).

FUNKCJE STANÓW MEDYTACYJNYCH

Zdolność do przechodzenia z jednego stanu do drugiego oraz utrzymywanie 
stanów umysłowych są kluczowe dla funkcjonowania człowieka. Odgrywają one 
ważną rolę w procesach samoregulacji i adaptacji podmiotu do zmiennego oto-
czenia. Te dwa komponenty pełnią dużą rolę w przełączaniu ze stanu odpoczynku 
i relaksacji do czuwania. Coraz częściej jednak pojawiają się tezy, że umiejętno-
ści te – mimo że są wrodzone i nie wymagają uczenia – mogą być rozwijane i tre-
nowane (badania nad osobami medytującymi).

Typowym stanem ludzkiej aktywności mentalnej jest – jak to wskazywa-
no wielokrotnie (Hasenkamp i in. 2012) – wędrówka myśli, która charaktery-
zuje stan odpoczynku i relaksacji. Wszystkie bodźce są postrzegane jako jeden 
z wielu elementów wędrówki myśli. Zauważenie jakiegoś bodźca (wczesna od-
powiedź na sygnał ostrzegawczy trwa do 100 milisekund) wymaga więc wolicjo-
nalnej odpowiedzi, która nazywana jest włączaniem (switching). Włączanie jest 
sterowane przez aktywację przednich części mózgu (Sridharan i in. 2007): prawą 
część przedniej wyspy (fronto-insular cortex – rFIC), przednią część wyspy i korę 
przedniej części zakrętu obręczy (ACC). rFIC odgrywa kluczową rolę we włącza-
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niu różnych sieci mózgowych, podczas gdy przednia część wyspy i ACC – funk-
cjonalnie powiązane ze stanem odpoczynku – decydują o elastyczności włącza-
nia tych sieci.

Nie tylko umiejętność włączania określonego stanu umysłowego wymaga 
wolicjonalnej odpowiedzi, ale też jego utrzymywanie (maintenance). Utrzymy-
wanie określonego stanu umysłowego może być o wiele trudniejsze niż jego włą-
czanie. Wymaga ono bowiem dużego wysiłku. Utrzymywanie posiada neurofi-
zjologiczny korelat w postaci wzrostów aktywacji przednich i bocznych części 
mózgu. Jest wiele badań ujawniających, że długotrwałe utrzymywanie czujności 
skutkuje spadkiem wydajności, która jest uzależniona od trudności zadań (Grier 
i in. 2003).

Głównym problemem, z jakim spotyka się człowiek na każdym ze stanów 
(odpoczynek, czuwanie, medytacja), jest wędrówka myśli (default mode network). 
W takiej sytuacji utrzymywanie jakiegokolwiek stanu mentalnego wymaga duże-
go wysiłku (sieć uwagowa związana z dużym wydatkowaniem energetycznym). 
Jak się okazuje, stosowanie dużego wysiłku powoduje odwrotne skutki. Wyniki 
przeprowadzonych badań ujawniają (Critchley 2003; Hölzel i in. 2007, 2011), że 
optymalne jest stosowanie minimalnego wysiłku (wraz z rozwojem umiejętności 
medytacyjnych spada potrzeba wydatkowania wysiłkowego na skupienie).

Wyniki badań nad osobami systematycznie medytującymi dowodzą, że 
szczególnie trening medytacyjny odgrywa ważną rolę we wzmacnianiu zdolno-
ści do utrzymywania określonych stanów umysłowych. Wynika to z tego, że wraz 
z rozwojem zaawansowania w medytacji zmniejsza się potrzeba wydatkowania 
wysiłku w utrzymywaniu stanu oraz trudność w jego podtrzymywaniu. Dokonuje 
się to głównie dzięki zaangażowaniu autonomicznego systemu nerwowego, któ-
ry przeciwdziała wyłączaniu stanu (Petersen, Posner 2012). Zaangażowanie auto-
nomicznego systemu nerwowego skutkuje automatyzacją funkcji i zachowań (po-
dobnie jak ma to miejsce w przypadku umiejętności eksperckich, np. u wybitnych 
sportowców). Podczas takich stanów hamowany jest system przednio-ciemienio-
wy (sieć uwagowa związana z dużym wydatkowaniem energetycznym), co skut-
kuje łatwością kontrolowania procesów mentalnych.

