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UWAGA POSTMEDYTACYJNA OSOB DOSWIADCZONYCH
W MEDYTOWANIU

Sformutowano hipotezg, ze uwagg postmedytacyjng osob, ktore osiagnglty wprawe w medytowaniu,
cechuje stosunkowo szeroki zakres i ,,czujno$¢”, objawiajaca si¢ relatywnie glgbokim, semantycznym
przetwarzaniem informacji. Dla zweryfikowania tej hipotezy opracowano metode¢ mierzaca jednoczes-
nie 1. Zakres uwagi (centrum vs. peryferia) 2. Poziom przetwarzania informacji (plytki — zmystowy vs.
gleboki — semantyczny). Konstrukcj¢ metody oparto na zadaniu Stroopa (1935) oraz na zadaniu DIVA
(Necka, 1994). Badano stany uwagi intensywnej (po czytaniu tekstu), ekstensywnej (po relaksacji)
i post medytacyjnej (po medytacji Zen). Grupy kontrolne (relaksowana i skoncentrowana zadanio-
wo) roznily si¢ istotnie na badanych wymiarach. Szerszy zakres uwagi cechowat osoby zrelaksowane
(z uwaga ekstensywna) i u nich takze zaobserwowano zniesienie efektu Stroopa na skutek plytszego,
zmystowego przetwarzania informacji. Uwage postmedytacyjna charakteryzowal szerszy zakres w po-
réwnaniu z uwaga osob skoncentrowanych, ale mniejszy niz osob zrelaksowanych. Natomiast tak samo
silne interferencje Stroopa z centrum i peryferii 0sd6b medytujacych wskazuja na stabilne, odzmystowe
i wolne od hamowania reakcje na bodzce niespojne. Wyniki poddajemy dyskusji z odniesieniem do ba-

dan neuropsychologicznych.

Stowa kluczowe: medytacje, uwaga ekstensywna, Test Stroopa

WSTEP

Pojecie medytacji stuzy na ogot opisowi prak-
tyk polegajacych na samo regulacji ciata i umy-
stu, powodujacych relaksacjg i odmienne stany
swiadomosci (Field 2009). Pomimo, ze $wiado-
mos$¢ jest opisywana na wielu poziomach (por.
artykul Wierzchonia i Gruszki w tym tomie),
0 jej odmiennych stanach pisze si¢ w bardzo tra-
dycyjnym, przedmiotowym znaczeniu (o tym,
czego dotycza jej tresci), zwracajac uwagg takze
na zmieniajaca si¢ jako$¢ doswiadczen — zarow-
no zmystowych jak i myslowych. Dlatego Rock
i Krippner (2011) proponuja, aby ,,odmienne sta-
ny $wiadomos$ci” przemianowaé na odmienne
wzorce cech doswiadczanych zjawisk. Nasze za-

interesowania medytacja pochodza wiasnie z ta-
kich obserwacji — sposobu doswiadczania zda-
rzen przez osoby medytujqce. Osoby medytujace
zdolne sa do zauwazania i pamigtania réznych
detali z peryferii pola percepcyjnego i rejestruja
obrazy ignorowane przez osoby skoncentrowa-
ne na celu. Od tej strony efektywnos$¢ praktyk
sprawdzaja mistrzowie Zen (,,z ktorej strony
drzwi zostawite$ sandaty?”; Kolanczyk 2004).
Obserwacje te sugeruja, ze osoby medytujace
wytwarzaja ekstensywny stan uwagi, dla ktore-
go charakterystyczng jest wrazliwos¢ na bodzce
peryferyczne.

Uwagg ekstensywna, z mocy samej nazwy,
cechuje poszerzenie zakresu. Zakres uwagi za
Posnerem (1980, 1982) odnosimy gtownie do
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pola wzrokowego,cho¢ z pewnoscia podobnie
mozna analizowa¢ uwage dotyczaca innych
zmystow. Druga, skojarzona cecha ekstensywno-
$ci uwagi jest relatywnie plytkie przetwarzanie
informacji, to jest zmystowe i powierzchownie
kategorialne (por. Craik i Lokhart 1972). Wynika
to z rywalizacji o zasoby pamigci roboczej; bar-
dziej liberalne filtrowanie zmystowe odbywa si¢
kosztem restrykcyjnego filtra semantycznego,
prowadzacego do kategorialnego i schematycz-
nego ujmowania zdarzen (Kolanczyk w tym to-
mie). Podczas gdy z opisami doswiadczenia osob
medytujacych zgadza sig szeroki zakres uwagi,
W sprzecznos$ci z nim pozostaje schematyzacja,
plytsze przetwarzanie. Wiadomo, ze medyta-
cja sprzyja raczej sprawniejszemu funkcjono-
waniu intelektualnemu, ktérego istotg stanowia
skomplikowane analizy semantyczne. Dlatego
poznanie uwagi w stanach post-medytacyjnych
wymaga odwotania do wynikow badan labora-
toryjnych.

AKTYWNOSC MOZGOWA 0OSOB
MEDYTUJACYCH; CO Z UWAGA?

Medytacja jest ostatnio intensywnie eksplo-
rowana, gtdbwnie za sprawa rozwijajacej si¢ neu-
ronauki. Badanie aktywnos$ci mozgowej podczas
praktyk medytacyjnych prowadzi si¢ przy uzyciu
szerokiego repertuaru metod neuroobrazowania
i EEG. Wyro6znia si¢ przy tym rozne odmiany
medytacji. Travis i Shear (2010), powolywani
przez Wierzchonia i Gruszke (w tym tomie), wy-
ro6znili za Lutzem podstawowe dwie formy me-
dytacji — koncentrujacej uwage, np. na oddechu
i polegajacej na otwartym monitorowaniu poja-
wiajacych si¢ standw umystu (przeptywajacych
mysli), bez ich oceniania. Autorzy dodali takze
trzecia forme: automatycznego, smoistnego prze-
kraczania wlasnej aktywnosci, na skutek mantro-
wania, powtarzania wyrazow. Nazwy medytacji
(koncentracja vesus otwieranie — w domysle: po-
szerzanie) wskazuja na sposob dochodzenia do
zmiany nastawienia umustu, nie za$ na uzyskany

efekt. Sami autorzy zaznaczaja, ze u oséb dlugo
praktykujacych, ,,medytacje skupiajace uwage
prowadza do zredukowania kontroli poznawczej
1 moga prowadzic do >bezwysitkowej< koncen-
tracji” (s. 1111). Autorzy dokonali przegladu
badan z wielu laboratoriow, w ktorych analizo-
wano pasma EEG w wyrdznionych stanach me-
dytacyjnych i swierdzili specyficzna dla kazdej
z nich aktywno$¢ moézgowa. Moznaby zatem
wnioskowaé, ze towarzysza im inne stany uwa-
gi, jak zaktadaja to Wierzchon i Gruszka (w tym
tomie). Medytacji koncentrujacej towarzyszy
wtedy uwaga intensywna, o waskim zakresie,
a otwieraniu na monitorowanie wtasnego mysle-
nia — uwaga ekstensywna.

Do innych wnioskow doszli Brewer, Wor-
hunsky, Gray, Tang, Weber i Kober (2011).
W ich badaniach uczestniczyly zarowno osoby
doswiadczone w praktykach medytacyjnych jak
i bedace nowicjuszami w medytowaniu, a mozg
kazdej z nich monitorowano przy pomocy fMRI
—zar6wWno w stanie spoczynkowym, jak i w okre-
sie medytacji. W ten sposob mozna byto doko-
na¢ poréwnan migdzygrupowych w jednorod-
nych, kontrolowanych warunkach. Wybrano trzy
rodzaje medytacji, zwracajac uwagg na fakt, ze
odleglym celem kazdej z nich jest nauczenie sie
przezywania tego co ,,tu i teraz”, w miejsce mar-
twienia sie sprawami zwiqzanymi z wypelnianiem
zadan. Wybrano medytacje¢ koncentrujaca na od-
dechu, medytacj¢ ,,Loving-Kindness” polegaja-
ca na powtarzaniu dobrych zyczen i medytacje
otwarta na bezocenng obserwacj¢ zmieniajacych
si¢ stanow umystu. Warto na marginesie dodac,
ze kazda z technik stanowi $rodek do nastawie-
nia si¢ na biezace zdarzenia, w istocie swej pa-
ratelicznego (Apter 1982), a to winno sprzyjac
poszerzeniu zakresu uwagi. Skutkiem motywacji
paratelicznej, jest bowiem uwaga ekstensywna
(Kolanczyk w tym tomie).

