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Rekomendacje dla ksigzki
Dlaczego Woo-Woo dziata

Zdarza sig, e pewnym rzeczom przypinamy etykietke Woo-Woo nie
dlatego, ze jestesmy ekspertami w danej dziedzinie, ale wiasnie dlatego,
zZe nimi nie jestesmy i nie zglebilismy wszystkich dostgpnych doniesiers
naukowych. David wykonal kawat swietnej roboty — w ksigzce przed-
stawil przestanki naukowe i filozofig stojgce za szeregiem zagadniers tyl-
ko pozornie nalezqcych do tej kategorii oraz pokazat, ze za Woo-Woo
przemawiajq fakty naukowe.

VEX KING, ,,SUNDAY TIMES”,
AUTOR BESTSELLERA DOBRE WIBRACJE, DOBRE ZYCIE

Dr David Hamilton jest jednym z czotowych ekspertéw w dziedzinie
relacji umyst—cialo. Jako naukowiec tgczy dyscypling naukowsq z poten-
cjatem ludzkim, aby udowodnic nam, jacy naprawd jestesmy potezni.
12 ksigzka zmieni twdj sposéb myslenia.

DR JOE DISPENZA, ,NEW YORK TIMES”,
AUTOR KSIAZKI EFEKT PLACEBO

Nauka zawsze podejrzliwie patrzyla na tradycyjne systemy leczenia.
W koticu zdalismy sobie sprawg, ze terapie alternatywne i medycyna
konwencjonalna (zachodnia) mogg byé stosowane razem w celu osiggnig-
cia trwalego, ogdlnego dobrostanu.

DEEPAK CHOPRA,
AUTOR KSIAZKI METACZEOWIEK
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Dlaczego Woo-Woo dziala jest jedng z najbardziej praystepnych i traf-
nych prezentacji alternatywnych praktyk w kontekscie relacji umyst—ciato,
Jjakie miatem przyjemnosé czytal. Hamilton oferuje réwniez wyjasnienia,
ktdre pomagajq rozprawic si¢ z przesgdami na temat Woo-Woo. Wspa-
niata, inspirujgca lektura.

DEAN RADIN, DOKTOR NAUK HUMANISTYCZNYCH,
GEOWNY NAUKOWIEC, INSTYTUT NAUK NOETYCZNYCH

David jest niesamowicie inspirujgcym czlowiekiem, ktdrego z dumg
maoge nazywac swoim przyjacielem. Jego praca zmienita zycie wielu 0séb
i zastuguje na nwage, poniewaz David stara si¢ zglgbiac odpowiedzi na
trudne pytania. Powotuje si¢ przy tym na dowody, co jest tak bardzo po-
trzebne w swiecie petnym dezinformacji. Naprawdg wspaniata ksigzka.
Lektura obowigzkowa!

DR PUNAM KRISHAN, LEKARZ, PISARZ I PREZENTER

Poruszajgca i pouczajgca ksigzka Davida zaglebia sig w kwestie wiel-
kich pytar dotyczgcych duchowosci i nauk scistych. Przeczytaj te ksigzke,
aby otworzyé swdj umyst i serce na ogromng moc, jaka thwi w terapiach
alternatywnych.

DR NILESH SATGURU, LEKARZ I WYSOKIE] KLASY TRENER

W trakcie lektury tej ksigzki mozna odnies¢ wrazenie, ze David dat nam
pouczajgcg zabawkg, takie ramig, zebysmy w kortcu mogli podrapaé sig
po swedzgcych plecach — tam, gdzie wezesniej nie bylismy w stanie dosig-
gngl. To istotne zwlaszcza dla 0séb, ktdrym ta tematyka stala si¢ bliska,
ale nie dysponujg (zebranymi w jednym miejscu) stosownymi badania-
mi, zeby naukowo potwierdzic to, co czujq i czego doswiadczajg. Gey-
by studenci medycyny i sceptycy na calym swiece przeczytali t¢ ksigzke,
to Swiat bylby bardziej harmonijnym i przyjaznym do zycia miejscem.
KELLY NOONAN GORES, REZYSER I PRODUCENT
FILMU DOKUMENTALNEGO HEAL
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Dr David Hamilton zajmuje wyjatkowe miejsce, prayblizajgc nam po-
parte badaniami, a jednoczesnie ludzkie spojrzenie na rolg, jakg umyst
odgrywa w leczenin ciata. W ksigzce tej David zaglebia si¢ w to, co juz
wiemy, jednoczex’nie mbz’qc miejsce na to, czego jeszcze nie wiemy. Swiat
potrzebuje wigcej takich autoréw (i nankowcéw) jak David Hamilton.

DR GEMMA NEWMAN, LEKARZ RODZINNY
IAUTOR THE PLANT POWER DOCTOR

Jako swiadomy filmowiec i nauczyciel medytacji uwazam, ze ksigzka
Davida jest bardzo przydatna dla potwierdzenia tego, co intuicyjnie juz
wiemy. Pomaga nam wszystkim przyblizyc tematyke Woo-Waoo.

ADAM SCHOMER, PRODUCENT HEAL
ORAZ THE Ro4D TO DHARMA

Dr Hamilton ma odwagy siggal po tematy, ktdre sq stabo rozumiane i do
ktdrych czgsto podchodzi si¢ z uprzedzeniami. To prawdziwy nankowiec
poszukujgcy faktéw i dzielgcy si¢ swojg wiedzq oraz rozumieniem Swiata
z innymi. Bardzo polecam jego ksigzke tym wszystkim, ktdrzy sq zainte-
resowani poprawg swojego samopoczucia.

DR L1zA THOMAS-EMRUS, LEKARZ RODZINNY WSPOLPRACUJACY Z NHS
INAUCZYCIELKA MEDYTACJI W REVIVE PRESCRIBED
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edlug ,,Oxford University Press” pojecie Woo-Woo (czyt.

tu-tun) odnosi si¢ do: nickonwencjonalnych przekonasn,
majacych w malym stopniu uzasadnienie naukowe lub niemajgcych
zadnych takich podstaw; w szczegdlnosci dotyczy to zagadnien takich
Jak duchowost, mistycyzm czy medycyna alternatywna'. Uwaza sig,
ze termin ten zostal ukuty w latach 80. XX w. — mozliwe, ze na
wzér zawodzacego dzwicku, jaki zdaja si¢ wydawaé duchy i sily
nadprzyrodzone.

Jako Woo-Woo okreslanych jest wiele terapii alternatywnych,
nickonwencjonalnych sposobdw leczenia, zabiegéw i innych prak-
tyk, a takze teorii i przekonan, poniewaz nie s3 one zazwyczaj
rozumiane przez ludzi i wielu z nich nie zdaje sobie sprawy, ze w nie-
keérych przypadkach maja one solidne podstawy naukowe.

Pod koniec lat 90., po uzyskaniu doktoratu z chemii organicz-
nej, pracowalem w branzy farmaceutycznej i pomagalem w opraco-
wywaniu lekéw stosowanych w przypadku choréb uktadu krazenia
iraka.Z czasem zafascynowalo mnie to, ze w badaniach klinicznych
uczestnicy, ktdrzy otrzymywali placebo (fikcyjny lek, substancja
obojetna dla organizmu) zamiast prawdziwego leku, bardzo czg¢sto
do$wiadczali poprawy swojego stanu.