Kończąc, należy stwierdzić, że z punktu widzenia neurologicznego istotną 
funkcję we włączaniu stanów (medytacji, odpoczynku, czuwania) zdaje się od-
grywać wyspa, a w utrzymywaniu stanów – przednia część zakrętu obręczy ACC 
(powoduje redukcję konfliktu z innymi stanami). Ciekawą rolę do odegrania ma 
prążkowie, które jest związane z nagradzaniem i kształtowaniem zachowań, po-
nieważ ułatwia utrzymywanie konkretnego stanu (redukcja wydatkowania wysił-
ku i energii, potrzebnych do utrzymania stanu).
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MECHANIZMY STANÓW MEDYTACYJNYCH

Stan medytacji – jak wykazują badania – charakteryzuje poszerzony zakres 
aktywności neurofizjologicznej mózgu (integracja pnia mózgu, obszarów lim-
bicznych i kory mózgowej; synchroniczność korespondujących ze sobą obszarów 
z obu półkul). Podczas stanów medytacyjnych występują specyficzne nielinearne 
zmiany w aktywacji różnych regionów (przepływ energii elektrycznej, hormonal-
nej i – związanej z nimi funkcjonalnie – informacji) oraz systemów mózgowych. 
Te dynamiczne zmiany zmierzają do maksymalizacji procesów złożoności/inte-
gracji (Siegel 2007, 2010; teoria neuronalnej integracji powstała na bazie teorii 
systemów Bertalanffy’ego). Gdy wiele regionów mózgu znajduje się w stanie dy-
namicznej synchronizacji (raz synchronizacji o różnym stopniu nasilenia, potem 
asynchronizacji itd.), wówczas generowane są korelaty wyższych funkcji mental-
nych (samoświadomość). Można domniemywać, że zwłaszcza procesy towarzy-
szące stanom medytacyjnym, które wywołują istotne alteracje przepływu energii 
i informacji, powodują aktywację wyższych funkcji mentalnych.

Wertykalna synchronizacja

Wertykalna integracja polega na asymilacji i łączeniu doznań płynących 
z różnych części ludzkiego ciała: od głowy po palce nóg. Dotyczy to takich aspek-
tów ludzkiego doświadczenia, jak sensoryczne doznania, emocje, myśli i świa-
domość. Jakość integracji aktywności różnych regionów mózgowych decyduje 
o poziomie uświadomienia sobie przez podmiot subkortykalnie wytworzonych 
doznań, emocji i myśli. Integracja tych obszarów skutkuje asymilacją doświad-
czeń na poziomie kortykalnym (np. myśli, pojęcia, teorie).

Z punktu widzenia neurologicznego wertykalna synchronizacja dotyczy in-
tegracji trzech głównych regionów mózgu, które wyewoluowały w trakcie zmian 
filogenetycznych, a do której nawiązuje teoria neuronalnej integracji (neural inte-
gration) (por. Siegel 2007, 2010). Teoria ta dotyczy mechanizmu synchronizacji 
najwcześniejszych filogenetycznie regionów mózgu, tj. pnia mózgu (brainstem), 
który dziedziczymy po gadach i płazach (reptilian brain), późniejszego obszaru 
limbicznego (mózg ssaków – mammalian brain), który dzielimy z ssakami, oraz 
najnowszej – specyficznej dla człowieka – jego części, tj. kory nowej (neocortex).

