A meditacio valtozast idéz el6 az érzelmek agyi feldolgozasaban (MTI)
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2012. november 13. - Washington - Mar egy nyolchetes meditaciés tréningen valo részvétel
is mérheto eltérést okoz abban, ahogyan az érintett emberek agya feldolgozza az
érzelmeket, még akkor is, ha az illet6k éppen nem meditalnak

- allapitottak meg amerikai kutatdk.

A Massachusettsi Altalanos Kérhaz és a Bostoni Egyetem munkatarsai altal végzett
funkcionalis magneses rezonancias vizsgalatok (fMRI) eredményei szerint az sem mindegy,
hogy milyen tipusu meditaciés gyakorlatot sajatitott el valaki. Mint a Frontiers in Human
Neuroscience cim( szakfolyoiratban k6zzétett tanulmanyukban irték, a vizsgalatba bevont
személyek agyaban az érzelmek feldolgozasaban fontos szerepet jatszé6 amygdala nevdi terilet
aktivitasa eltért a szerint, hogy a vizsgalt két meditacios technikabol melyiket alkalmaztak.
"El6szdr igazoltuk, hogy a meditaciés tréning a meditativ allapoton kivil is befolyasolja az
agyban az érzelmek feldolgozasat" - idézte Gaelle Desbordest, a kutatdok egyikét a
ScienceDaily cimd online tudomanyos folydirat.

Tdébb kordbbi tanulmany eredménye tdmogatta azt a felvetést, hogy a meditacids tréning javitja
a technikat gyakorldk érzelmi szabalyozasat. Az agy aktivitasat mérd képalkotd eljarassal,
fMRI-vel azonban eddig csak azt mutattak meg, hogy meditalas kdzben csékken az amygdala
aktivitasa.

A mostani tanulmanyt Ugy tervezték meg, hogy a meditacié generalizalt hatasat tesztelhessék,
megfigyeljék és mérjék, hogy eérzelmeket kivalté ingerre miként reagalnak azok, akik meditacios
tréningen vettek részt kordbban. A teszt alanyai - harom csoportban 12-12 ember - az atlantai
Emory Egyetemen vettek részt meditacios tréningeken, illetve egészségiikkel kapcsolatos
képzésen. A meditacids tréningek két iranyzatot képviseltek: az egyik a gyakrabban
alkalmazott, a 1égzés, a gondolatok és az érzelmek megfigyelésére és tudatositasara szolgald
meditacid, a masik pedig a kevésbé ismert, a masok és sajat magunk iranti szeretet és részveét
fejlesztésén alapulé meditacio volt.

A tréning megkezdése el6tt harom héttel, majd befejezését kdvetéen harom héttel is mind a 36
6nkéntes Bostonba utazott, ahol a legkorszer(ibb berendezéssel végezték el az
fMRI-vizsgalatokat. A résztvevéknek 216 képet mutattak, amelyek embereket dbrazoltak
pozitiv, negativ vagy semleges tartalmu helyzetben. Az agyi szkennelésen kivil kérdGivekkel
felmérték az 6nkéntesek depresszidjanak és szorongasanak mértekét is ugyanezekben az
idépontokban.

Az elsé meditacios csoport tagjainal valamennyi képre valo reagalaskor csdkkent az amygdala
aktivitasa, ami alatamasztja azt a feltételezést, hogy javult érzelmi stabilitdsuk és a stresszre
adott valaszuk. A masik meditacids csoportban csékkent az amygdala aktivitasa a semleges és
a pozitiv képek lattan, &m nétt az aktivitdsa a negativ tartalma, emberi szenvedést abrazolé
fotok hatasara. Ebben a csoportban a depresszié felmérésekor alacsonyabb pontszamot kaptak
a résztvevOk, ami arra utal, hogy a részvét fejlesztése is jar elénybdkkel az egyén szamara. A
harmadik, egészsegugyi képzesen részt vett kontrollcsoport tagjainal nem talaltak értékelhetd
kilénbséget a tanfolyam el6tti és utani felmérésben.

A kutatok ellenérizték, hogy a vizsgélat alanyai nem meditaltak a tesztek kézben, ezért a
tapasztalt eredményt a meditacids tréning hosszan tarté hatasanak tulajdonitjak.
(http://www.sciencedaily.com/releases/2012/11/121112150339.htm)