Wiréd naukowcéw panowalo powszechne przekonanie, ze

to zjawisko (znane jako efekt placebo) jest pewnego rodzaju iluzja

11
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— Ze nie jest to prawdziwe. Moja sugestia, ze w rzeczywisto$ci moze
to by¢ efekt wplywu umystu na cialo (ze mamy przypuszczalnie do
czynienia z relacja umyst-cialo), zostata odrzucona przez moich ko-
legéw jako szarlatanstwo.

A jednak juz wtedy badania wykazywaly, iz pozytywne oczeki-
wania (na przyklad, ze bedzie lepicj, ze si¢ wyzdrowicje) oraz wiara
faktycznie powoduja zmiany biochemiczne w mézgu i w ten sposéb
mozna naukowo wyjasni¢, jak i dlaczego efeke placebo dziata. Teoria
modwigca o tym, ze umyst ma wplyw na cialo, nie byta w kazdym ra-
zie szarlatanistwem. Zostato to poparte dowodami naukowymi. Moi

koledzy i ja nie byliémy wtedy jeszcze po prostu tego swiadomi.

* % X X X

Czgsto tak si¢ dzieje. Nauka bowiem odnosi si¢ do bardzo roz-
leglego obszaru rzeczywistosci, a poza tym nie jest mozliwe, aby
dysponowa¢ doglebna wiedzg z kazdej dziedziny. Wigkszos¢ z nas
wie duzo w zakresie jednej czy dwoch dyscyplin lub mato — w wielu.
Przypiecie tatek Woo-Woo lub ,,pseudonauki” pewnym przekona-
niom, teoriom czy praktykom czesto obnaza nasza ignorancje — czy
to w zakresie filozofii, psychologii, biologii, fizyki, chemii, geologii,
kosmologii czy innych jeszcze dyscyplin.

Pewnego dnia, spacerujac po parku z przyjacielem, wskazatem
chmurg na niebie i powiedzialem mu, ze prawdopodobnie wazy ona
okoto 100 ton, na co on si¢ roze$mial (ale raczej w taki sympatycz-
ny sposdb). Potraktowal to jako niedorzecznosé — uwazal, ze nie da
si¢ tego okresli¢, ze przeciez nie mozna tego wiedzie¢. Oczami wy-
obrazni zobaczyl gigantyczny zestaw wag kuchennych.

Ale to nie tak. Chmura sklada si¢ z kropelek wody i zeby usta-

li¢ jej wage, mozemy po prostu ,,przelecieé” przez nia dronem,

12
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a wezesniej umiesci¢ w nim pojemnik o znanej szerokosci, tak by
po drodze zebra¢ kropelki wody. Najpierw mierzona jest dtugo$¢
chmury (oblicza si¢ czas, ktérego potrzebuje dron, zeby ja pokonad
z okre$long predkoscia), a potem jest juz stosunkowo tatwo obliczy¢
jej przyblizona wage na podstawie zebranej ilosci kropelek wody
i rozmiaru chmury.

Postuguje si¢ tym przyktadem z chmura, aby pokaza¢, ze czgsto
kwestionujemy prawdziwos¢ konkretnych teorii lub idei, dlatego
ze niewiele o nich wiemy, a czasem nawet tylko z tego powodu, ze
inni ludzie uwazaja je za nienaukowe. Po prostu rozsadne wydaje si¢
przyjecie tego samego punktu widzenia. W koncu jeste$my istotami
spolecznymi.

W ksigzce tej poruszam kilka zagadnien, ktdre zazwyczaj sg po-
gardliwie okreslane jako Woo-Woo, i pokazujg, ze jest catkiem sporo
dowoddéw naukowych, ktdre za nimi przemawiaja i ktére w znacznej
mierze nie s3 znane (oczywiscie nie dotyczy to tych oséb, ktére maja
do czynienia z dang dziedzing).

Pierwsza cze¢$¢ ksiazki poswiecona jest takim kwestiom, jak:
efekt placebo, wizualizacja, medytacja oraz zwigzek miedzy thumio-
nymi emocjami a choroba. To zagadnienia, ktére znajduja si¢ nie-
jako na granicy tego, co okreslamy jako Woo-Woo, i przynajmnie;j
niektérzy ludzie s $wiadomi istnienia dowoddéw, ktdre za nimi sto-
ja. Dziele si¢ z wami tymi dowodami, a takze wyjasniam doktadnie,
w jaki sposob te rozne zjawiska i prakeyki dziataja.

Nastepnie przechodz¢ do medycyny nickonwencjonalnej i pre-
zentuje przeglad wielu badan naukowych, ktére pokazuja, ze Rei-
ki jest skuteczng terapia radzenia sobie z bélem, depresja i Igkiem,
oraz dzielg si¢ wiedza wspierajaca t¢ metodg ,uzdrawiania energia’”
W rozdziale o krysztatach czerpig z filozofii buddyjskiej, psycho-

logii koloru; nawiazuj¢ réwniez do wlasciwosci diamagnetycznych
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i paramagnetycznych krysztaléw, aby dokladnie wyjasni¢, w jaki
sposéb moga one nam pomoe.

W dalszej czesci ksiazki zaglebiam si¢ w telepatig, leczenie na
odlegtos¢ i modlitwe. Chociaz te zjawiska sa czesto odrzucane ze
wzgledu na ich pseudonaukowos¢, w rzeczywistosci istnieje duza
liczba danych statystycznych na ich poparcie, chociaz nie s3 one
powszechnie znane spoleczenistwu. Jak zobaczymy, jeden z kluczo-
wych czynnikéw, za sprawa ktérych one dziataja, to ich powiazanie
z emocjami. Badania z wykorzystaniem elektroencefalografii (EEG)
i obrazowania metoda rezonansu magnetycznego (MRI) pokazuja,
ze im glebszy zwiagzek emocjonalny taczacy dwie osoby, tym silniej-

szych efektéw mozna si¢ spodziewad.

* % X X X

Moje zainteresowanie tematami ezoterycznymi zaczelo sig, gdy
bytem jeszcze dzieckiem. Moja mama cierpiata na depresje poporo-
dowa; byto to w 1976 roku, po narodzinach najmlodszej z moich
trzech sidstr. W tamtych czasach choroba ta nie spotykata si¢ ze zro-
zumieniem: otrzgsnij sig, wez si¢ w gars¢ — tak wowczas brzmiato jed-
no z zalecen lekarza (jedli nie jedyne).

Mojej mamie przepisano leki przeciwdepresyjne i przeciwleko-
we, ale tym, co podziafato na nig najlepiej, byla medytacja. Nie wyle-
czyla jej, ale ulatwiala zasypianie, sprawita, ze lepiej radzita sobie ze
swoimi emocjami, podtrzymywata ja na duchu - po prostu pomogta
przej$¢ przez ten trudny czas.