Wyniki badań nad uważnością ujawniają, że praktyka medytacji z jednej stro-
ny wywiera wpływ na aktywizację różnych obszarów mózgu, a z drugiej koordy-
nuje ich działania wewnątrz różnych systemów mózgowych (por. Munzert, Lo-
rey, Zentgraf 2009; Slagter, Davidson, Lutz 2011). Głównym obszarem mózgu, 
który decyduje o koordynacji wertykalnej, jest środkowa część kory przedczoło-
wej, która odpowiada za dziewięć kluczowych aspektów życia ludzkiego (Siegel 
2010), takich jak:
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−  regulacja procesów cielesnych: normalizacja działania autonomicznego 
systemu nerwowego układu, tj. współczulnego (akcelerator) i przywspół-
czulnego (hamulec),

−  dostrojona (attuned) komunikacja: umożliwia dostosowanie się do sta-
nów innych osób,

−  równowaga emocjonalna: kontroluje, aby niższe regiony limbiczne były 
wystarczająco pobudzone, tj. ani za mało (tak, aby życie miało dynamikę 
i sens), ani za dużo (tak, aby nie być całkowicie owładniętym),

−  elastyczność odpowiedzi: zdolność do zahamowania impulsów oraz za-
trzymania się przed podjęciem działania, co umożliwia rozważenie róż-
nych opcji wyboru,

−  empatia: umysłowa zdolność przyjmowania perspektywy patrzenia innej 
osoby,

−  wgląd: samo-świadomość, czyli brama do autobiograficznych narracji 
i procesów rozumienia siebie,

−  wygaszanie lęku: inhibitor GABA wpływa astonizująco na funkcjonowa-
nie ciała migdałowatego, powodując wyciszanie reakcji lękowych,

−  intuicja: podmiot, będąc świadomym własnego ciała, szczególnie infor-
macji pochodzących z sieci neuronalnych otaczających jelita („uczucia 
jelita” – gut feeling) i serce („uczucia z głębi serca”), poprawia wgląd 
w siebie,

−  moralność: umiejętność pomyślenia o większym dobru i postępowania 
według tych prospołecznych idei.

Trzeba zauważyć, że te dziewięć specyficznych dla środkowej kory przed-
czołowej funkcji może pojawić się w związku z podjęciem praktyk uważności 
(np. opracowana i stosowana w praktyce klinicznej przez Jona Kabat-Zinna Mind-
Body Stress Reduction – MBSR). Jednak conajmniej pierwszych siedem może 
być rezultatem bezpiecznego przywiązania dziecka do opiekuna oraz pacjenta do 
terapeuty (por. Siegel 2010).

Wyniki badań nad osobami medytującymi systematycznie dowodzą, że tre-
ningi medytacji uczą adeptów głównie skupiania świadomości na doznaniach pły-
nących z własnego ciała, na zmieniających się nieustannie stanach uczuciowych 
oraz bogactwie myśli i idei. Pierwszym – zaskakującym i nieoczekiwanym – do-
świadczeniem, które pojawia się u trenujących, jest fakt, że do tej pory nie mieli 
dostępu do całego bogactwa doznaniowego. Ten dostęp stopniowo jest poszerza-
ny podczas praktyk uważności zgodnie z zaplanowanym harmonogramem ćwi-
czeń, np. w pierwszym dniu treningu MBSR Kabat-Zinna adepci dostają jedną 
rodzynkę i przez ponad pół godziny odkrywają jej bogactwo sensualne, dotyka-
jąc, wąchając, oglądając, a dopiero na końcu smakując owoc. W następnym dniu 
uczą się odczuwać doznania związane z oddychaniem (szybko – wolno, głęboko 
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– płytko, zimno – ciepło, w nozdrzach – w brzuchu itd.). W kolejnych dniach uczą 
się kontaktu z własnym ciałem przez tzw. bodyscan albo chodzenie.

Tezę dotyczącą integracji wertykalnej potwierdza nowsza, tj. neuro-psycho-
biologiczna, teoria poliwagalna, odnosząca się do odkrytej stosunkowo niedawno 
ważnej roli nerwu błędnego w kształtowaniu się systemu neuronalnego człowieka 
(Theory Polyvagal) (por. Porges 2003, 2007, 2011). Teoria ta podkreśla rolę syste-
mu nerwu błędnego, który odpowiada za wszystkie tzw. autonomiczne czynności 
(wykonywane automatycznie, bez świadomej kontroli, np. trawienie, oddychanie 
itd.). Teoria ta, zakładając istotną rolę procesów cielesnych, emocjonalnych i po-
znawczych oraz podkreślając istotną rolę wglądu człowieka w całość tych pro-
cesów, jak się wydaje, wyraźnie koresponduje z tezami dotyczącymi funkcjono-
wania uważności oraz osiągnięciami badań nad uważnością i jej efektywnością.  
Model uważności zakłada bowiem szczególną rolę wglądu podmiotu w całość 
doświadczenia (bodźce wisceralne, sensualne, emocjonalne i umysłowe). Prze-
prowadzone liczne badania nad uważnością dostarczyły szerokiego poparcia em-
pirycznego, że taka postawa otwartości na całość doświadczenia służy szeroko  
rozumianemu zdrowiu człowieka.