Aby pozna¢ zmiany aktywno$ci mozgu, jakie
zachodza na skutek medytowania, trzeba je od-
nies¢ do stanu wyjsciowego, typowego dla spo-
czynku, stanowiacego baseline. W niezaleznych
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badaniach wykazano, ze spoczynkowa aktyw-
no$¢ mozgu cztowieka obejmuje sie¢ powiazan
o$rodkow moézgowych, opisang jako DMN (de-
Sfault-mode network; por. Wierzchon i Gruszka
w tym tomie). Brewer i in. (2011) zwrocili uwage
na fakt, ze DMN charakteryzuje odnoszenie do
Ja, typowe dla ,,martwiacego si¢”, mniej szczg$-
liwego moézgu. W dodatku stany polegajace na
martwieniu si¢ faktycznie wiaza sig z aktywno$-
cia DMN (Mason, Norton, Van Horn, Wegner,
Grafton i Macrae 2007). Uwolnienie od zadan
zwykle uruchamia skupienie na samym sobie;
dochodzi do wyobrazania siebie w r6znych sytu-
acjach, roztrzasania wewngtrznych problemow,
do dywagacji na temat przysztosci i na temat po-
petionych btedow. Zaktadano zatem, ze wszel-
ka medytacja winna ostabia¢ aktywno§¢ DMN,
szczegdlnie w kluczowych weztach dla rozwa-
zan osobistych.

W wyniku badan stwierdzono, ze wybrane,
glowne wezty DMN: $rodkowa kora przedczoto-
wa i tylny zakret obrgcezy, faktycznie ulegaty dez-
aktywacji we wszystkich typach medytacji, ale
tylko w przypadku osob doswiadczonych w me-
dytowaniu. Takze tylko u tych os6b aktywowanie
DMN prowadzito do skojarzonego pobudzania
rejonow mozgu odpowiedzialnych za kontroleg
(grzbietowo-bocznej kory przedczolowej), za-
réwno podczas medytacji jak i relaksu. Istnieja
wigc mocne podstawy do przypuszczen, ze stany
uwagi pojawiajace si¢ w efekcie réznych form
medytacji, u os6b doswiadczonych w praktykach
medytacyjnych sa podobne. Cechuje je migdzy
innymi nawykowa kontrola trybu przetwarzania
dotyczacego nastawienia umystu. Opisane bada-
nia nie pokazuja jednak wprost aktywnosci uwa-
gowej mozgu w trakcie medytacji. Mozna tylko
zaklada¢, ze stany umystowe 0sob wprawnie me-
dytujacych charakteryzujq si¢ jakimi$ szczegol-
nymi wlasno$ciami operacyjnymi.

Osoby te cechuje migdzy innymi krotszy
interwal tak zwanego mrugnigcia uwagi (at-
tentional blink, Davidson, Brefczynski-Lewis,
Lutz, Schaefer i Levinson 2007), dzigki czemu
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rejestruja 1 przetwarzaja wicksza liczbe bodz-
cow. Wyliczono, ze nasz umyst potrzebuje co
najmniej potsekundowej przerwy pomigdzy do-
biegajacymi z zewnatrz impulsami, by je zareje-
strowac i przeanalizowa¢ (w odpowiadajacej za
pamig¢ robocza korze przedczolowej). Badano
grupg 17 osob, ktore wczesniej przeszty inten-
sywny kurs medytacji Vipassana. Medytowali
po dziesig¢ godzin dziennie, przez trzy miesiace.
Grupe kontrolng stanowito 23 nowicjuszy, kto-
rzy uczestniczyli w godzinnym szkoleniu z me-
dytacji, a nastgpnie praktykowali medytacje po
20 minut dziennie, w okresie tygodnia. Jednym
i drugim wys$wietlano serie cyfr ukrytych wsrod
liter. Czasami cyfry ukazywaly si¢ na ekranie
w odstgpie mniej niz potsekundowym. Osoby
po trzymiesigcznym kursie medytacji zauwazaty
wigcej wyswietlanych szybko po sobie cyft, niz
te z grupy kontrolnej. Powyzsze badania dowo-
dza, ze medytacja istotnie zwieksza receptyw-
no$¢, do ponadnormalnych rozmiarow. I chociaz
ptytkie przetwarzanie informacji, przypisywane
uwadze ekstensywnej, takze oznacza zwigkszo-
na wrazliwos¢ zmystowa, wynikajaca z wzgled-
nie niezaleznej aktywno$ci mechanizmu orienta-
cyjnego i przetwarzania dot — gora, odbywa si¢
to przy zwyktych progach receptywnosci, przy
nizszej czujnosci na zmiany.

Owa czujnos¢ na zmieniajace si¢ oddziaty-
wania otoczenia, ale takze otwartos$¢, rodzaj sta-
fego zainteresowania $wiatem, thumaczy¢ moga
badania Kasamatsu i Hirai (1966) nad habituacja
reakcji orientacyjnej na powtarzajacy si¢ trzask.
Prowadzono je w grupie kontrolnej i na mistrzach
Zen, mistrzach ,,biernej uwagi” i nieocniajacego
spostrzegania. Badani, u ktoérych rejestrowano
zmiany EEG, znajdowali si¢ w dzwigkoszczelnej
kabinie i stuchali trzasku powtarzajacego si¢ co
pigtnascie sekund. U zwyktych badanych zacho-
dzito typowe w takich przypadkach zjawisko ha-
bituacji - po trzecim lub czwartym trzasku aktyw-
nos¢ moézgowa zaczynala si¢ zmniejsza¢. U mi-
strzow Zen, stuchjacych identycznych trzaskow
w trakcie medytacji, habituacja nie wystapita; ich
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reakcja na ostatni trzask byta tak samo silna jak na
pierwszy. Dehabituacja, to znaczy konsekwentne
reagowanie na powtarzajacy si¢ bodziec (Ornste-
in 1972) jest wyrazem skrajnej akomodacyjnosci,
ktorej sita z pewnos$cia maleje po medytacji, ale
moze przejawiac si¢ w podzwigkowej, ostabionej
formie. Mozna zatem powiedzie¢, ze medytacja
Zen prowadzi do stanu spokojnej czujnosci, cha-
rakteryzujacej si¢ nieustanng szczegdlng wrazli-
woscia na bodzce zewngtrzne.

Hodgins i Adair (2010) badali z kolei spraw-
no$¢ intelektualna nowicjuszy i 0os6b medytuja-
cych, wyjetych z kontekstu bezposredniej prak-
tyki medytacyjnej. Medytujacy 1) spostrzegali
wiecej zmian w migajacych scenach i reagowali
na nie szybciej, 2) byli dokladniejsi w rachun-
kach, w zadaniu stanowigcym wyzwanie dla
koncentracji uwagi, 3) identyfikowali wigcej
alternatywnych uje¢ wieloznaczych rysunkow
i 4) wykazywali mniejsze interferencje ze strony
nieoczekiwanych niewlidowanych wskazowek
w zadaniu selekcji wzrokowe;j. Jak to podsumo-
wuja Hodgins i1 Adair (op.cit., s 872), ,,regularna
medytacja wiaze si¢ z doktadniejszym, skutecz-
niejszym i bardziej plastycznym przetwarzaniem
w zakresie uwagi wzrokowej”. Roznorodnosé
interpretowania obrazu i receptywnos¢ wska-
zuja na otwarto$¢ na oddzialywania egzogenne,
za$ doktadnos$¢ 1 skutecznos¢ detekcji — na moz-
liwos¢ pelnej koncentracji wtedy, gdy jest taka
potrzeba. Jednak nie sa to wlasnosci bezposred-
nio formowane medytacja, tylko cechy umystu
nawyktego do medytacji. Dlatego sprobujemy
si¢ przyjrze¢ sprawnosci uwagi bezposrednio po
medytacjach.