Praktyka mojej mamy polegata na stuchaniu kazdego wieczora
przed zasni¢ciem tasmy medytacyjnej z przewodnikiem; robila to
przez lata, poniewaz tak dobry miato na nig wplyw. To byta tasma

z muzyka relaksacyjna i odglosami natury, o ktérych wiemy dzisiaj
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(i o czym przekonamy si¢ w tej ksigzce), ze maja bezposredni wplyw
na nasz autonomiczny uklad nerwowy.

Medytacja jest od wickéw praktykowana na catym $wiecie, a jed-
nak na Zachodzie byta uwazana za pseudonaukg jeszcze catkiem nie-
dawno; w niekt6rych miejscach zreszta nadal tak jest. Dzisiaj jednak
mozemy stwierdzi¢ z naukowa pewno$cia, ze medytacja powoduje
korzystne zmiany strukturalne w mézgu, pomagajac nam w utrzy-
maniu zdrowia psychicznego, jak réwniez poprawia koncentracje,
pamigd i wzmacnia poczucie wlasnej wartosci. Wykazano nawet, ze
spowalnia ona tempo biologicznego starzenia sie.

W okresie dorastania czgsto rozmawialem z mama o sile umystu;
to wsp(')lne zainteresowanie oraz moja obserwacja i przekonanie, ze
to jej pomogtlo, doprowadzito do fascynacji efektem placebo, w cza-
sie gdy pracowalem w branzy farmaceutycznej.

Od tamtego czasu bardzo czgsto rozmawiamy z mama na ten
temat oraz inne, podobne kwestie (wiele z nich jest opisanych w tej
ksigzce); ostatecznie to one byly katalizatorem zmian w mojej karie-
rze. Zakoniczylem pracg w przemysle farmaceutycznym i napisalem
kilka ksigzek o relacji umyst-ciato, poczuciu wlasnej wartosci, a na-
wet wplywie zyczliwosci na nasze zdrowie (psychiczne i fizyczne).

Natomiast w tej ksigzce przedstawiam doniesienia naukowe
przemawiajace za Woo-Woo oraz pokazuje, jak i dlaczego to na-

prawde dziata. Mam nadziejg, ze lektura ci si¢ spodoba.

dr David R. Hamilton
Marzec 2021
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ROZDZIAE 2

Medytacja

oje poczatkowe postrzeganie medytacji, zanim stata si¢ ona

kluczowa czgécia mojej osobistej prakeyki, sprowadzato si¢ do
obrazu indyjskiego guru z nagim torsem, wielokrotnie intonujacego
sylab¢ Omz. Om jest najbardziej znanym przykladem mantry (bardzo
podobnej do afirmaciji).

Stowo mantra pochodzi od dwéch stéw z sanskrytu: manas
(,umysl”) i #7a (,narzedzia” lub ,instrumenty”), co w dostownym
tlumaczeniu znaczy — ,narzedzie umystu”. W tradycjach hinduskiej
i buddyjskiej mantra to dzwigk, stowo lub krétka fraza wielokrot-
nie intonowana (monotonnie recytowana) podczas medytacji, kon-

templacji lub modlitwy — to technika praktykowana od tysigcy lat.
Medytacja oparta na mantrach

Kluczowa réznica miedzy afirmacja a mantra sprowadza si¢ do tego, ze
afirmacja to zazwyczaj pozytywne stwierdzenie, podczas gdy mantra jest
mistyczng wypowiedzig, uwazang za $wieta, ktora ma glebokie, ducho-
we znaczenie. W hinduizmie i buddyzmie Oz jest najswictsza ze wszyst-
kich mantr; odnosi si¢ do Atzmana (ktéry jest dusza lub jaznia w srodku)

i Brabmana (ostateczna rzeczywisto$¢, prawda, wszechswiat, najwyzsza
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boska istota). Mistycy méwig, ze dzwick ten wywoluje wibracje w na-
szej $wiadomosci, co zbliza nas do tej uniwersalnej ($wiadomosci).

Wiele mantr to stowa lub wyrazenia zwigzane z mitoscia, wspot-
czuciem lub oswiadczeniem duchowego wgladu. Na przyktad najcze-
$ciej uzywana mantr¢ w buddyzmie Om mani padme hum thumaczy
si¢ jako klejnot znajduje si¢ w lotosie, co sugeruje, ze jesli bedziemy
podaza¢ dobra Sciezka i postgpowal wedlug niej, to przeksztalcimy
nasz nieczysty umyst w nieskazitelny umyst Buddy.

Kolejng istotng roznica miedzy afirmacja a mantra jest to, ze afir-
magji zwykle towarzyszy pewien wysilek umystowy (trzeba bowiem
wypowiada¢ ja w skupieniu), natomiast mantra wymaga znacznie
mniej energii — jest bardziej pasywna i dziata uspokajajaco. Swiadcza
o tym badania obrazowania mézgu (neuroobrazowania) — podczas gdy
afirmacje zazwyczaj aktywuja regiony moézgu zwiazane z koncentracja,

to mantry maja tendencje do dezaktywacji (wyciszania) tych obszaréw.

Medytacja oparta na mantrze
moze byé niezwykle relaksujgca i skuteczna
w przeciwdzialaniu zmartwieniom oraz stresom.

Na przyktad w 2015 roku naukowcy z Instytutu Naukowego
Weizmanna w Rechowot, w Izraelu, zbadali aktywnos$¢ mézgu nie-
medytujacych oséb, ktére zostaly zaproszone do powtarzania pro-
stej mantry Jeden (echad po hebrajsku). Odkryli oni, Ze powtarzanie
tej mantry wycisza aktywno$¢ obszaréw mézgu zaangazowanych
w procesy ,mentalnej paplaniny” i samooceng'.

Medytacja transcendentalna (ang. Transcendental Meditation,
TM), ktéra zostata sprowadzona na Zachéd w potowie lat 50. XX wicku
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przez Maharishi Mahesh Yogi, jest popularng technika medytacyjna
opartg na mantrze, zwykle praktykowang dwa razy dziennie przez
15-20 minut. Liczne badania potwierdzajg jej zdolnos¢ do wywoty-
wania standw relaksacyjnych i efektéw wynikajacych z tych stanow.

Na przyktad w 2019 roku przeprowadzono randomizowane
kontrolowane badania obejmujace 40 nauczycieli i personel po-
mocniczy w amerykanskiej szkole dla uczniéw z powaznymi proble-
mami z zachowaniem. Nauczyciele uskarzali si¢ na stres w miejscu
pracy i wypalenie zawodowe (w réznym stopniu). Okazalo si, ze
tego rodzaju praktyka medytacji dwa razy dziennie przez cztery
miesigce znacznie zmniejszyla poziom stresu®.

W 2013 roku Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne
(American Heart Association) wydalo o$wiadczenie, ze medytacja
transcendentalna jest leczeniem przynoszacym korzysci w przypad-
ku nadcisnienia t¢tniczego, a przeglad i metaanaliza przeprowa-
dzone przez naukowcéw z Lanzhou University’s Evidence-Based
Medicine Center w Chinach w 2015 roku wykazaly, ze praktyka ta
moze obnizy¢ ci$nienie krwi’.

