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NAUKOWA OCENA WYZSZYCH STANOW MEDYTACYJNYCH

W stanie zwyktlej $wiadomosci na jawie umyst predko przeskakuje od jednej mysli
do drugiej. Jest w pewnym sensie rozrywany przez wiele roznych obrazow, hataséw,
zapachow, etc. pochodzacych ze $wiata zewngtrznego oraz przez liczne wspomnienia
ze $wiata wewngtrznego. Predkie rozbtyski mysli na ekranie manasu odbijaja si¢ na
zapisie fal mozgowych (EEG) w postaci szybkich, nieregularnych wzorcow gwattownie
zmieniajacych sig fal. Sa one nazywane ,,falami beta”. Fale alfa dla odmiany wskazuja na
spokojniejszy stan umystu (odn. 5.). Mysli sa swobodniejsze, mniej goraczkowe; zapis
EEG jest bardziej regularny, rytmiczny i wolniejszy. Umyst jest wzglednie wyciszony
i spokojny. Jednak nagty hatas lub rozbtysk §wiatta przerwie rytm fal alfa.

EEG osoby przebywajacej w stanie alfa powrdci wtedy od razu do szybszej
i bardziej nerwowej aktywnosci. W ten sposéb aktywnos¢ alfa jest zatrzymywana
przez hatas lub jaskrawe $wiatto. Wewngtrzny spokoj zostaje zaktocony a stan cichej

obiektywnosci ulega zatraceniu. MoglibySmy powiedzie¢, iz znika oparcie w stosunkowo
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bardziej zaawansowanej $wiadomosci 1 nastgpuje osunigcie si¢ z powrotem do Swiata
trosk zwyktego poziomu §wiadomosci oraz rozproszonego, nizszego umystu. Nie kazdy
dzwigk i rozbtysk $wiatta nas zaskakuje. Jezeli przeszywajacy dzwigk jest powtarzany,
umyst stopniowo si¢ do niego przyzwyczaja. Na przyktad, gdy regularnie powtarza
si¢ dzwigk dzwonu, rytm alfa ,,blokowany” jest tylko przez pierwsze kilka minut.
Po tym czasie hatas staje si¢ ,,przewidywalny” i rytm alfa moze trwac¢ niezaktocenie.
,,Blokowanie fal alfa” ustaje.

Okazuje si¢ jednak, ze osoby uprawiajace medytacj¢ jogi i medytacje zen,
ktore praktykowaty intensywnie przez kilka lat, porzucaja ten standardowy wzorzec
,blokowania fal alfa” w reakcji na niespodziewany bodziec. W jednym z badan, ktéorym
poddano medytujacych zen, fale alfa byly blokowane za kazdym razem, gdy zapalato
si¢ $wiatlo?’. Mozna by powiedzie¢, iz ,,nie uczyli si¢ oni ignorowania bodzca”. Chociaz
ich umyst znajdowat si¢ w spokojnym stanie alfa, ich $wiadomos¢ otaczajacego sSwiata
byta w pewnym sensie podwyzszona. Medytacja zen uczy zycia w terazniejszosci.
W ten sposob $wiat jest zawsze nowy i niepowtarzalny. Kazdy dzwigk jest ,,nowym
dzwigkiem”. Kazde powtorzenie dzwigku przerywa rytm fal alfa, jak gdyby byt to
pierwszy raz. Tak oto w trakcie tego eksperymentu do§wiadczenie jednej chwili nie
przyémiewato zywotnosci chwili nastgpnej. Nie pojawito si¢ zadne oczekiwanie
przysztosci. Najwyrazniej kazde zdarzenie doswiadczane byto jako unikalne w sposéb,

jaki przywodzi na mysl $wieza i otwarta niewinno$¢ dziecka.