Wyniki innych badań dostarczają ponadto wielu dowodów na to, że system 
ludzkiego myślenia obejmuje nie tylko mózg, ale i całe ciało (w mózgu nieustan-
nie dokonują się procesy różnicowania i integracji informacji pochodzących z ca-
łego ciała) (por. Kerr i in. 2013). Procesy mózgowe są – jak pokazuje wiele badań 
z zakresu uważności (Vago, Silbersweig 2012) – z jednej strony bardzo zróżnico-
wane, wielowarstwowe i dynamiczne, a z drugiej permanentnie poddawane pro-
cesom synchronizacji (stabilne, przewidywalne, oczywiste, syntetyczne).

Podsumowując wyniki badań i opracowań teoretycznych dotyczących syn-
chronizacji trzech regionów mózgowych, można stwierdzić, że procesy te od-
powiadają za szereg kluczowych dla dobrostanu człowieka funkcji. Na te proce-
sy – a pośrednio też na dobrostan – istotny wpływ wywiera praktyka medytacji 
(zwłaszcza uważności).

Bilateralna aktywacja hemisferyczna

Wyniki badań dotyczące korelatów neurologicznych medytacji pod wzglę-
dem aktywności półkul mózgu obecnie charakteryzują się pewną rozbieżnością. 
Jedni badacze dowodzą, że medytacja aktywuje bezpośrednio funkcje prawej pół-
kuli (Davidson 1976), zaś inni pokazują dowody, że medytacja zmniejsza ak-
tywność lewej półkuli, co pośrednio prowadzi do pojawienia się dominacji pra-
wej półkuli (Abdullah, Schucman 1976; Prince 1978). Jeszcze inni badacze (Lutz 
i in. 2004) wskazują, że medytacja najpierw zwiększa amplitudę fal alfa w lewej 
półkuli, która później przemieszcza się na prawą półkulę. Te różnice w odkry-
ciach dotyczących aktywacji różnych półkul mózgowych sugerują potrzebę dal-
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szych eksperymentów oraz badań uwzględniających różne typy praktyki medyta-
cji (koncentracyjna czy wglądowa, np. uważność).

Chociaż nie ma porozumienia odnośnie do dokładnego opisu procesów i me-
chanizmów aktywacji hemisferycznej występujących w procesach medytacji, to 
jednak panuje ogólna zgoda, że jeden z typów medytacji (tj. koncentracyjny) ak-
tywuje prawą półkulę mózgową (Aftanas, Golocheikine 2005). Prawdopodobnie 
jest tak, że dominacja prawej półkuli występuje tylko podczas początkowych eta-
pów medytacji, a potem – w zależności od stosowanej techniki i zaawansowania 
w praktykowaniu medytacji – następują zróżnicowane zmiany. Pojawiają się też 
doniesienia z badań, że zwiększona aktywacja prawej półkuli występuje również 
w zaawansowanych stadiach medytacyjnych.

