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Nie tylko kadzidetka i mantry
Medytacja to praktyka uwaznosci. Uwaznosci oddechu, uwaznosci ciata, uwaznosci mysli.
Mozna praktykowac jg na wiele réznych sposobéw, stuchajac na biezaco wskazéwek
osoby prowadzacej albo samemu decydujgc o przebiegu sesji. Siedzac w ciszy, lezac,
spacerujgc czy myjac naczynia. Korzystajgc ze zdobyczy techniki i popularnych aplikacji
(czy nawet specjalnej opaski monitorujgcej fale mdzgowe!) albo po prostu zamykajac
na chwile oczy w ulubionym fotelu. Mozna traktowac jg jako technike zupetnie Swiecka lub
jako czes¢ praktyki religijnej (i to nie tylko w obrebie religii Wschodu, ale réwniez Sciezek
chrzescijanskich, jak np. medytacja ignacjanska praktykowana przez jezuitéw). Dobrym
poczatkiem jest codzienne poswiecenie chocby pieciu minut na petng koncentracje
na oddechu albo uwazne wypicie filizanki ulubionej herbaty. Dla zwolennikéw rozwigzan
bardziej uporzadkowanych i metodycznych mozna zdecydowac sie na kurs
wprowadzajacy techniki medytacyjne krok po kroku, jak np. dosy¢ popularny
i ugruntowany naukowo 8-tygodniowy kurs Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR),
zawierajgcy w sobie takze sporg dawka uzytecznej psychoedukacji. Dla mitosnikéw
rozwigzan ekstremalnych najciekawszym rozwigzaniem bedg kilku- lub kilkunastodniowe
odosobnienia medytacyjne (np. Vipassana), podczas ktérych w petnym wyciszeniu
i oderwaniu od codziennosci poznaje sie tajniki technik medytacyjnych. Drég jest wiele,
wazne, zeby zrobi¢ pierwszy krok!

Dlaczego warto?

W rzeczywistoSci medytacja jest praktyka dosy¢ mocno (i z kazdym rokiem coraz
bardziej!) przebadang naukowo. Ws$réd ponad 7,5 tysigca wyszukan w bazie PubMED
znajdziemy badania randomizowane z prébg kontrolng, przeglady systematyczne,
metaanalizy i liczne badania oparte na neuroobrazowaniu. C6z, na prézno szukac
podobnych dowoddw dziatania wielu niezwykle powszechnych lekarskich praktyk (jak
niektdre leki na kaszel czy poprawe odpornosci, tak czesto rekomendowane przez lekarzy
pierwszego kontaktu). Moze wiec warto nieco sie jej przyjrze¢?

W badaniach mdzgéw oséb medytujgcych obserwuje sie pobudzenie m.in obszaréw
srodkowej kory przedczotowej, wyspy, okolicy pragzkowia czy kory ruchowej, co moze miec
zwigzek z intencjonalnym odcinaniem sie od nieistotnych w danym momencie informacji,
kontrolowaniem przeptywu mysli, powstrzymywaniem sie od btgdzenia umystu

i zmniejszong reaktywnoscig na nieprzyjemne bodzce fizyczne. Okazuje sie jednak, ze
regularna praktyka medytacyjna nie tylko aktywuje w naszych mézgach poszczegélne
obszary w momencie medytacji, ale takze pozostawia catkiem trwate zmiany

w aktywnosci mézgu. Pogrubienie wyspy (obszaru powigzanego z uwaznoscia
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i Swiadomoscig ciata), zwiekszenie gestosci istoty szarej hipokampa (struktury zwigzane;j
przede wszystkim z pamiecia, ale rowniez z modulacja emocjonalnych odpowiedzi

z uwzglednieniem catosci kontekstu), przebudowa przedniej i Srodkowej czes¢ zakretu
obreczy (ktére odpowiadajg za samokontrole, skoncentrowanie na rozwigzywaniu
problemoéw i adekwatne do warunkéw zewnetrznych reakcje emocjonalne i behawioralne),
a takze zwiekszenie regulacji emocji poprzez wzmocnienie kontroli, jakg kora
przedczotowa sprawuje nad ciatem migdatowatym, czyli pierwotnym osrodkiem leku