Oproécz zmniejszania negatywnej ,mentalnej paplaniny”, uspo-
kojenia umystu oraz promowania zdrowia psychicznego i fizycznego
praktykowanie medytacji opartej na mantrze pomogto niektérym

ludziom osiggna¢ nawet mistyczne stany $wiadomosci.

Medytacja Mindfulness
(medytacja uwaznosci)

Wiele popularnych technik medytacyjnych nie postuguje si¢ man-

trami; zamiast tego (jak w przypadku powszechnie praktykowanej
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»medytacji uwaznosci”) po prostu zaprasza nas do skoncentrowania
si¢ na oddechu. Wszyscy oddychamy, ale jedli robimy to, zauwaza-
jac, ze oddychamy — skupiajac nasza uwage na chwile (lub dwie) na
tym, jak brzmi to oddychanie, jak to jest doswiadcza¢ tego oddy-
chania - to wtedy medytujemy. Stajemy si¢ swiadomi tego, ze od-
dychamy; praktyka ta jest czgsto nazywana ,praktyka uwaznosci”
(ang. mindfulness).

Z medytacja uwaznosci po raz pierwszy miatem do czynienia
pod koniec lat 90. Pracowatem wtedy jako naukowiec w branzy far-
maceutycznej i ukrywalem to przed swoimi przyjaciétmi i kolegami
z pracy — nie chcialem, aby moja reputacja zawodowa (jako profe-
sjonalisty) na tym ucierpiata. Wowczas bowiem praktyka ta byta
uwazana za duchowe banialuki (betkot), a w gazetach pojawialy si¢
publikacje ostrzegajace lekarzy przed rekomendowaniem tego swo-
im pacjentom, w przeciwnym wypadku mogliby zosta¢ uznani za

szarlatandow.

Medytacja jest przykladem tego, jak praktyka
mistyczna staje sig elementem glownego nurtu
— w sytuacji, gdy znajduje poparcie w nauce
i wystarczajgco duzo ludzi to robi.

Dzisiaj medytacja (a w tym uwaznos¢) jest powszechnie akcep-
towana w $wiecie nauki, w korporacjach oraz przez spoleczenstwo.
Praktykuje ja wielu prezeséw, a niektdrzy nawet stworzyli specjalne
pokoje medytacyjne w swoich firmach. Osobiscie prowadzitem za-
jecia z medytacji dla pracownikéw sprzedazy i obstugi klienta, a na-

wet dla wysokich rangg funkcjonariuszy policji.
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Poza raportowanymi skutkami prakeyk opartych na mantrze
medytacja niesie ze soba bardziej dalekosi¢zne korzysci. Wykazano,
ze pomaga ludziom w radzeniu sobie z lekiem i ze stresem — a to dla-
tego, ze medytacja zmienia fizyczng struktur¢ mézgu. Kiedy regu-
larnie ¢wiczymy uwaznos¢ i jeste$my swiadomi wlasnego oddechu,
~¢wiczymy” grzbietowo-boczng kore przedczotowa, kedra jest ,uwa-
gowa’ czescia mézgu (odpowiedzialng za skupienie uwagi), a takze
kilka innych obszaréw. To prawie tak, jakby$my zabrali sw6j mézg

na sifownie.

Trening moézgu

Kiedy pracujemy nad jakims$ mig$niem na sitowni, to staje si¢ on jedr-
niejszy i wigkszy. Podobnie si¢ dzieje, gdy ,,¢wiczymy” okreslony ob-
szar moézgu, a to za sprawg neuroplastycznosci — zdolno$ci mézgu do
dopasowania si¢ do okreslonych warunkéw i jego zmiana wraz z do-
$wiadczeniem. Staje si¢ on wéwczas w pewnym sensie ,mocniejszy”
— polaczenia nerwowe staja si¢ gestsze (podobnie jak w przypadku
wlékien mig$niowych) i wigksze, poniewaz zajmuja wicksza objetodé.

I tak samo jak regularne ¢wiczenie miesnia wzmacnia go,
a wszystko, do czego jest uzywany, staje si¢ latwiejsze, tak tez ¢wi-
czenie mézgu sprawia, ze funkcjonuje on lepiej, a wszystko, w czym
bierze udzial, staje si¢ prostsze.

Grzbietowo-boczna kora przedczolowa to obszar mézgu od-
powiedzialny za panowanie nad soba (samokontrole), umiejetnos¢
zarzadzania wlasng osoba i za koncentracje. Odgrywa takze role
w dos$wiadczaniu pozytywnych stanéw emocjonalnych, takich jak
szezescie 1 radosé. Tak wige, kiedy ¢wiczymy grzbietowo-boczng

kore przedczolows, prakeykujac mindfulness, uzyskujemy wigksza
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kontrol¢ nad sobg, zaczynamy lepiej radzi¢ sobie z naszym stanem
psychicznym (umystowym) i emocjonalnym oraz tatwiej zblizy¢ nam
sic do poczucia szczgécia. Potwierdzily to liczne badania naukowe.
Nadchodzi jednak taki moment, kiedy w wyniku dlugotrwa-
lej (kilkuletniej) prakeyki medytacyjnej aktywacja obszaréw mé-
zgu zwiazanych z uwagg zaczyna si¢ zmniejszaé. Dochodzi nawet
do tego, ze zaawansowani praktycy wykazuja tam mniejsza aktyw-
no$¢ niz osoby dopiero zaczynajace swoja przygode z medytacja. Na
podstawie obrazéw modzgu zaawansowanych prakeykéw badacze
z University of Wisconsin w USA wykazali, ze osoby te rozwingty
umiejetnos¢ silnej koncentracji prawie bez wysitku, tak jak zaawan-
sowany tenisista lub golfista rozwijaja umiej¢tnos¢ gry na najwyz-

szym poziomie z pozornie minimalnym wysitkiem®*.

Medytacja mitujgcej dobroci (metta)

Rézne rodzaje medytacji ,¢wicza” rézne regiony moézgu. Zamiast
uwaznosci (mindfulness) mozemy sprébowaé prakeyki, ktéra nazy-
wam zyczliwoscig (ang. kindfulness) — podobna jest do uwaznosci, ale
bogatsza o mysli i uczucia zwigzane z zyczliwoscig oraz wspdlezuciem.

Przyktadem takiej prakeyki zyczliwosci jest buddyjski styl me-
dytacji znany jako ,,medytacja mitujacej dobroci” (mzetta). Mozna ja
okredli¢ jako bezinteresowne pragnienie pomocy komus, kto cierpi.
Oprécz $wiadomosci oddechu medytacja mitujacej dobroci rozwija
milo$¢, wspolczucie i zyczliwosé. Typowym ¢éwiczeniem mitujacej
zyczliwosci sg stowa: Obys byl szczesliwy. Obys byt zdrowy. Obys byt
bezpieczny. Obys byt spokojny.

Przedmiot medytacji mitujacej dobroci ulega zmianie - sku-

piamy si¢ czasami na nas samych, bliskich, przyjaciotach, sasiadach,
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kolegach z pracy, nawet trudnych ludziach i wszystkich istotach czu-
jacych — ale uczucie mitosci, dobroci i wspdtczucia jest obecne za-
wsze i wszedzie.