BADANIA UWAGI POSTMEDYTACYJNEJ
0OSOB WPRAWIONYCH W MEDYTACII

Jha, Krompinger i Baime (2007) do badania
uwagi postmedytacyjnej zastosowali test sieci
uwagi (ANT), diagnozujacy aktywnos¢ trzech
mechanizméw wyroznionych przez Posnera:
alertu (czujnosci na bodzce zewngtrzne), orien-

tacyjnego (reagujacego na wskazywane bodzce
w polu wzrokowym) i wykonawczego (reaguja-
cego na konflikt percepcyjny). Jest to szczegol-
nie wazne w kontek$cie naszych badan, ponie-
waz koncepcja uwagi ekstensywnej odwoluje si¢
do teorii Posnera. Zgodnie z hipoteza Kolanczyk
(w tym tomie), zasadniczym wyja$nieniem row-
noczesnego poszerzania zakresu i przechodze-
nia na plytszy poziom przetwarzania informacji
w ekstensynym stanie uwagi jest oslabienie ak-
tywosci mechanizmu wykonawczego, a dzigki
temu wyzwolenie orientacji spod jego kontroli.
W badaniu Jha i in. (op.cit.) wyrézniono dwie
grupy medytujace i jedna kontrolna. Jedna grupa
medytujaca sktadala si¢ z 0sob, ktore nie znaty
technik medytacyjnych i uczestniczyty w 8-tygo-
dniowym kursie redukowania stresu, droga me-
dytacji koncentrujacej na oddechu. Druga grupa
sktadata si¢ z 0s6b doswiadczonych w medytacji
koncentrujacej (wlaczajacej tez siedzenie i cho-
dzenie) i uczestniczacych w miesigcznym kur-
sie intensywnego ¢wiczenia (retreat) pod okiem
mistrza. Przed i po sesji medytacyjnej dokony-
wano pomiarow ANT. W pomiarze przed sesja-
mi medytacyjnymi grupa osob doswiadczonych
w medytowaniu wyrozniata si¢ sprawniejszym
reagowaniem na bodzce konfliktowe. Mozna po-
wiedzie¢, ze wprawnie medytujacy mieli wigk-
sza tatwo$¢ koncentrowania uwagi. Po sesji me-
dytacyjnej roznica ta znikneta, natomiast osoby
z grupy redukujacej stres wyroznialy si¢ spraw-
niejszym mechanizmem orientacyjnym, a osoby
doswiadczone wykazywaty ,,poprawe w detekcji
bodzcow egzogennych”, to jest wigksza alertowa
sprawno$¢. (W ANT czlowiek reaguje na zadane
wskazoéwki w polu percepcyjnym, a nie na bodzce
niezapowiedziane, wigc mechanizm orientacyjny
jest podporzadkowany mechanizmowi wykonaw-
czemu uwagi—inaczej niz to zakladamy w stanach
ekstensywnych. Przydatnos¢ ANT w badaniach
uwagi ekstensywnej zostala opisana w artykule
Kolanczyk, w tym tomie). Autorzy wnioskuja, ze
medytujacy nowicjusze ,,zwigkszyli zdolnos¢ en-
dogennego orientowania uwagi” (poprawili tym
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samym koncentacj¢ uwagi), natomiast doswiad-
czeni uczestnicy ,,rozwingli receptywne umiejgt-
nosci uwagowe” i poprawili wskazniki czujnosci
na bodzce zewngtrzne. (Jha i in., 2007, s. 109).
Potwierdzila si¢ wieksza receptywnos¢ i czujnosé
typowa dla uwagi postmedytacyjnej osob do-
Swiadczonych w medytowaniu.

Jednymi z najciekawszych dla nas sa bada-
nia nad aktywnoscia moézgu (fMRI) podczas
rozwiazywania testu Stroopa, takze przez osoby
wprawione w medytacjach i nowicjuszy (Kozasa,
Sato, Lacerda, Barreiros, Radvany, Russell, San-
ches, Mello i Amaro 2012). Test Stroopa zastoso-
walismy w nizej opisanych badaniach wlasnych,
ichociaz Kozasa i in. badali tylko wzglednie trwa-
e efekty medytowania, bez sesji medytacjyjne;j,
uzyskali$my dodatkowe uzasadnienia shuszno$ci
naszego rozumowania i przewidywan. Zgodnie
z koncepcja uwagi ekstensywnej, efekt Stroopa
moze by¢ wskaznikiem poziomu przetwarzania;
po raz pierwszy zostal w ten sposob zastosowa-
ny w kontek$cie badania uwagi ekstensywne;j,
sprzyjajacej intuicji tworczej (Kolanczyk, 1991).
Istota testu jest nazywanie koloru stow: spdjnych
pod wzgledem barwy i znaczenia (czerwony pi-
sany czewrwonym atramentem), niespojnych
(czerwony pisany na zielono) 1 kontrolnych (ko-
lorowe X-y). Mozna tez czytac¢ stowa spojne i nie-
spojne, a takze stowa kontrolne, pisane czarnym
atramentem. Warunki niespojnosci sprawiaja, ze
czasy reakcji si¢ wydtuzaja. Przy silnej kontroli
za$, reakcja ulega przyspieszeniu (interferencja
stabnie). W stanie uwagi ekstensywnej rowniez
obserwujemy stabe interferencje Stroopa, mimo
braku hamowania rywalizujacych rekcji. Powo-
dem jest silniejsza reakcja na wlasciwosci zmy-
stowe bodzca, z powodu plytkiego przetwarzania
informacji (Kolanczyk, w tym tomie).

W badaniach Kozasa i in. (op. cit.) osoby ba-
dane reagowaty na barwe stowa, a w tym samym
czasie dokonywano pomiarow fMRI. Okazalo
sig, ze osoby z obu grup (,,medytatorzy” i osoby
kontrone) rozwiazywaly test Stroopa tak samo
efektywnie -stwierdzono podobne interferencje.
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Interesujace rozbieznos$ci pojawity si¢ jednak
w aktywnos$ci mozgu. U osob medytujacych ak-
tywne byly te same osrodki mézgowe, co u 0sob
bez dos§wiadczenia w medytacjach, ale w grupie
kontrolnej dodatkowo pojawita si¢ aktywnosé
,»,obszarow zwiazanych z obwodami uwagowymi
i kontrola motoryczna”, co sugeruje relatywnie
stabsza kontrole osob medytujacych. Autorzy
powotali tez wyniki badan, w ktorych doswiad-
czenie w medytacjach wiazato si¢ z ostabieniem
interferencji Stroopa mierzonej metoda ,,papier-
otéwek” (Chan i Woollacott 2007, Moore i Ma-
linowski 2009). Postawiono hipotezg bliska na-
szemu rozumowaniu. Autorzy sadza, ze ludzie
doswiadczeni w medytacjach sa ustawicznie
skoncentrowani na kolorach, przy mniejszym
zaangazowaniu w czytanie, a w konsekwencji
wktadaja mniej wysitku w monitorowanie kon-
fliktu i w kontrol¢ motoryczna impulsow (aby
wybra¢ prawidlowy przycisk reakcyjny). Na
poparcie przytoczono wyniki badan, w ktérych
doswiadczeni medytujacy, w poréwnaniu z grupa
konrolna, ujawniali mniejsza aktywacj¢ srodko-
wych obszarow czotowych, w tym przedniego
zakrgtu obrgezy, waznego w pocesach kontroli
(Brefczynski-Lewis 1 in. 2007).