Medytacja wglądu (pełna w technikach uważnościowych) z kolei aktywuje 
równocześnie obie półkule (bilateralna aktywacja obu półkul) (por. Loizzo 2000). 
Wydaje się, że mózg ludzki podczas stanu uważności uzyskuje dostęp do zharmo-
nizowanych procesów bilateralnych, które angażują sekwencyjnie obie półkule. 
Ta teza wydaje się być wiarygodna, ponieważ uważność jest tak zaprojektowana, 
aby kultywować zarówno stany relaksacyjne, jak i uwagowe, które służą z jednej 
strony podtrzymywaniu wglądu w negatywne emocje (działalność lewej półku-
li), a z drugiej habitualnych nieświadomych impulsów (związanych z prawą pół-
kulą). Medytacja o typie uważnościowym prowadzi do przesunięcia od hemis-
ferycznej unilateralnej dominacji lewej półkuli do bilateralnej synchroniczności 
obu półkul. To umożliwia uruchomienie lewosferycznych funkcji, takich jak ana-
liza i uczenie się przetwarzania prewerbalnych elementów doświadczenia razem 
z negatywną emocjonalnością oraz innymi nieświadomymi fenomenami związa-
nymi z prawą półkulą.

Podsumowując, należy stwierdzić, że procesy synchronizacji hemisferycznej 
przynoszą wiele korzyści, ponieważ każda komórka nerwowa może dynamicz-
nie brać udział w wielu procesach. Istnieją dane, że synchroniczne wyładowanie 
ma duże znaczenie dla postrzegania i identyfikacji obiektów, które pojawiają się 
w granicach uwagi.

Dominacja szybkich fal gamma

Ciekawe dane przynoszą badania dotyczące aktywności elektrycznej mózgu, 
które obserwuje się podczas medytacji pod względem typologii fal. Oprócz ob-
serwacji aktywności elektrycznej mózgu w zakresie fal alfa i theta naukowcy są 
obecnie bardziej zainteresowani zakresem częstotliwości od 30 do 90 Hz (pasmo 
gamma), zwłaszcza tzw. synchronicznością aktywności neuronowej mózgu w tym 
zakresie. Częstotliwości gamma związane są bowiem z ważnymi procesami, taki-
mi jak uwaga, pamięć robocza, percepcja i uczenie się (Fries i in. 2001).
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Badania Lutza i współpracowników (Lutz i in. 2004) dotyczące zmian w ak-
tywności fal gamma ujawniły, że medytujący ponad 10 000 godzin mnisi tybetań-
scy charakteryzują się zwiększoną amplitudą fal gamma oraz podwyższoną bila-
teralną synchronicznością w czołowych, ciemieniowych i skroniowych obszarach 
mózgu. Ta podwyższona synchroniczność gamma obserwowana jest także pod-
czas bazowego pomiaru (przed medytacją), która w trakcie medytacji stopniowo 
ulega wzmocnieniu i rozpowszechnieniu w różnych obszarach mózgu.

Wyniki tych badań potwierdziły pośrednio pozytywnie tezy wynikające 
z teorii neuroplastyczności (Damasio 1994), z których wynika, że podwyższona 
aktywacja fal gamma oraz jej bilateralna synchroniczność wiąże się z pozytyw-
ną afektywnością (np. podczas tybetańskiej medytacji stosuje się tzw. nieodno-
szące współczucie [ang. non-referential compassion, tyb. dmigs med snying rje]). 
Kultywacja pozytywnych stanów mentalnych, jakie występują podczas praktyki 
medytacji tybetańskiej, tj. szczęśliwości (ang. happiness, sans. sukha) czy troski 
(ang. care, sans. karuna), przez powtarzalne procesy uczenia się może prowadzić 
do trwałych zmian w strukturze neuronalnej oraz osobowościowej (zmiany na 
poziomie cechy) (Schore 2003; Siegel 1999; Solms, Turnbull 2002). Wprawdzie 
nie ma wielu badań wyraźnie potwierdzających tę tezę, ale są badania, które po-
średnio ją potwierdzają, pokazując, że długotrwała dominacja negatywnej emo-
cjonalności wywołuje trwałe zmiany w systemie neuronalnym (spadek wielkości  
mózgu i grubości połączeń neuronalnych) i hormonalnym (wzrost poziomu kor-
tyzolu i adrenokortykotropiny) (Rosenzweig, Bennet 1996; Sapolsky 2003) oraz 
wysoko koreluje z podatnością na choroby serca (Ornish i in. 1990, 1998), depre-
sjami (Teasdale i in. 2000) oraz śmiertelnością (Lee, Ogle, Sapolsky 2002; Sapol-
sky 1998, 1999).