Badania naukowe wykazaly, ze tego typu praktyka angazuje
obszary mézgu zwiazane z empatia, wspélczuciem i pozytywnymi
emocjami — w tym wyspg (cz¢$¢ kresomézgowia) i przysrodkows
czgé¢ kory przedczolowej. Wraz z prakeyka regiony te powickszajg
si¢ i zyskuja na sile. Wyspa jest mézgowym osrodkiem empatii, wigc
mozna skutecznie podnie$¢ jej poziom, natomiast rejon $rodkowej
czedci przedczotowej zwigzany jest ze wspdlczuciem, pozytywnymi
emocjami (w tym szczg¢éciem i radoscia).

Mitujaca dobro¢ wiaze si¢ takze z réznymi duchowymi stanami
$wiadomosci, a wiec poprzez rozwdj tej praktyki medytacyjnej do-
step do tych standw staje si¢ tatwiejszy.

Pielegnowanie wspétczucia

Naukowcy z Max Planck Institute for Human Cognitive and Brain
Sciences w Lipsku, w Niemczech, wraz z Matthieu Ricardem, bud-
dyjskim mnichem i naukowcem, zasugerowali, ze emocjonalnie wy-
czerpanie (forma wypalenia zawodowego) jest rodzajem zmeczenia
empatig. Aby to przetestowaé, 60 ochotnikéw podzielono na dwie
grupy, z kedrych polowa przez tydzien prakeykowata mitujaca dobro¢,
a reszta byta skupiona na rozwijaniu uczucia empatii wobec innych’.
Pod koniec préby badanym pokazano filmy przedstawiajace
cierpigcych ludzi. Ci pracujacy nad empatia ,,rezonowali” z cierpie-
niem, ktére mieli przed oczami, ale tez doswiadczali stresu i nega-
tywnych emocji, jakby byli emocjonalnie przytloczeniiniezdolni do

wydostania si¢ z tego cierpienia.
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Nastepnie badacze zaprosili osoby praktykujace mitujaca dobro¢,
ktéra koncentrowata si¢ na pielegnowaniu mitosci i wspdtezucia. Ne-
gatywne emocje u tych ochotnikéw pédzniej zniknely, byli w stanie
doswiadcza¢ empatii i wspdtezucia bez przytloczenia emocjonalnego.

Jednym z powoddéw tego typu efekeu, jak twierdzi Kristen Neff’
(profesor nadzwyczajny psychologii wychowawczej na Uniwer-
sytecie Teksanskim w Austin, w USA), jest to, ze odczuwanie em-
patii to tak jakby powiedzieé: doswiadczam razem z tobg, podczas
gdy wspolczucie to: doswiadczam dla ciebie. Kiedy wspolczujemy,
wspéldzielimy to cierpienie danej osoby (jak w przypadku empatii),
ale odczuwamy tez szczere pragnienie, aby ta osoba uwolnita si¢ od
swojego cierpienia. Czgé¢ naszej uwagi przenosi si¢ z podzielania ich
bélu na pragnienie uwolnienia ich od tego. W tym wtasnie pomaga

nam praktyka mitujacej dobroci.

Korzysci zdrowotne ptyngce z medytacji

Zglaszane korzysci poznawcze i psychologiczne plynace z medytacji
(w tym prakeyki uwaznosci) s liczne, a ponizej przedstawiam zale-
dwie niewielka prébke wynikéw badan. Ze wzgledu na ich ogromna
liczb¢ podsumowatem recenzje/przeglady i metaanalizy (duze pola-
czone analizy statystyczne wiclu pojedynczych badan) randomizo-
wanych kontrolowanych badan klinicznych.

Wiele korzysci ptynacych z prakeyki uwaznosci wynika z fak-
tu, ze ta technika pomaga obserwowa¢ nasze mysli bez angazowa-
nia si¢ w nie. Zmniejsza stres i niepokdj, poniewaz jestesmy w stanie

zaobserwowaé pewne schematy myslowe czy przekonania (ktére

* Publikacje dr Kristin Neff do nabycia w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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powoduja to napiecie) lub stresujace uczucia, nie dajac si¢ w nie

»wciagnaé”. Efekt koricowy moze by¢ imponujacy.

Badania nad medytacjg wykazujg
zmniejszenie stresu i niepokoju oraz wzrost
poczucia wlasnej wartosci, poniewaz uczymy
sig podchodzic do naszych mysli i przekonan
w sposob mniej krytyczny.

W 2013 roku naukowcy z Uniwersytetu Montrealskiego w Ka-
nadzie dokonali przegladu ponad 200 badan, ktérymi objeto oko-
to 12 000 oséb, i wykazali, ze medytacja uwaznosci jest: leczeniem
skutecznym w réznego typu zaburzeniach psychicznych, a szczegdlnie
w zmniejszaniu depresji, leku i stresu®.

Podobnie w 2014 roku naukowcy z Uniwersytetu Johnsa Hopkin-
saw USA opublikowali systematyczny przeglad i metaanalize 47 badarn
z udzialem 3515 uczestnikéw i stwierdzili, ze praktyka medytacyjna
spowodowala znaczne zmniejszenie leku, depresji i bolu”. Zasugerowali
réwniez, ze klinicyéci powinni wlaczy¢ prakeyki medytacyjne jako czesé¢
szerszego planu leczenia w celu optymalizacji zdrowia psychicznego.

Wykazano réwniez, ze medytacja pomaga zmniejszy¢ ryzyko
nawrotu choroby u 0s6b majacych problemy z naduzywaniem sub-
stancji. Wedlug badaczy z Uniwersytetu Utah, w USA, praktyka me-
dytacyjna pomaga osobom z uzaleznieniami u$wiadomi¢ sobie to
destruktywne pragnienie, ale bez poddawania si¢ mu. Moze réwniez
zmodyfikowa¢ receptory w mézgu powiazane z uzywaniem narko-
tykéw i alkoholu, pomagajac nawet zmieni¢ spos6b przetwarzania

(odczuwania) przyjemnosci®.
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Jak wykazalo badanie na Harwardzie, medytacja moze by¢ po-
mocna réwniez w zakresie uczenia si¢ i pamigci. Naukowcy wyko-
rzystali MRI (obrazowanie metodg rezonansu magnetycznego) do
poréwnania obrazéw mézgu uczestnikéw prakeykujacych medyta-
cj¢ przez osiem tygodni (osoby te nigdy wezesniej nie mialy zadnych
doswiadczen z medytacja) z uczestnikami, ktérzy nie wykonywali
zadnych ¢wiczen. Pod koniec programu u oséb medytujacych za-
obserwowano wzrost istoty szarej w obszarach mézgu zwiazanych
z uczeniem si¢ i pamiecia’.

Medytacja moze by¢ réwniez stosowana w leczeniu bélu.
W 2020 roku metaanaliza 60 randomizowanych kontrolowanych
badan klinicznych (opublikowana przez naukowcéw z Uniwersytetu
Utah) obejmujaca ponad 6000 uczestnikdw pokazata, ze medytacja
iinne terapie z kategorii umyst-ciato (na przyklad hipnoza, sterowa-
na terapia obrazowa i terapia poznawczo-behawioralna) zmniejszyly
rézne rodzaje bélu: ostry, przewlekly, a takze pooperacyjny™.