Chociaz stabe interferencje Stroopa w ujeciu
Kozasa i in. (op. cit) i Kolanczyk (w tym tomie)
wyjasniane sa przewaga reakcji na barwg, a nie
sing kontrola, dalsze wyjasnienia sig r6znia. Ko-
zasa i in. sadza, ze medytacje wptywaja na ten
efekt ,,prawdopodobnie via wzrost utrzymywa-
nia uwagi i kontroli impulséw” (s. 745), nato-
miast w naszym ujeciu to ekstensywno$¢ uwagi
powoduje wzrost receptywnosci, i plytsze prze-
twarzanie, automatycznie dajac przewagg zmy-
stowemu ,,wejsciu”.

BADANIA UWAGI POSTMEDYTACYJNEJ
W KONTEKSCIE KONCEPCJI UWAGI
EKSTENSYWNEJ

Jak to wyznalismy na wstepie, powiazaniom
uwagi ekstensywnej z uwaga postmedytacyjna
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sprzyjaly obserwacje spostrzegania i pamigci
0s0b doswiadczonych w medytowaniu, a takze
orientowanie przez nich umystu na ,.tu i teraz”,
z porzuceniem mysli o realizowanych celach,
o wilasnym ego i temu podobnych. Jako, ze
uwagg ekstensywna formuje przede wszystkim
motywacja parateliczna, skutek medytacji po-
winien jej idealnie stuzy¢. Powyzsze obserwa-
cje, a takze dokonany przeglad wynikoéw badan,
sktaniaja nas do zbadania uwagi post-medyta-
cyjnej osob doswiadczonych w medytowaniu,
poniewaz medytuja oni bez duzego wysitku
i efektywnie. Brak doswiadczenia powoduje, ze
medytacja zmienia uwagg bardziej w kierunku
nadanym przez wybrang technikg. Nawet jesli
wystapi pozadany efekt w postaci nastawienia
na terazniejszo$¢, to jest on okupiony niemalym
wysitkiem, intensyfikujacym uwagg, zwlaszcza
przy medytacji koncentujacej na jednym obiek-
cie (Jensen, i in. 2012).

We weczesniejszych badaniach sprawdzano,
czy uwaga postmedytacyjna nosi cechy uwagi
ekstensywnej (Mikotajezyk 2002). Badano od-
rebnie zakres i glgbokos¢ przetwarzania, wobec
czego trudno bylo wnioskowa¢ o wzajemnej
zalezno$ci obydwoch zmiennych. Eksperyment
przeprowadzono na osobach, ktore medytowaty
przez 7 dni i porownywano je z grupa kontrolna
(rownowazna pod wzgledem wieku, plci i wy-
ksztalcenia). W konstrukceji metody Mikotajczyk
wzorowat si¢ na tescie DIVA (Necka 1994) i uzyt
liter alfabetu, prezentowanych w dwoch zakre-
sach: centralnym i peryferycznym. Réznica w
czasach detekcji z centrum i peryferii wskazywata
na waskie vs. szerokie skanowanie pola percep-
cji. Po medytacji przeszukiwanie pola percepcyj-
nego sig poszerzato, bowiem detekcja przebiega-
fa rownie sprawnie z obrzezy ekranu jak z cen-
trum. Osoby z grupy kontrolnej znaczaco diuzej
selekcjonowaly bodzce peryferyczne, podobnie
jak osoby, ktore deklarowaly che¢ medytacji, ale
dotad nie medytowaty. Glgbokos¢ przetwarza-
nia mierzono zadaniem Stroopa, wprowadzajac
stowa spdjne i niespojne pod wzglgdem barwy

i tre$ci. W reakcji na barwe stowa nie uzyskano
woOwczas istotniej roéznicy pomigdzy grupami.
Pojawito si¢ przypuszczenie, ze relatywnie gteb-
sze przetwarzanie powoduje wprawdzie interfe-
rencje, ale sg one innego pochodzenia niz w gru-
pie kontrolnej, poniewaz wobec priorytetowego
przetwarzania zmyslowego nie ma potrzeby
hamowania reakcji semantycznych (Kolanczyk,
2004). Wowczas nie dysponowalismy dostgpny-
mi dzi$ uzasadnieniami takich przypuszczen, po-
chodzacymi z porownawczej analizy aktywnosci
mozgu podczas wykonywania zadania Stroopa
(opisano je powyzej).

Z badan wyprowadzili$my hipotezg, Ze po me-
dytacji ksztattuje sig uwaga ekstensywna ,,czuj-
na”, charakteryzujaca sig¢ stosunkowo szerokim
zakresem, ale rowniez relatywnie glgbokim po-
ziomem selekcji. Sadzilismy, ze gigbsze, seman-
tyczne przetwarzanie umozliwia wysoki poziom
tonicznego pobudzenia, zwiazany z wicksza
pula dostgpnych zasobow poznawczych. Razem
ze wzrostem ogolnej energii moga si¢ zwigkszaé
zasoby pamigci roboczej, dopuszczajac glebsze,
semantyczne przetwarzanie. Moze to jednak nie
poziom energii (jak sadziliSmy uprzednio), a jej
ekonomiczne wykorzystanie decyduje o zwigk-
szonych mocach operacyjnych? Zgodnie z wy-
nikami badan zespolu Ulrycha Ott (2010) z za-
stosowaniem fMRI, mozgi osob medytujacych
pracuja przy stalym, jednorodnym poziomie po-
budzenia, dzigki czemu pozostaje zaoszczedzo-
na energia, stanowiaca potencjat do wykorzysta-
nia. U 0sob niemedytujacych nastgpowaty mniej
»ekonomiczne”, ciagte zmiany pobudzenia.

Celem naszych badan stata si¢ odpowiedz
na pytanie, jakimi wlasno$ciami charakteryzuje
si¢ stan uwagi po medytacji dtugotrwale prak-
tykujacych osob. Postanowilismy sprawdzic,
czy po zaawansowanej medytacji wytwarza
si¢ stan uwagi ekstensywnej ,,czujnej” 1 jakie
jest jego miejsce na wymiarze ekstensywno-
$ci - intensywnos$ci. OdpowiedZ na to pytanie
wymaga poréwnania uwagi post-medytacyjnej
(0os6b wprawnych w medytowaniu) z uwaga
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0sO6b w zwyklym stanie ekstensywnym uwagi,
na przyktad na skutek relaksacji, a takze osob
w stanie uwagi skoncentrowanej zadaniowo, in-
tensywne;j.

Na podstawie badan Mikotajczyka z 2002
roku opracowano metode symultanicznego ba-
dania zakresu i glgbokosci przetwarzanych infor-
macji. Postuzyt temu pomyst zastapienia liter ko-
lorowymi stowami i bodZzcami kontrolnymi z te-
stu Stroopa. Dzigki temu mozna sprawdzac czas
detekcji 1) bodzcow z centrum i peryferii pola
wzrokowego (réznice wskazg na zakres uwagi),
2) bodzcow niespdjnych i kontrolnych (wielko$¢
efektu Stroopa wskaze poziom przetwarzania
zardwno z centrum jak i z peryferii). Pomyst
ten zostat zrealizowany przez Przemystawa Mi-
kotajczyka, ktory opracowal metodg i przepro-
wadzit ponizej opisane badania. Sprawdzianem
glebokosci przetwarzania uczynilismy wielkos¢
interferencji Stroopa w reakcji na kolor stowa,
sadzac, ze plytkie przetwarzanie informacji
w stanach ekstensywnych dotyczy zmystowych
cech stow (glownie barwy), a juz nie znaczenia,
co ostabia interferencje w warunkach niespojno-
$ci. Jest to wplyw podobny do tego, jaki uzyska-
no w zadaniu Stroopa dzigki poprzedzaniu po-
jeciem ,.dysleksja” (Goldfarb, Aisenberg, Henik
2011). Dostgpnos¢ trudnosci w czytaniu dziatata
podobnie do ostabionego przetwarzania seman-
tycznego w stanach ekstensywnych, zmniejsza-
jac interferencje.

