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Wspolczucia mozna sie nauczyc

Naukowcy z Uniwersytetu Wisconsin-Madison (USA) dowodza, ze dzieki odpowiedniej
technice medytacji mozemy sta¢ sie bardziej wspolczujacy i sklonni do altruizmu -
informuje pismo "Psychological Science".

Uczestnicy badan przez dwa tygodnie codziennie praktykowali medytacje metta, ktéra wywodzi sie
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z buddyzmu i oznacza "mocne zyczenie szczescia dla innych", a takze przyjazn i zaniechanie agres;ji.
Podczas medytacji badani wyobrazali sobie cierpiaca osobe i koncentrowali sie na zyczeniu tej osobie
ulgi w cierpieniu (obiektem byta najpierw osoba kochana, potem przyjaciel lub ktos z rodziny,
nastepnie trenowali wspotczucie wobec samych siebie, osoby obcej oraz tzw. trudnej osoby).

Jednoczesnie grupa kontrolna trenowatla reinterpretacje
poznawcza, tj. technike pozwalajaca zmieni¢ sposob myslenia na bardziej pozytywny.

Obie grupy poddano pdzniej testom badajacym altruizm. Uczestnicy grali w gre komputerowa wraz
z dwoma nieznanymi sobie osobami, nazwanymi "dyktatorem" i "ofiarg". Podczas gry obserwowali
jak "dyktator" niesprawiedliwie dzielil sie pieniedzmi z "ofiarg" i mogli zadecydowaé, czy i ile
wlasnych funduszy przeznacza, by pomodc "ofierze".Okazalo sie, ze osoby z grupy praktykujacej
medytacje byly bardziej sklonne wyda¢ wlasne pienigdze, by pomoéc niesprawiedliwie
potraktowanemu graczowi niz osoby z grupy kontrolnej.

By sprawdzi¢, jakie zmiany zachodzity w mdzgach uczestnikéw, naukowcy przed i po treningu
przeprowadzili badanie za pomoca funkcjonalnego rezonansu magnetycznego. W czasie badania
uczestnicy ogladali zdjecia przedstawiajace cierpienie innych osob.

U oso6b, ktore wykazaty sie najwiekszym altruizmem podczas gry, zaobserwowano najwieksze zmiany
w zakresie aktywnos$ci moézgu - wzrosta aktywnos$¢ obszaru odpowiedzialnego za empatie
i rozumienie innych, a takze obszaréw odpowiedzialnych za regulacje emocji. Sugeruje to, ze badana

technika medytacji moze pomdc m.in. osobom przejawiajacym zachowania antyspoteczne -
podsumowuja naukowcy

Zrédto: www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/17931.html
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Jak poradzic sobie z koncem wakacji?

Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
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adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wptynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spolecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawatu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.

]
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.

]
09-09-2024
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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