Pomoglo to réwniez zmniejszy¢ uzaleznienie od lekéw opio-
idowych stosowanych w leczeniu bélu. Mozna to przypisaé faktowi,
ze medytacja uczy nas obserwowania bélu, nie dajac si¢ tak bardzo

. &l 7 . .
»wciagnad” w to do$wiadczenie.

Spowolnienie procesu starzenia

Istnieje kilka zaskakujacych korzysci fizjologicznych ptynacych z me-
dytacji i prakeyki uwaznosci, a jedna z nich to spowalnianie procesu
starzenia si¢. Nie jest do konica jasne, jaki mechanizm za tym stoi, ale
moze by¢ tak, ze poprzez zmniejszenie poziomu stresu medytacja

pomaga wiclu uktadom ciata (w tym ukladowi odporno$ciowemu

54
Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_33v9_ebook

MEDYTACJA

i procesom zaangazowanym w naprawe komérkowa) dziata¢ bar-
dziej optymalnie.

Jednym z udokumentowanych efektdw medytacji jest to, ze
moze ona zmniejsza¢ stan zapalny, ktéry odgrywa znaczaca role
w procesie starzenia si¢. Wplyw tego stanu zapalnego jest tak istot-
ny, ze badacze w zaawansowanym wicku nazywaja to obecnie ,,za-
paleniem starczym” — termin ukuty po raz pierwszy przez Claudia
Franceschiego, emerytowanego profesora Zaktadu Patologii Do-
$wiadczalnej na wloskim Uniwersytecie Bolonskim'.

W 2016 roku na Uniwersytecie Carnegiego i Mellonéw prze-
prowadzono randomizowane kontrolowane badania kliniczne
na probie sktadajacej si¢ z 35 doroslych, zestresowanych oséb po-
szukujacych pracy. Celem badan bylo okreslenie wptywu prakeyki
mindfulness na stany zapalne, w szczegélnosci na biomarker stanu
zapalnego o nazwie interleukina-6, ktéra jest wskaznikiem ogélno-
ustrojowego zapalenia i ryzyka choréb zapalnych, a takze jest zwia-
zana ze starzeniem si¢'?.

Okoto potowa badanych wzigta udzial w intensywnym, trzy-
dniowym odosobnieniu medytacyjnym, a pozostali — w relaksacyj-
nym, bez komponentu mindfulness. Wykonano skany mézgu przed
badaniami i po trzech dniach, a probki krwi pobrano przed bada-
niem i po czterech miesigcach.

Praktyka uwaznosci spowodowata znaczne zmniejszenie pozio-
mu interleukiny-6. Skany mézgu wykazaly, ze w przeciwienistwie do
treningu relaksacyjnego medytacja uwaznosci zwigkszyta liczbe po-
taczen w obszarach mézgu zwigzanych z uwaga i samokontrolg oraz
polaczyta obszary, ktére pomagaly w samokontroli i koncentracji
oraz byly zaangazowane w odpornos¢ na stres. Przy pomocy analizy
statystycznej naukowcy wykazali dodatkowo, ze te zmiany w mézgu

byly zwiazane ze znaczna redukejg stanu zapalnego.
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Przez szes¢ tygodni w 2008 roku naukowcy z Uniwersytetu
Harvarda poréwnywali ludzi prakeykujacych medytacje z tymi, keé-
rzy tego nie robili. Na podstawie analizy prébek krwi uczestnikéw
stwierdzono, ze medytacja wplynela na ponad 1500 genéw u po-
czatkujacych medytujacych i na ponad 2200 genéw u doswiadczo-
nych medytujacych.

U nowicjuszy zwigkszyta si¢ aktywno$¢ prawie 900 genéw
i prawie 600 zostalo ,wylaczonych”. Analizujac niektére z tych ge-
néw, czotowy badacz w tej dziedzinie — dr Herbert Benson, zauwa-
zyl, ze medytacja wydaje si¢ spowalnia¢ starzenie si¢ na poziomie

komoérkowym?.

Rola telomeréow

Naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Davis, San Francisco
i Irvine, badajacy ochotnikéw, kedrzy przez trzy miesiace uczestniczyli
w intensywnym odosobnieniu medytacyjnym mindfulness, odkryli, ze
badani w swoich komérkach mieli wyzszy poziom waznego enzymu
znanego telomeraza'. Telomeraza pomaga budowaé nasze telomery

— starzejace si¢ sygnaly nawigacyjne (naprowadzajace) naszego DNA.

Intensywna praktyka medytacyjna
zasadniczo spowalnia tempo starzenia sig
na poziomie genetycznym.

Praktyka zyczliwosci (o czym wspominalem wezedniej) — w ked-

rej przedmiotem medytacji jest budowanie uczué zyczliwosci, mitosci
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i wspolczucia — wydaje si¢ mie¢ jeszcze glebszy wpltyw na telomery.
W 2018 roku psycholog Barbara Fredrickson i jej zesp6t z Uniwer-
sytetu Karoliny Pétnocnej w Chapel Hill, w USA, badali dtugos¢
telomeréw u ochotnikéw, ktérzy codziennie przez sze$¢ tygodni
praktykowali albo medytacj¢ mitujacej dobroci, albo uwaznosci, oraz
u 0s6b, kedre nie mialy zadnej prakeyki medytacyjnej>. Dtugos¢ telo-
meréw byla mierzona na poczatku i na koncu tego okresu.

Dtugos¢ telomerdw jest uwazana za jeden z najdoktadniejszych
wskaznikéw biologicznego wicku osoby — diuzsze telomery wska-
zuja na nizszy wick biologiczny. Zasadniczo wick mozemy okresla¢
na dwa rézne sposoby: mamy wick chronologiczny (czyli liczba lat,
ktére mamy juz za sobg) i wick biologiczny (czyli faktyczny wick
naszego organizmu).

Czgsto istnieje rozbieznos¢ miedzy nimi — osoby, ktére prowadza
zdrowy tryb zycia zazwyczaj majg nizszy wick biologiczny od wieku
chronologicznego (inaczej metrykalnego), natomiast te, ktére o to
nie dbaja, maja zwykle wick biologiczny wyzszy od metrykalnego.

Badanie Fredrickson wykazalo, ze tempo skracania si¢ telome-
réw nieco si¢ zwolnito u tych oséb, ktére prakeykowaly medytacje
uwaznosci, jednak tylko nieznacznie. By¢ moze zauwazalne zabez-
pieczenie telomeréw wymaga dluzszej lub intensywniejszej prakeyki
uwaznosci (jak sugerowano we wspomnianym wezesniej badaniu,
ktére mierzylo dtugo$¢ telomeréw po trzymiesiecznym odosobnie-
niu medytacyjnym). Jednak w grupie, ktdra prakeykowala milujaca
dobro¢, nie bylo zauwazalnego skracania si¢ telomeréw w okresie
tych szesciu tygodni.