i reakcji stresowych. Postuluje sie takze ostabienie aktywnosci tzw. default mode network,
czyli sieci neuronalnej odpowiedzialnej za btadzenie myslami, marzenia i snucie w gtowie
narracji dotyczacej nas samych i innych (czyli wszystkie te watki przeptywajgce przez
nasz umyst, gdy nie jestesmy skupieni na realizacji konkretnego zadania). Ubierajac to

w prostsze stowa - regularna praktyka pozwala nam widzie¢ swiat blizszym temu, jakim
jest w rzeczywistosci, a nie jakim opowiadamy go sobie, ubierajgc go w swoje leki,
uprzedzenia i emocje. Pomaga nam tez w stworzeniu przestrzeni miedzy bodzcem

a reakcjg, pozwalajac tym samym na swiadomy wybdr reakcji najbardziej adaptacyjnej,
zamiast tej automatycznej i wyuczone;j.

Badania dosy¢ obiecujgco wskazuja, ze medytacja moze poprawiac jakos¢ snu, redukowad
lek, zwiekszac zdolnos¢ koncentracji, obnizaé poziom stresu, pozytywnie wptywac

na uktad immunologiczny, zmniejsza¢ odczuwanie bodzcéw bdlowych, zwiekszac
Swiadomos¢ ciata, polepszac funkcje poznawcze i wptywac na poprawe jakosci zycia. Jest
0 co walczyc!

Czy medytacja jest dla kazdego?

Z pewnoscig medytacja nie jest dla kazdego. Intensywng praktyke medytacyjng na pewno
powinny odpusci¢ sobie osoby bedace w kryzysie psychicznym czy przejawiajgce objawy
psychotyczne. W przypadku zaburzen lekowych i depresyjnych niezbedne jest zielone
Swiatto od prowadzacego lekarza psychiatry, coraz czesciej jednak medytacje prowadzong
i inne techniki uwaznosci wykorzystuje sie jako element terapii (jak chocby w tzw. trzeciej
fali terapii poznawczo-behawioralnej). Zawsze najlepiej praktykowac pod opieka
doswiadczonego nauczyciela, a jednoczes$nie z uwagg podchodzi¢ do mogacych
towarzyszy¢ praktykom medytacyjnym standéw psychicznych i w razie watpliwosci
konsultowac je ze specjalista.

Najczesciej jednak stow ,,medytacja nie jest dla mnie” nie wypowiadajg wcale osoby, ktore
posiadajg ku niej rzeczywiste przeciwskazania, a raczej te, ktére pedza przez zycie, stale
uprawiajac wielozadaniowos¢, przejawiajg nadmierng ambicje i wygdérowany
perfekcjonizm. Zatrzymanie to dla nich strata czasu, a umyst zawsze wypetniony jest
gonitwg mysli i dtugg listg plandw do zrealizowania (czyzby wiekszos¢ z nas, lekarzy?).



Czasem meczy bezsennos¢, boli gtowa, innym razem dokuczajg skoki ciSnienia, kotatania
serca albo zespot jelita drazliwego, no ale przeciez zawsze sg wazniejsze rzeczy do roboty
niz po prostu siedzenie! | cho¢ to wtasnie tym osobom medytacja moze pomoc
najbardziej, jest tez zwykle droga tym trudniejszg i bardziej frustrujaca.

| w tym miejscu nalezy uczciwie wyraznie zaznaczy¢, ze medytacja to nie to samo co
relaksacja, choc relaks moze by¢ niejako jej efektem dodatkowym. Powiedzmy to sobie
szczerze: medytacja bywa niesamowicie zmudng, nudng i szalenie frustrujgca praktyka.
Ciezko usiedzie¢ w ciszy, kiedy przyzwyczailiSmy sie do tego, ze zawsze gdzie$ w tle gra
radio lub telewizor, nasz smartfon bez przerwy bombarduje nas kolejnymi notyfikacjami,
a my staramy sie gotowac obiad, bawi¢ sie z dzieckiem i zatatwia¢ przez telefon sprawy
zawodowe jednoczesnie. Zawsze czekajg pilniejsze zadania, a umyst nieustannie btgdzi
miedzy zamartwianiem sie przysztoscig a analizowaniem przesztosci. Zdaje sie jednak, ze
dewiza ,im bardziej nie masz czasu na medytacje, tym bardziej jej potrzebujesz” w petni
sie sprawdza.
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