EKSPERYMENT

OSOBY BADANE. W badaniach wzi¢gto
udziat 51 os6b w wieku od 25 do 45 lat, w trzech
grupach, po 17 osob. Badani byli ochotnika-
mi uczestniczacymi w zajeciach, ktore zostaty
opisane razem z manipulacjami ksztattujacymi
uwage.

MATERIAL. Zastosowano 36 plansz o po-

dobnej konstrukcji. W centrum ekranu prezen-
towano prostokat o zmieniajacych si¢ kolorach.
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Stanowit on bodziec referencyjny dla czterech

innych bodzcéw — dwoch ulokowanych w cen-

trum i dwoch na peryferiach pola widzenia (Ryc.

1). Zastosowano bodzce typowe dla zadania

Stroopa:

— stowaniespodjne pod wzgledem koloru czcion-
ki i tresci stowa

— bodzce kontrolne — ciag liter XXXX o r6z-
nych kolorach czcionki

— a takze bodzce kontekstowe — dystraktory,
czyli stowa lub ciagi X-6w o innym kolorze
czcionki niz kolor paska centralnego.

W procesie tworzenia metody sprawdzano
szereg jej parametrow.

1. Testowano lokalizacj¢ bodzcow w prze-
strzeni. W okresleniu centrum i peryferii pola
widzenia kierowano si¢ wynikami badan pe-
rymetrycznych (Macrae, Bodenhausen, Milne
i Calvini 1999). Zgodnie z nimi centrum uwagi
skoncentrowanej obejmuje 1-2 stopnie. Peryfe-
ria limitowala wielko$¢ ekranu komputera. Osta-
tecznie bodzce umieszczono w dwoch zakresach:
centralnym (do 2 stopni) oraz peryferycznym (8-
10 stopni), liczac od centrum ekranu. Aby utrzy-
mac te wartosci katowe, ustalono odlegtos¢ oczu
od ekranu rowna 52 cm (badani opierali brodg na
specjalnej, stabilizujacej podstawce).

2. Wybrano liczbe bodzcéw — minimalng
w zadaniu detekcyjnym, w ktorym sygnal mogt
si¢ ukaza¢ w centrum albo na peryferiach. Usta-
lono, ze optymalnym jest 1 dystraktor w tej sa-
mej lokalizacji, co sygnat i dwa dystraktory od-
powiednio na obwodzie ekranu lub w centrum.
Ostatecznie wybrano zbior czteroliterowy, za-
wierajacy sygnat i trzy dystraktory. Wtedy, gdy
na planszy nie byto sygnatu (i trzeba byto zasyg-
nalizowa¢, ze go nie ma), pojawiaty si¢ dwa dys-
traktory w centrum i dwa dystraktory w zakresie
peryferycznym.

3. Losowano lokalizacje, w ktorych pojawia-
ty sig¢ bodZce na peryferiach i w centrum.

4. Rodzaj i wielkos¢ czcionki (Arial - rozmiar:
13) dopasowano do wartosci katowych lokaliza-
cji bodzcow. Wybrano takze kolory stow i cia-
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Ryec. 1. Przyktady plansz a) warunek kontrolny b) warunek konfliktowy a) z wtasciwym bodzcem na peryferiach
(reakcja TAK). Rysunki nie zachowuja oryginalnego skalowania.

gow X-Ow: czerwony, zielony, niebieski, brqzowy
i szary. W oryginalnej wersji testu Stroop (1935)
zastosowal te same kolory, wymienili$my tylko
kolor fioletowy (purple) na szary. Plansze w for-
macie jpg na ekranie komputera wyswietlaly sie
jako ,,wyblakle”, kolory tracily na jaskrawosci,
co mogto wplywac na ogdlne czasy reagowania.

5. Skonstruowano dwa warunki badania, wy-
magajace odrebnej instrukcji — warunek kontrol-
ny (z ciagami X-6w) i konfliktowy (z niespojny-
mi stowami)

Instrukcje zawiera zal. 1.

PROCEDURA

Najpierw wprowadzono manipulacje ekspe-
rymentalne ksztattujace uwagg.

1. Uwage ekstensywna ksztaltowano za po-
moca relaksacji na ochotnikach przebywajacych
w Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej w Ru-
mii. W gabinecie psychologa stuchano treningu
autogennego Schultza. Osoby badane podaza-
ly za instrukcja i stopniowo rozluzniaty napig-
cie migéni i zmienialy doznania cieploty ciala
(,,rozluzniam moja prawa reke, rozluzniam moja
prawa reke..., moja prawa reka staje sig cigzka,
coraz cigzsza, coraz cigzsza..., moja prawa reka

jest bardzo cigzka”, itd.). W trakcie relaksacji
rejestrowano zmiany pobudzenia organizmu
za pomoca psychogalwanometru (Brainclinic).
Wskaznik relaksu stanowita (zgodnie z instruk-
cja dotaczong do urzadzenia) zmiana rezystencji
skoérnej (GSR) widoczna na ekranie komputera,
spadajaca ponizej oznaczonego poziomu, ustala-
nego automatycznie dla kazdego badanego. Sesja
relaksacyjna trwata okoto 15-25 minut, a badanie
prowadzono indywidualne.

2. Uwagg intensywna ksztaltowano na ochot-
nikach uczestniczacych w zajeciach na temat
pisania projektow Unii Europejskiej, w osrodku
szkoleniowym w Gdyni. Osoby badane przez 15
minut czytaty ze zrozumieniem projekt unijny.

3. Uwagge postmedytacyjna uzyskiwano sesja
Zen, trwajaca 25 minut, w grupie praktykujacej,
zaawansowanej. Czas praktykowania osob bada-
nych byt jednak zréznicowany (czego nie pod-
dano niestety szczegdlowej kontroli). Badanie
przeprowadzono indywidualnie, w o$rodku me-
dytacji Zen w Gdansku, w pokoju przylegajacym
do sali stuzacej medytacji. Zen pojmowane jest
tam jako ,,koncentracja umystu” (Durix 1999),
ktéra uzyskuje si¢ w pozycji siedzacej (zazen).
Sesje rozpoczynalo liczenie wdechéw i wyde-

Studia Psychologiczne, t. 49 (2011), z. 3, 5. 57-73



Uwaga postmedytacyjna osob doswiadczonych w medytowaniu 65

chow. Po zazen, medytowano w ruchu, energicz-
nie okrazajac miejsca medytacji (zendo).

Po manipulacji uczestnik badania podchodzit
do komputera i przystgpowano do badania uwa-
gi. Kazda osoba siadata w pozycji wyprostowa-
nej, przysuwajac si¢ do biurka na odlegtos¢ 52
cm od monitora. Odleglos¢ ustalat eksperymen-
tator i stabilizowat brodeg badanego na podporce.
Oprogramowanie dzialalo automatycznie, naj-
pierw ukazywalo si¢ polecenie, nastgpnie cztery
plansze treningowe i 36 testowych w warunku
kontrolnym i konfliktowym.

HIPOTEZY OPERACYJINE

1. Stan uwagi ekstensywnej w poréwnaniu ze
stanem uwagi intensywnej charakteryzuje
si¢ mniejszymi roznicami czasow detekcji
pomiedzy peryferiami a centrum i sa one
krotsze (z powodu przetwarzania oddolnego,
odzmystowego).