Podczas gdy podstawowy mechanizm ochronnego wplywu
prakeyki mitujacej dobroci na telomery nie jest jeszcze w pelni ja-
sny, wydaje sic prawdopodobne, ze pewna role odgrywa tu dzialanie

przeciwzapalnie.
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Nerw wspotczucia

Wykazano réwniez, ze praktyka mitujacej dobroci (metta) zwigksza
aktywno$¢ nerwu blednego — to nerw, keéry odgrywa kluczowa role
w przywspdiczulnym uktadzie nerwowym (cz¢$é¢ uktadu autonomicz-
nego odpowiedzialna mi¢dzy innymi za odpoczynek i trawienie). To
prowadzi do wzrostu zmiennosci rytmu zatokowego (ang. heart rate
variability, HRV) — zmienno$¢ rytmu serca z uderzenia na uderzenie
(znana réwniez jako niemiarowo$¢ zatokowa), w czym posredniczy
nerw bledny. Wykazano, ze praktyka mitujacej dobroci zwigksza te
niemiarowos¢ zatokows.

Nerw bledny odgrywa réwniez kluczows role przeciwzapalng
w ciele za sprawa odruchu zapalnego, ktéry zostat po raz pierwszy
zidentyfikowany przez Kevina J. Traceya, profesora neurochirurgii
w Feinstein Institutes for Medical Research w USA'. Nerw bled-
ny wyczuwa, kiedy stan zapalny jest wystarczajacy, aby nastapito
gojenie, i sygnalizuje wylaczenie genu TNEF-alfa, co skutecznie po-
wstrzymuje dalszy stan zapalny.

Badania wykazaly, ze ludzie praktykujacy przez kilka tygodni
milujaca zyczliwo$é nie tylko maja tendencje do zwigkszonego
HRY, ale takze do stabszej reakeji zapalnej w odpowiedzi na stres.
W metaanalizie z 2018 roku naukowcy odkryli, ze ludzie z rakiem
w IV stopniu zlosliwosci majacy wysokie HRV zyli znacznie dtu-
zej niz ci z niska zmiennoscia rytmu zatokowego'”. Jako najbardziej
prawdopodobny powdd przediuzenia ich zycia naukowcy wskazali
na mozliwy efekt przeciwzapalny wysokiego HRV, w czasie kiedy
kuracje lekowe nie przynosily juz zadnych korzysci pacjentom.

Mozesz si¢ zastanawiaé, dlaczego to przede wszystkim prakey-

ka zyczliwosci powinna zwigksza¢é HRV. Odpowiedz lezy w naszej
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ewolucji. Ludzkie dzieci rodza si¢ przedwezesnie w poréwnaniu z po-
tomstwem wielu gatunkéw zwierzat — na przyktad szczenieta chodza
samodzielnie w ciagu kilku dni od urodzenia, podczas gdy nasze dzie-
ci potrzebuja okolo dziewigciu miesi¢cy, aby dokona¢ tego samego
wyczynu. W rezultacie dzieci potrzebuja opicki rodzicielskiej przez
wiele miesigey (i lat), zanim beda w stanie troszezyé si¢ same o siebie.

Przez wieki ewolucji utworzyt si¢ $cisty zwiazek miedzy troska
oraz wspéSlczuciem dla naszego potomstwa (gdy je wychowywali-
$my) i aktywnoscig autonomicznego ukladu nerwowego, a w szcze-
golnosci nerwu blednego.

Troska i wspolczucie zostaly zasadniczo powigzane z aktyw-
noscia nerwu blednego. Z tego powodu czesto jest on nazywany
nerwem opiekunczym, a nawet nerwem wspolczucia. Taki sposob
rozumienia zostal po raz pierwszy przedstawiony przez Stephena
Porgesa (wybitnego naukowca na Uniwersytecie Indiany oraz pro-
fesora psychiatrii na Uniwersytecie Karoliny Pétnocnej w Chapel
Hill), keéry sformutowal tzw. teori¢ poliwagalna.

W rezultacie w dzisiejszych czasach wspélczucie zwigksza ak-
tywnos¢ nerwu blednego, zwigkszajac HRV i jego napiecie, dziata
takze przeciwzapalnie. Moze by¢ tak, ze to dziatanie przeciwzapalne
(bgdace nastgpstwem prakeyki mitujacej dobroci) byto réwniez od-
powiedzialne za ochrong telomeréw w szesciotygodniowym bada-

niu Barbary Fredrickson.

Moc oddechu

Wolniejsza utrata telomeréw u tych, ktérzy prakeykuja mituja-

ca dobro¢, moze réwniez mieé zwigzek z wolniejszym oddechem
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medytacyjnym. Osoby te maja bowiem tendencje do powolnego po-
wtarzania fraz na wydechu (tak jak ci, ktorzy prakeykuja inne formy
powtarzalnej modlitwy). Skutkuje to spowolnieniem oddychania
i pobieraniem mniejszej iloéci tlenu.

Cho¢ moze wydawad si¢ to niebezpieczne, jest wrecz odwrotnie
— przez krétkie okresy moze by¢ bardzo korzystne. Rezultatem jest
niewielki wzrost poziomu dwutlenku wegla we krwi, co ostatecznie
przyczynia si¢ do bardziej efektywnego wykorzystania tlenu przez
organizm. Praktyki powolnego oddychania pomagaja sportowcom
bi¢ rekordy, a badania sugerujg ponadto, ze w rzeczywisto$ci moze

to przyczyni¢ si¢ do przedluzenia zycia'®.

Obok praktyk powolnego oddychania
szybszy oddech medytacyjny wykonywany
w kontrolowany sposéb réwniez moze przyniesé
znaczne korzysci.

Tummo, znane réwniez jako ognisty oddech, to starozytna ty-
betaniska praktyka oddychania polegajaca na wizualizowaniu ciata
jako duzego napompowanego balonu z malg kula ognia w $rodku
i palacym si¢ cieplem, polaczona z naprzemiennym szybkim i gle-
bokim oddychaniem z okresami kontrolowanego wstrzymywania
oddechu. Celem opracowania tej metody byto umozliwienie prak-
tykujacym generowanie ciepta ciata w lodowatych jaskiniach.

Zaawansowani w tej praktyce buddysci w taki oto sposéb de-
monstrowali jej skutki — siedzieli wysoko na gérze w ujemnych tem-

peraturach, majac na sobie tylko mokre przescieradlo (zanurzone
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w lodowatej wodzie), ktore szybko wysychato ze wzgledu na duza

ilo$¢ wytwarzanego w ciele ciepta.

Metoda Wima Hofa

Technika oddychania fummo zostata zaadaptowana na Zachodzie
przez holenderskiego sportowca ekstremalnego Wima Hofa, okre-
slanego jako Iceman (,Czlowick lodu”). Jego metoda (tzw. metoda
Wima Hofa) opiera si¢ na oddychaniu, leczeniu zimnem i zaanga-
zowaniu. Hof ma na swoim koncie wiele $wiatowych rekordéw wy-
trzymalosci ekstremalnego zimna, w tym w plywaniu pod lodem na
dystansie prawie 60 metréw, przebiegnigciu pétmaratonu boso po
lodzie i $niegu, a takze w siedzeniu bezposrednio na lodzie przez
prawie dwie godziny, a wszystko to bez uszkodzen skéry.