Podobna otwarto$¢ na kazde doznanie zmystowe odnotowano u medytujacych
joginéw. Jednak w ich przypadku zaobserwowano to w czasie, gdy nie siedzieli oni
w medytacji. Ich reakcja blokowania fal alfa w reakcji na kazdy bodziec, tak jak gdyby
byl nowy, wystgpowata w stanie ,,normalnej §wiadomosci na jawie”. Wydawali si¢ oni
przenosi¢ swoje poczucie bezposredniego doswiadczania i swoja zdolnos$¢ do zycia
catkowicie w terazniejszosci rowniez poza sesj¢ medytacyjna. Jednak w trakcie sesji
medytacji ci rozwinigci jogini przedstawiali zupetie inny obraz. W tym czasie nie
bylo zadnej reakcji nawet na pierwszy hatas. Wygladato to tak, jak gdyby w ogole nie
zostat on ustyszany. Wzorzec fal moézgowych w ogdle nie ulegat zaktdceniom. Nie byto
zadnego ,,blokowania”. Swiat wrazen sensorycznych wydawat sig by¢ catkowicie odciety
od $wiadomego doswiadczenia. Faktycznie praktykowali oni ,,dobrowolna deprywacje
sensoryczng” (zwana ,,pratjahara’”), ktora omowiliSmy juz wezesniej. Doptyw bodzcow
sensorycznych zostat odcigty, aby umozliwi¢ niezaktocona eksploracje wewnetrznego

$wiata i wzniesienie si¢ do wyzszego stanu Swiadomos$ci®.
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Niektoérzy sposréd medytujacych zen wydawali si¢ by¢ zaangazowani bardziej
w doswiadczenie indywidualne. Z dwudziestu trzech praktykujacych zen poddanych
badaniu we wspomnianym eksperymencie trzech z nich, ktorzy posiadali najdtuzsza
praktyke (od dwudziestu jeden do czterdziestu lat), wykazalo w zapisie EEG przewagg
fal teta w miarg zblizania si¢ do konca sesji medytacji. Jak juz wezesniej wspomnielismy,
rytmy teta wydaja si¢ by¢ powiazane ze stanem zadumy — wewngtrznej eksploracji,
bedacej ruchem w kierunku wyzszych poziomow $wiadomosci i integracji, powiazanym
raczej ze Swiatem wewnetrznych wyobrazen niz ze Swiatem stow. Ci trzej kaptani, ktorzy
wykazali w badaniu zwigkszona czgstotliwos¢ fal teta, zostali rowniez wskazani przez
swoich mistrzoéw jako ci sposrod cztonkoéw grupy, ktorzy sa najbardziej zaawansowani

w praktyce medytacji®.

Wyglada wigc na to, ze przejscie od fal beta do fal alfa i dalej do fal teta na
wykresie EEG moze odpowiadaé przechodzeniu na stopniowo coraz wyzsze poziomy
swiadomosci w trakcie medytacji. Umiejetnosc, jaka dysponuja zaawansowani jogini,
osiagania i porzucania tych stanow umystu wedle woli zostata zademonstrowana
w badaniu ze Swamim Rama dokonanym w Menninger Foundation. Podczas serii
wstepnych sesji eksperymentowat on z czytnikiem fal mézgowych, uczac sig, jaki
wzorzec fal powiazany byt z kazdym z poziomow $wiadomosci, jakie opanowal on
podczas swojego treningu w Himalajach. P6zniej byl on w stanie na zadanie wywotac
odpowiedni wzorzec fal EEG. ,,Podczas jednej z pigciominutowych sesji testowych,
emitowat przez siedemdziesiat pig¢ procent czasu fale teta”. Nastgpnie skomentowat

on, ze doswiadczat w tym czasie stanu ,,bardzo hatasliwej” wewngtrznej przestrzeni,
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w ktorej odtozone byty wszystkie te rzeczy, ktore chciat zrobi¢ lub mogt zrobié, ale
ktorych nie zrobit, etc. Z punktu widzenia wspotczesnej psychologii powiedzieliby$my,
iz wkroczyt on w taki stan umystu, w ktorym ,,nie§wiadomos$¢ indywidualna” byta
dostepna dla jego $wiadomosci®.