2. Stan uwagi ekstensywnej cechuja mniejsze
interferencje Stroopa w pordwnaniu ze sta-
nem uwagi intensywnej. O szybszej reakcji
na bodziec niespojny decyduje dominuja-
ce przetwarzanie na poziomie zmystowym,
a nie semantycznym.

3. Stan uwagi postmedytacyjnej w porownaniu
ze stanem uwagi intensywnej, charaktery-
zuje si¢ mniejszymi roznicami czaséw de-
tekcji pomigdzy peryferiami a centrum oraz
nier6znicujacymi obie grupy interferencjami
Stroopa (rownie gigbokie przetwarzanie).

4. Stan uwagi postmedytacyjnej w porownaniu
z uwaga ekstensywna charakteryzuje sig po-
dobnie matymi réznicami czasoéw detekcji
z peryferii i centrum oraz wigkszymi interfe-
rencjami Stroopa.

WYNIKI

Wyniki obliczono po odrzuceniu czasow re-
akcji przekraczajacych 3 odchylenia standardo-
we. Z obliczen usunigto osoby, ktore popehity
wigcej niz 3 bledy w reakcji na bodzce (nie ujgto
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ich w liczbie 0s6b badanych). Z analizy usunigto
takze pojedyncze, bledne reakcje. Do obliczen
uzyto systemu analizy danych Statistica. Prze-
prowadzono analiz¢ wariancji z powtarzanym
pomiarem czasow detekcji, w uktadzie 3: grupa
(uwaga intensywna, postmedytacyjna i eksten-
sywna) x 2: zakres (centrum, peryferia) x 2: po-
ziom przetwarzania (ciag X-ow, stowo).

Istotna okazata sig¢ przewidywana interakcja
drugiego stopnia — poziomu i zakresu przetwa-
rzania informacji w zaleznosci od grupy. F(2, 48)
=5,91, p=0,005, n*=0,198.

Uzyskano efekt glowny RT dla grupy: F(2,
48) = 1275,098; p=0,00001; n*=0,96.

M, w grupie zadaniowej = 1344,9msek,
w grupie medytujacej = 1188,2msek, a w grupie
relaksowanej = 759,312msek. (Btad st. Srednich
= 53,23msek).

Wszystkie ro6znice pomigdzy grupami sa istot-
ne (p<0,05). Mozna je traktowac¢ jako wskazniki
inwestowania ogolnej energii mentalne;j.

Drugi efekt glowny — poziomu przetwarza-
nia — jest po prostu globalnym efektem Stroopa.
F(2, 48) = 127,88; p=0,00001; n>=0,727. Na
kolorowe, niespdjne stlowa reagowano $rednio
w czasie 1289msek (blad st.= 61,1) , zas na ciagi
X-0w w czasie 906msek (btad st.= 34,55).

Odnotowano istotna interakcje pozio-
mu przetwarzania (efektu Stroopa) 1 grupy.
F(2, 48)=34,055; p=0,00001; n*=0,587 (ryc. 2).
(Btedy st. srednich: stowa = 105,8msek; ciagi X-
ow = 59,85msek)

W grupach zadaniowej i medytujacej odnoto-
wano efekty Stroopa, to jest istotne roéznice po-
migdzy reakcjami na bodzce spdjne i niespdjne
(w obu wypadkach p< 0,0001).

RT o0so6b zrelaksowanych, pozostajacych
w stanie uwagi ekstensywnej, nie 10znig si¢
w zalezno$ci od bodzca, co oznacza brak inter-
ferencji Stroopa. Osoby medytujace i z uwaga
intensywna tak samo dlugo reaguja na barwe
X-6w, natomiast r6zni si¢ ich czas reagowania
na stowa niespdjne (p<0,0003), a wigc globalny
efekt Stroopa w stanie uwagi intensywnej jest



66 Alina Kolanczyk, Przemystaw Mikotajczyk

1800 -
1600 -
1400
1200

M zadanie

rT 1000
msek goo

600
400

200

StOWO

® medytacja

M relaks

Srednie:

zadanie medytacja relaks

SEOWO 1707,846 1379,25 779,8897

XXXX

982,0073 997,1838 738,7353

Ryc. 2. Zalezno$¢ poziomu przetwarzania od grupy.

silniejszy. Wszystkie pozostate efekty proste sa
istotne (<0,05).

Interakcja zakresu przetwarzania i grupy
jest takze istotna: F(2, 48) = 5,46, p=0,0073;
n*=0,185 (ryc. 3). (Btedy st. srednich: centrum =
79,487msek; peryferia = 82,27msek).

Wszystkie grupy wykrywaty bodzce szybciej
z centrum niz z peryferii. Efekt ten byt jednak
najsilniejszy w grupie o uwadze skoncentrowane;j
(p<00001), ktora reagowata na bodzce z centrum
tak samo szybko jak grupa medytujaca (brak roz-
nic), ale potrzebowata wigcej czasu na reakcje na
bodzce peryferyczne (p<0,01). Istotnie szybciej
na bodzce ulokowane centralnie (w porownaniu
z peryferycznymi) reaguje takze grupa medytu-
jaca (p<0,0001) i zrelaksowana (p=0,022). Istot-

ne sg takze rdznice czasoéw reakcji obu tych grup
na bodzce ulokowane na peryferiach i w centrum
(p<0,0001).

Dla zobrazowania zlozonej interakcji zakre-
su 1 poziomu przetwarzania, niezalezna analize
przeprowadzono dla wskaznikow interferen-
cji Stroopa w postaci roznic RT na niespdjne
stowa i kontrolne X-y. W analizie wariancji
z powtarzanym pomiarem RT (wskaznika in-
terferencji Stroopa) w uktadzie: grupa (3: inten-
sywna, relaks, medytacje) x zakres (2: centrum
— peryferie) uzyskano efekt glowny grupy: F(2,
50)=42,209, p=0,0001, n*>= 0,628 (Sredni efekt
Stroopa dla grupy o uwadze intensywnej wy-
niost 932,18msek, dla grupy postmedytacyjnej
—382,07msek, a dla grupy o uwadze ekstensyw-
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Ryc. 3. Zalezno$¢ zakresu (czasu detekcji bodzcdw) z centrum i peryferii w zaleznosci od grupy.

nej 41,154msek (Btad st. srednich=58,66msek).
Wszystkie réznice migdzy grupami sa istotne
(p=0,01), co jest bezposrednim wskaznikiem
roéznic w glgbokosci przetwarzania informacji.

Interakcja zakresu przetwarzania i grupy dla
wielkosci efektu Stroopa wyniosta:

F(2, 50)=26,19; p<0,00001; n*=0,51 (ryc. 4).
(Btedy st. srednich: centrum =75,14msek; pery-
feria = 61,96msek.)

Réznica wielko$ci interferencji z centrum
i peryferii jest nieistotna w grupie medytujacych
i w grupie zrelaksowanej, natomiast jest istot-
na w grupie z uwaga intensywna (interferencja
wigksza w przypadku detekcji peryferyjnej;
p=0,00001). To, ze efekt Stroopa jest silniejszy
w reakcji na bodzce peryferyjne moze by¢ skut-
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kiem redukowania efektu Stroopa z centrum,
z powodu wlaczenia procesow kontrolnych
(zgodnie z klasyczna interpretacj¢ efektu Stro-
opa w warunkach zadaniowych).

Grupa medytujaca przejawia tak samo silny
efekt Stroopa z centrum jak grupa skoncentrowa-
na zadaniowo, ale r6zni si¢ od niej mniejszymi
interferencjami z peryferii (p<0,0001). To nasu-
wa przypuszczenie, ze mechanizm interferencji
medytujacych jest staty, a w grupie skoncentro-
wanej zalezy od lokalizacji bodzcow.

W poréwnaniu z osobami zrelaksowanymi
osoby medytujace wykazuja silniejsze interfe-
rencje Stroopa zaréwno z centrum (p<0,03) jak
i z peryferii (p<0,001).
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zadanie | medytacja |relaks
centrum 576,13 380,96| 110,79
peryferia 1288,24 383,18 | -28,49

Ryc. 4. Wielkos¢ efektu Stroopa w zaleznosci od potozenia bodzca (centrum — peryferia) i grupy.