Podsumowując, należy powiedzieć, że zauważanie (do 100 milisekund po 
pojawieniu się sygnału ostrzegawczego), rozpoznawanie (od 100 do 200 milise-
kund od zauważenia) i nazywanie (labeling) myśli, emocji i uczuć jest jednym 
z istotnych aspektów praktyki medytacji (Rahula 2002; Goldstein 1994; Segall 
[ed.] 2003; Linehan 1993a, 1993b). Kluczowym wskaźnikiem zauważania, roz-
poznawania i nazywania myśli, emocji i uczuć jest podwyższenie synchronizacji 
hemisferycznej w paśmie gamma (w przypadku obiektów nierozpoznanych syn-
chronizacja w tym paśmie praktycznie nie wzrasta).

ZAKOŃCZENIE

Celem artykułu była próba opisu specyfiki, funkcji i mechanizmów występu-
jących podczas stanów medytacyjnych na podstawie neuropsychologicznych ba-
dań nad uważnością, które – w przeciwieństwie do badań odnoszących się bezpo-
średnio do stanów medytacyjnych – charakteryzują się wysoką dojrzałością meto-
dologiczno-teoretyczną (Tang, Hölzel, Posner 2015). Wyniki zaprezentowanych 
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tutaj badań neuropsychologicznych dotyczących uważności zdają się jasno wska-
zywać na fakt, że stan medytacyjny istotnie różni się od stanu odpoczynku i re-
laksacji (Hinterberger i in. 2014; Hölzel i in. 2011; Lazar i in. 2015; Petersen, Po-
sner 2012; Siegel 2007; Tang, Rothbart, Posner 2012). Różnice te uwidaczniają 
się zwłaszcza we wczesnych stadiach medytacji, w których wymagany jest duży 
wysiłek. Wraz ze wzrostem zaawansowania stan medytacji – pod względem wy-
datkowania energetycznego – staje się jednak coraz bliższy stanowi odpoczynku 
i relaksacji (włączenie systemu autonomicznego i automatyzacja działań), jednak 
pomimo tego zachowane zostają pozytywne właściwości medytacji (czujność,  
wrażliwość, uważność itd.) (por. Hinterberger i in. 2014).

Stan medytacyjny – jak się okazuje – różni się również od stanu czuwania, 
ponieważ w stanie medytacji (we wszystkich fazach) wyraźnie dominuje aktywa-
cja parasympatyczna (Hinterberger i in. 2014; Hölzel i in. 2011; Petersen, Posner 
2012; Siegel 2007; Tang, Rothbart, Posner 2012). W stanie medytacyjnym wysiłek 
rozumiany jest powszechnie jako przeszkoda oraz jako przyczyna indukowania 
dodatkowych dystraktorów. Z drugiej strony stan medytacyjny zdaje się zarazem  
charakteryzować wyższą siłą, energią i dynamiką, niż ma to miejsce w stanach 
czuwania (w stanach medytacyjnych obserwuje się podwyższoną aktywację do-
paminy, która odpowiada za energię, samopoczucie oraz motywuje do działa-
nia, podczas gdy w trakcie stanów czuwania występuje podwyższona aktywa-
cja neuromodulatora pnia mózgu, tj. norepinefryny, który odgrywa kluczową rolę 
w przełączaniu stanów).

Wyniki badań nad uważnością pozwalają na identyfikację kluczowych funk-
cji, jakie odgrywa stan medytacyjny w życiu człowieka (Critchley 2003; Grier 
i in. 2003; Hölzel i in. 2007, 2011; Hasenkamp i in. 2012; Petersen, Posner 2012; 
Sridharan i in. 2007). Jak się okazuje, kluczową rolę odgrywają dwie funkcje: 
szybkiego włączania i przełączania stanów oraz ich utrzymywania (odpoczynek, 
czuwanie, medytacja). Funkcje te wprawdzie występują także podczas stanów re-
laksacji i czuwania, lecz w stanach medytacyjnych są one istotnie poprawione 
(Britton i in. 2014; Hinterberger i in. 2014).