W badaniu w Radboud University Medical Center w Holandii
Hofowi wstrzyknigto endotoksyng E. coli — to bezpieczny sposdb wy-
wolywania bakteryjnej odpowiedzi immunologicznej bez zarazenia
zywymi bakteriami. W nastepstwie uklad odpornoéciowy reaguje
zazwyczaj produkeja duzej ilosci cytokin prozapalnych, a takze ob-
jawami grypopodobnymi, takimi jak goraczka, dreszcze i bol glowy.
Jednak organizm Hofa w tej sytuacji wyprodukowat 50 procent mniej
tych cytokin, pojawita si¢ natomiast znaczna odpowiedz przeciwza-
palna. Wykazywal on tez bardzo mato objawéw grypopodobnych®.

W pézniejszym badaniu Hof przeszkolil 12 ochotnikéw w swo-
jej medytacji i metodach oddychania. Nast¢pnie wstrzyknigto im
endotoksyng bakteryjng. Poréwnano odpowiedzi immunologiczne
ich organizméw z 12 osobami, ketére nie przeszty szkolenia. Podob-

nie jak u samego Hofa u jego podopiecznych wykazano znaczace
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sttumienie odpowiedzi prozapalnej na endotoksyne (w poréwnaniu

z grupa kontrolng), a takze znacznie mniej objawéw grypowych®.

Medytacja jako praktyka duchowa

Medytacja byta praktykowana od tysiecy lat, na dtugo przed poja-
wieniem si¢ skaneréw mézgu czy testowania prébek krwi. Wielu
ludzi praktykuje medytacje jako ¢wiczenie duchowe. Nie medytuja
dlatego, ze to zmienia ich mézg, ale dlatego, ze przyczynia si¢ do bar-
dziej pozytywnego nastawienia, wzmacnia ich uktad odpornosciowy
czy przedtuza zycie. Robig to, poniewaz pomaga im doswiadczy¢ sa-
mego siebie na glebszym poziomie oraz intuicyjnie uchwycié¢ sens
zycia i calego istnienia.

Powszechnie uwaza sig, ze celem medytacji jest pomoc w zaprze-
staniu myslenia. W efekcie wiele 0s6b rezygnuje z praktyki po kilku
tygodniach, kiedy podczas 10-minutowe;j sesji weigz mysla. Chociaz
umyst rzeczywidcie staje si¢ zazwyczaj spokojniejszy podczas medy-

tacji, to nie jest to cel tych, ktérzy traktuj to jako praktyke duchowa.

Praktyka medytacji nie polega na niemysleniu,
ale na dostrzezeniu, ze myslisz. Celem jest
Swiadomosé, a poczucie spokoju jest tylko

efektem ubocznym.

Zaawansowani praktycy medytacji méwia, ze o$wietlamy my-

$lenie $wiadomoscig, a nastgpnie odpoczywamy w niej. Za sprawa
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$wiadomosci bez wzgledu na to, gdzie jestesmy (w zacisznym czy
w wyjatkowo hatasliwym miejscu), nadal mozemy pograzy¢ si¢
w spokoju i rozkoszowaé cisza. Otoczenie, w ktérym si¢ znajdujemy,
staje si¢ czg$cia prakeyki — wypetnione przedmiotami, hatasami i do-
znaniami, na ktdrych mozemy osadzi¢ nasza swiadomo$é.

W miare prakeyki stajemy si¢ bardziej $wiadomi wlasnej isto-
ty — duchowej obecnosci skrywanej gleboko w nas samych, keéra
daje poczatek myslom i uczuciom. Cel zaawansowanej prakeyki me-
dytacyjnej to kapanie si¢ w tej swiadomosci. Z czasem uczymy sie
spedzaé coraz wigcej czasu w jej mentalnej i emocjonalnej przestrze-
ni — nie tylko podczas sesji, lecz takze w zyciu codziennym, kiedy
zajmujemy si¢ swoimi sprawami. Rutynowe zadania stajg si¢ wtedy
czgdcia prakeyki medytacyjnej, a samo zycie staje si¢ medytacja.

Ostatecznie wiec medytacja jest praktyka duchowa, ale nawet
odrobina ¢wiczelt moze przynies¢ pozytywne rezultaty w postaci

wickszego spokoju i radosci w naszym zyciu.

Zycie w chwili obecnej

Zaawansowani praktycy zauwazaja réwniez, ze otoczenie i przed-
mioty nabieraja glebszego, bogatszego charakteru. Kolory wydaja
si¢ zywsze, a obiekty bardziej realne. Ta zmiana percepcji to konse-
kwencja wickszej $wiadomosci chwili obecnej — zamiast rozmyslania
o przeszio$ci, martwienia si¢ o przyszlos¢ czy planowania kolejnego
kroku w zyciu.

Medytacja uczy nas skupiania si¢ na tu i teraz. A w chwili obec-
nej zaczynamy dostrzegaé wigcej — rzeczy, ktore nas otaczaja, kolo-
ry, tekstury i nawet wydarzenia w zyciu bliskich, ktérych nieraz nie

zauwazamy, poniewaz jeste$my zbyt zajeci treécia wlasnego umystu.
Y, p ) y Zbyt Zaj¢ 4 g y
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ASTROPSYCHOLOGII
www.studioastro.pl

Dr David R. Hamilton - po uzyskaniu tytutu doktora przez
cztery lata pracowat w branzy farmaceutycznej. Obec-
nie, jako autor bestsellerowych ksigzek, migdzy innymi,
Wszystko zaczyna sie od mysli, Nauka kochania siebie,
Uzdrawianie ciata za pomocq umystu, podrozuje po swie-
cie i organizuje warsztaty o tym, jak nasze mysli wptywajq
Nna rzeczywistosc.

Dlaczego powinnismy medytowac?
Jak krysztaty mogq uzdrowi¢ umyst i ciato?
Dlaczego wizualizacja jest tak potezna i tak skuteczna?

Woo-Woo, czyli alternatywne terapie, sposoby leczenia i istniejqce
od tysiecy lat praktyki duchowe, niektorym moze kojarzyc sie z ma-
giq i czarami. Nic bardziej mylnego! W tej dynamicznej i prowoku-
jacej do myslenia ksigzce autor bestsellerow, dr David R. Hamilton,
zagtebia sie w prawdziwg nature swiadomosci i przedstawia
przetomowe badania naukowe nad uzdrawianiem energiq, Reiki,
krysztatami, medytacjq i nie tylko!

Dzieki tej fascynujgcej ksigzce odkryjesz:

- nauke stojgcqzanajpopularniejszymiterapiamialternatywnymi;

- dlaczego twoje mysli, emocje i przekonania majq uzdrawiajgcg
moc;
dobrodziejstwa natury i holistyczne podejscie do leczenia;
zwigzek miedzy swiadomoscig a wiezig miedzy ludzmi;

+ to, jak ttumione emocje wptywajg na zdrowie.

Pozbqdz sie choréb fizycznych, emocjonalnych i energetycznych
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