DYSKUSJA WYNIKOW

Przystepujac do badan chcieliSmy sprawdzic,
czy uwage postmedytacyjna doswiadczonych
w medytowaniu 0os6b mozna opisac jako ,,czuj-
ng” uwage ekstensywna, o szerokim zakresie, ale
i relatywnie glgbokim przetwarzaniu informa-
cji. Zgodnie z koncepcja opisang w tym tomie,
glebsze przetwarzanie wymagatoby zwigkszenia
zasobow pamigci roboczej. Liberalny filtr senso-
ryczny (dzialajacy oddolnie) wymusza bowiem
restrykcyjne filtrowanie semantyczne - do naj-
plytszego, kategorialnego poziomu. Pierwotnie
przypuszczali$my, ze medytacje dostarczaja do-
datkowej energii, zwigkszajac poziom tonicznej
aktywacji, a to z kolei wptywa na wzrost pojem-
nosci WM. W efekcie filtr semantyczny dziatalby

mniej restrykcyjnie, dopuszczajac glebsze prze-
twarzanie semantyczne. Rozumowanie to jednak
okazalo si¢ zawodne. Jak opisuja Kozasa i in.
(2012), a takze Travis i Shear (2010), kontrola
umystu, sprawowana podczas medytacji, po du-
gotrwalych praktykach si¢ automatyzuje. Badania
(Ott i in. 2010), a takze Brewera i in. (2011) do-
wodzg bardziej ekonomicznego funkcjonowania
mozgu os6b medytujacych, mniejszej zmiennosci
aktywacyjnej poszczegdlnych osrodkow i rozle-
glosci pobudzenia w czasie medytacji. Spdjne
z tymi obserwacjami sa wyniki naszych badan.
Osoby medytujace reagowaly sumarycznie na
zadania eksperymentalne szybciej niz osoby
w stanie uwagi intensywnej, co moze wskazywac
na mniejsza Srednia ilo$¢ operacji umystowych
1 mniejsze angazowania zasobow WM.
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W kontekscie przeprowadzonych badan no-
wego znaczenia nabiera termin: uwaga postme-
dytacyjnie ,,czujna”. Dlugotrwale praktykowane
medytacje zwigkszaja akomodacyjnos¢ umystu,
pojawia si¢ otwarta 1 wrazliwa rejestracja senso-
ryczna (krotszy okres mrugnigcia uwagi i deha-
bituacja powtarzajacych si¢ bodzcow). Mecha-
nizm alertu (mierzony testem ANT) i przetwa-
rzanie ,,d61-gora” wydaja si¢ odgrywac¢ wiodaca
role¢ w aktywnos$ci poznawczej. Moga powstaé
watpliwosci, czy rzeczywiscie po medytacjach
zachodzi przewidywane poglebienie przetwarza-
nia, czy tylko poszerzenie zakresu uwagi, silnie
zwiazane z ptytkim przetwarzaniem i receptyw-
noscia.

Weryfikacj¢ przewidywan oparliSmy na po-
roOwnaniu uwagi os6b medytujacych (doswiad-
czonych w medytowaniu) z uwaga 0sob zre-
laksowanych i skoncentrowanych na zadaniu.
Z zatozenia te dwie grupy kontrolne powinny
charakteryzowa¢ sig¢ ekstensywnoscia (E) vs.
intensywnoscia (I) uwagi. Takie punkty odnie-
sienia umozliwiaja ulokowanie uwagi postme-
dytacyjnej na wymiarze E-I. Najpierw przysta-
pilis$my do sprawdzenia zakresu i poziomu prze-
twarzania informacji w grupach kontrolnych.
Mozna powiedzie¢, ze potwierdzita si¢ hipoteza
o wigkszym zakresie przetwarzania os6b w sta-
nie ekstensywnym, reagujacych duzo szybciej
od osO6b w stanie uwagi intensywnej na bodz-
ce ulokowane centralnie, ale w szczegodlnosci
— peryferyjne. Na bodzZce peryferyjne reagowa-
no jednak troch¢ wolniej, a wigc poszerzenie
zakresu nie oznacza calkowitego wyrownania
przebiegu detekcji z réznych miejsc w polu per-
cepcyjnym. Z powodu ptytkiego, zmystowego
przetwarzania, u osob zrelaksowanych zniknat
efekt Stroopa. Szczegdtowe porownania czasow
reakcji na bodzce spdjne i kontrolne, lokalizowa-
ne w centrum i na peryferiach, ujawnity wpraw-
dzie istotne interferencje z centrum (p=0,035),
przy ich braku na peryferiach — staby efekt Sro-
opa byl obecny przy detekcji centralnej. Jednak
efekty Stroopa mierzone rdznica czasow reak-
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cji na bodzce spojne i niespojne nie roéznity sig
z centrum i peryferii.

Zupekie odmiennie reagowaty osoby w mo-
tywacji zadaniowej, przejawiajac wszelkie cechy
uwagi intensywnej. Reagowaty one zdecydowa-
nie dtuzej na bodzce peryferyczne, ale tez ujaw-
nily silniejsze interferencje Stroopa z peryferii
niz z centrum. Jest to wynik o tyle zaskakujacy,
ze w stanach koncentracji uwagi bodzce pery-
feryczne zwykle przetwarzane sg bardziej zmy-
stowo i mozna by si¢ spodziewac¢ interferencji
zmniejszonych. Na odwrocenie zalezno$ci wpty-
n¢lo prawdopodobnie zabranie zasobow uwagi
przez sama czynno$¢ detekcyjna, ktora utrudnita
wlaczenie kontroli, potrzebnej w stanach uwagi
intensywnej, gdzie przetwarzanie zachodzi gle-
boko. Zuzycie zasobow uwagi na wykrycie wias-
ciwego, peryferyjnego bodzca, na przeniesienie
uwagi w miejsce jego lokalizacji, spowodowato
najpewniej taki skutek, ze interferencyjna reakcja
czytania nie zostala juz poddana kontroli. Kon-
trola ta (klasycznie interpretowane zrodto wiel-
kosci efektu Stroopa) jest widoczna natomiast
przy detekcji z centrum, skad pochodza stabsze
interferencje. Mozna zatem powiedzie¢, ze sama
koncepcja wymiaru E-I uwagi, wspotzmiennosci
zakresu i glebokosci przetwarzania informacji
zostata zweryfikowana pozytywnie. Uwaga eks-
tensywna obejmuje szeroki zakres kosztem plyt-
kiego, zmystowego przetwarzania informacji.
Uwage intensywnq cechuje zakres wqski, za to
przetwarzanie glebokie, semantyczne.