Neurofizjologicznym mechanizmem decydującym o specyfice i funkcjach 
stanów medytacyjnych jest optymalizacja systemu mózgowego (synchronizacja 
pnia mózgu, systemu limbicznego i kory nowej oraz synchronizacja półkul mó-
zgowych). Poprawione funkcjonowanie systemu mózgowego wpływa na wiele  
istotnych aspektów życia ludzkiego (jak regulacja procesów cielesnych, dostro-
jona komunikacja, równowaga emocjonalna, elastyczność odpowiedzi, empa-
tia, wgląd, wygaszanie lęku, intuicja i moralność) (por. Munzert, Lorey, Zentgraf 
2009; Siegel 2010; Slagter, Davidson, Lutz 2011), poprawiając ich właściwości 
(Britton i in. 2014; Hinterberger i in. 2014).

Reasumując, należy stwierdzić, że wyniki neuropsychologicznych badań nad 
uważnością potwierdzają istnienie specyficznego – odmiennego od stanu relaksa-
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cji i czuwania – stanu, który – jak założono – należy traktować jako stan medyta-
cyjny. Posiada on właściwości poprawione w stosunku do stanu relaksacji (zwięk-
szona czujność) i czuwania (zmniejszone zapotrzebowanie na energię potrzebną 
w utrzymaniu stanu przy zwiększonej dynamice). Jak dowodzą badania, właści-
wości te można stosunkowo łatwo wzmacniać (polepszają się one wraz ze wzro-
stem zaawansowania w treningi uważności, a zależy to głównie od systematycz-
ności stosowania treningów).

Kończąc, trzeba dodać, że pomimo tych pozytywnych wniosków dotyczą-
cych specyfiki, funkcji i mechanizmów występujących podczas stanów medyta-
cyjnych, pozostaje nadal wiele niejasności (por. Radoń 2014; Tamasino, Fabbro  
2015). Wynikają one z problemów metodologicznych (różnorodność stosowa-
nych technik medytacyjnych, brak precyzyjnych narzędzi do pomiaru tych do-
świadczeń, brak kryteriów obiektywnych dotyczących odróżniania ekspertów od 
nowicjuszy) oraz teoretycznych (brak jasno określonych, zoperacjonalizowanych 
definicji medytacji). Pojawia się więc postulat prowadzenia takich badań, w któ-
rych zwracano by większą uwagę na klaryfikację zakładanych w nich modeli i po-
jęć medytacji oraz uwzględniano by kontekst uwarunkowań historycznych, z któ-
rych wywodzą się różne praktyki medytacyjne (Segall [ed.] 2003). Konieczne  
wydaje się prowadzenie badań w kontekście tradycji chrześcijańskich (zwykle 
brane są pod uwagę tradycje buddyjskie i hinduistyczne, z których wywodzi się 
świecka uważność) (por. Britton i in. 2014).
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SUMMARY

Neuropsychological findings suggest that mindfulness state (meditation state) can be shown 
as higher state of consciousness, which differs from relaxation state (requires much more energy) 
and alertness (domination of parasympathetic activation). At the higher level of meditation (low 
demand for energy), there occur increased activation of the anterior cingulate cortex (ACC), left 
insula and striatum, and reduction of activation of the lateral prefrontal cortex (LPFC) and parietal 
cortex. Meditation plays an important role in top-down switching (early noticing of the stimulus – 
100 msec. after appearance of the stimulus) and maintenance of the attention (dealing with mind 
wandering). Crucial mechanisms occurring during meditation states are: vertical synchronization 
of brain steam, limbic system and neocortex (higher attention of stimuli), bilateral hemispheric 
activation (deeper insight on negative emotions and unconsciousness) and domination of gamma 
band fluctuations (high speed of information propagation). Specificity, functions and mechanisms 
occurring in meditative states have a positive influence on many aspects of the humane life (bodily 
regulation, attuned communication, emotional balance, fear extinction, response flexibility, insight, 
empathy, intuition and morality).

Keywords: meditation; meditation state; mindfulness
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