Nasza gltéwna hipoteza dotyczy wilasciwo-
$ci uwagi post-medytacyjnej osob wprawnych
w medytowaniu. Wyniki oséb medytujacych
lokuja si¢ pomigdzy dwiema grupami kontrol-
nymi (z krancow E-I). Jesli chodzi o przewidy-
wany, szeroki zakres uwagi, mierzony czasami
detekcji bodzcow z centrum i peryferii, mozna
powiedzie¢ z pewnoscia, ze jest on szerszy niz
w wypadku uwagi intensywnej, poniewaz badani
reaguja istotnie szybciej na bodzce peryferyjne,
przy braku roznicy czasoOw na bodzce central-
ne. W pordwnaniu z grupg zrelaksowana osoby
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medytujace reaguja istotnie dluzej na wszystkie
bodzce, niezaleznie od lokalizacji. Wiadomo, ze
wydtuzenie RT wynika takze z glgbszego pozio-
mu przetwarzania informacji, uwidocznionego
efektem Stroopa. Jednak reakcje na bodzce kon-
trolne takze istotnie réznia obie grupy, nawet
stabiej w reakcji na centrum (p<0,03) niz na
peryferia (p<0,0001). Nalezy zatem wniosko-
wac o mniej szerokim zakresie uwagi w stanie
postmedytacyjnym i przyjac, ze nie jest to uwa-
ga skrajnie ekstensywna, ale raczej relatywnie
zekstensyfikowana w porownaniu z uwagq inten-
sywnq. Razem z poszerzeniem zakresu pojawia
sig stabilny (z centrum i peryferii) efekt Stroopa.
Nie zmienia si¢ on w zaleznosci od lokaliza-
cji 1 wszystko wskazuje na to, ze jest determi-
nowany z jednej strony wiodaca wrazliwoscia
zmystowa i czujna receptywnoscia, a z drugiej
— stabsza reakcja z poziomu semantycznego.
Wiodace przetwarzanie zmyslowe nie wymaga
hamowania reakcji na znaczenie stowa, cho¢
efekty interferencji uwidaczniaja si¢ spowolnie-
niem reagowania. Na stuszno$¢ tych przypusz-
czen wskazuje monitorowanie aktywno$ci moz-
gu (fRMI) osob doswiadczonych w medytowa-
niu i grupy kontrolnej, podczas rozwiazywania
zadania Stroopa (Brefczynski-Lewis i in. 2007).
Dos$wiadczeni medytujacy wykazywali stabsza
aktywacje osrodkow mozgowych odpowiedzial-
nych za kontrolg. Chociaz mogli osiaga¢ takie
same wskazniki interferencji Stroopa jak grupa
kontrolna (Kozasa i in., 2012), mechanizm reak-
cji na stowa niespojne okazywat si¢ r6zny.
Uwage post-medytacyjna cechuje zatem
relatywnie szeroki zakres, a takze wzmozona
receptywnos¢ i utrzymujace si¢, odzmystowe
przetwarzanie informacji, czyli zwigkszona czuj-
nos¢, ktorg dobrze bada wskaznik alertu w ANT.
Decyduje ona o ,,biernej” i stabilnej interferencji
Stroopa, wskazujacej na glgbsze przetwarzanie
informacji, niz ma to miejsce w stanach relak-
su. Uwage post-medytacyjna mozna opisywac
jako ,,czujna” i relatywnie poszerzona, ale w nie-

co innym sensie, jak to rozumieliSmy kilka lat
temu. Czujno$¢ wynika ze wspomnianego, ako-
modacyjnego nastawienia, a nie z inwestowania
wigkszej energii, zwigkszajacej pojemnos¢ WM.
Glebsze przetwarzanie informacji (silniejsze in-
terferencje Stroopa niz w grupie z uwaga eks-
tensywna) wiaza si¢ prawdopodobnie z bardziej
ekonomiczng organizacja przetwarzania (global-
noscia?), ktorej nie objeliSmy w tym opracowa-
niu oddzielnymi badaniami.

Wnhioski formutujemy z mala stanowczoscia,
z powodu ograniczen cechujacych nasze warun-
ki eksperymentalne. Po pierwsze, nie sprawdzo-
no doktadnie doswiadczenia os6b medytujacych.
Osoby o krotszym stazu mogly uzyskiwaé wyni-
ki podobne do tych, jakie osiagngla grupa skon-
centrowana zadaniowo (z uwaga intensywna).
W poprzednim badaniu Mikotajczyka (2002;
Kolanczyk 2004) medytacje spowodowaly wy-
rownanie czasow detekcji liter z centrum i z pe-
ryferii (silne poszerzenie zakresu uwagi), ale po-
stugiwano si¢ nieco innym materialem, a bada-
nie przeprowadzono w grupie do$wiadczonych
0sOb, po siedmiodniowej sesji Zen, nie za$ po
25-minutowych medytacjach. Sila efektow za-
lezy z pewnoscia od zaawansowania medytacji.
Niejednorodne byty takze grupy kontrolne (cho-
ciaz nie powinno to istotnie zmienia¢ wtasciwo-
$ci stanow uwagi w warunkach koncentracji na
zadaniu i relaksu). Mimo wszystkich tych ogra-
niczen, kierunek uzyskanych zalezno$ci pozwa-
la uzna¢ koncepcj¢ wspoOlzmiennosci zakresu
i glgbokosci przetwarzania za zweryfikowana
pozytywnie, z powodu znaczacych istotno$ci
roznic migdzy grupami z uwaga ekstensywna
1 intensywna. Wyniki dotyczace uwagi post-me-
dytacyjnej warto natomiast sprawdzi¢ w kolej-
nym badaniu, tym razem z pieczolowita kontro-
la poziomu do$wiadczenia w medytowaniu i ze
sprawdzeniem uwagi w stanie przed medytacja.
Podobne poréwnania wewnatrzgrupowe powin-
ny tez objac osoby relaksowane i koncentrowane
na zadaniu.
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ZALACZNIK 1.

Instrukcja dla warunku kontrolnego:

»Na ekranie monitora jest rozsianych kilka kolorowych ciagow liter XXXX, napisanych na przy-
ktad zielona, albo brazowa czcionka. Twoje zadanie polega na znalezieniu ,,XXXX” o takim samym
kolorze czcionki jak kolor prostokata. Jezeli znajdziesz ,,XXXX” napisany tym samym kolorem
czcionki, co kolor prostokata, np.: (tutaj prezentowano obraz prawidtowej odpowiedzi) naci$nij kla-
wisz TAK (klawisz wyrozniony na klawiaturze komputera, jako ,,8”) Jezeli nie bedzie takiego stowa
(tutaj prezentowano obraz prawidtowej odpowiedzi), nacisnij klawisz NIE: (klawisz wyrozniony na
klawiaturze, jako ,,2 ). Postaraj si¢ dziata¢ szybko i doktadnie.”

Instrukcja dla warunku niespdjnego:

,»Na ekranie monitora jest rozsianych kilka kolorowych stow, na przyktad wyraz ,,niebieski” napi-
sany zielona, albo brazowa czcionka.

Twoje zadanie polega na znalezieniu stowa o takim samym kolorze czcionki jak kolor prostokata.
Jezeli znajdziesz stowo napisane tym samym kolorem czcionki, co kolor prostokata, np.: tutaj prezen-
towany obraz prawidlowej odpowiedzi, nacisnij klawisz TAK (klawisz wyrozniony jak wyzej). Jezeli
nie bedzie takiego stowa, nacisnij klawisz NIE- prezentowany obraz prawidtowej odpowiedzi (klawisz
wyrozniony jak wyzej). Postaraj sig dziata¢ szybko i doktadnie.”
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POST-MEDITATIVE ATTENTION OF EXPERIENCED MEDITATORS

This study focuses on the verification of the hypothesis that post-meditative attention of experienced medita-
tors characterized a relatively wide range and a relatively deep level of selection. A method has been developed
which simultaneously measures two dimensions of data processing: the shallow (sensual) level vs. the deeper
(semantic) level as well as attention scope (centre vs. peripherals). The structure of the method was based on
the Stroop Task (1935) as well as the DIVA task (Necka, 1994). Three attention states was carried out: intensive
(after reading a text) and post-meditative (in group of experienced meditators) and extensive (after relaxation).
The results seem to confirm the assumptions with the following having been established: 1) The removal of
Stroop interference (shallow processing of information) and an equally rapid response to peripheral and central
stimuli (wide range) in the state of extensive attention, 2) strong Stroop interference (deep processing), stronger
from the center (narrow range) in the state of intensive attention, and 3) an equally strong Stroop interference to
peripheral and central stimuli, and wider range of detection than in focused group. An equal Stroop interferences
from center and peripherals indicate a stable and sensual, bottom-top reactions to inconsistent words, which are
free from inhibition. The results are discussed in context of neuropsychological researches.

Keywords: meditation, extensive attention, Stroop Task
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