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TU | TERAZ, BEZ OBAW I OCZEKIWAN
PRAKTYKA MEDYTACYJNA A ORIENTACJA TEMPORALNA

WPROWADZENIE

W psychologii nie ma jednej ogolnie przyjetej teorii dotyczacej czasu. Czas,
cho¢ czgsto wykorzystywany w badaniach, dopiero niedawno stal si¢ rowniez
ich przedmiotem (Zimbardo, Boyd, 1999; Nosal, Bajcar, 2004).
Szczegolnie interesujgcym zagadnieniem z tego obszaru jest subiektywne
odniesienie cztowieka do czasu okre$lane jako temporalny aspekt osobowosci
(Sobol, Oles, 2002).

Orientacja temporalna wg C. Nosala i B. Bajcar to ,,swiadomos$¢ umiejsco-
wienia podmiotu na skali czasu, zawierajaca trzy obszary o subiektywnej
rozpigtosci i znaczeniu. Charakter orientacji wyznaczany jest przez dominujacy
w umystowej reprezentacji jednostki interwat czasu (przysztos¢, terazniejszosc,
przysztos¢), ktory wywiera wzglednie trwaly wplyw na jej zachowanie, staje si¢
uktadem odniesienia w zachowaniu i przewidywaniu zdarzen oraz petni role
czynnika motywujgcego aktywno$¢ tej osoby” (za: Sobol-Kwapinska,
2007, s. 23). Mamy zatem do czynienia ze zwigzkiem reprezentacji czasu
z zachowaniem. Orientacje temporalng mozna dalej podzieli¢ zatem na perspek-
tywe temporalng, czyli rodzaj struktury poznawczej reprezentujacej przesziose,
terazniejszos¢ oraz przysztos$¢, i temporalng organizacje dziatania, rozumiang
jako ukierunkowang aktywnos¢ podmiotu (Nosal, Bajcar, 2004).

Odnoszac si¢ do perspektywy temporalnej, wyrdznia si¢ nastgpujace, nieza-
lezne od siebie wymiary orientacji temporalnych.

Koncentracja na przeszlosci nosi w psychologii nazwe retrospektywnej
orientacji temporalnej i wigze si¢ z czgstym powracaniem myslami do przeszio-
$ci, jak rowniez poleganiem na juz sprawdzonych scenariuszach dziatania przy
podejmowaniu decyzji (Zimbardo, Boyd, 1999). ,Przesztosciowcy” do-
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ceniajg 1 kultywuja tradycje, dotrzymujg obietnic, moga si¢ jednak okazaé
konserwatywni w nastawieniu, niechetni wszelkim zmianom i nowym do$wiad-
czeniom (Keough,Zimbardo, Boyd, 1999).

Koncentracja na przysztosci jako najwazniejszym wymiarze czasu powig-
zana z tworzeniem reprezentacji przysztych stanow nazywana jest prospektywna
orientacjg temporalng. Przyszto$¢ ze swojej definicji jeszcze nie istnieje, jednak
plany i przewidywania, jakie snujemy na jej temat, zajmujg bardzo duza czgsé¢
naszej obecnej aktywnosci. W naturalny sposob wigze si¢ ona z zagadnieniami,
takimi jak planowanie czy motywacja do dziatania, ktére od dawna sg tematem
badan psychologicznych (por. Reykowski, 1985).

W swoich badaniach nad formami koncentracji na terazniejszosci, ktore sg
przedmiotem zainteresowania tej pracy, M. Sobol-Kwapinska wyréznita trzy
formy koncentracji na terazniejszosci: fatalistyczna, hedonistyczng i aktywna
koncentracje na terazniejszo$ci nazwang przez autorke ,,Carpe diem”.

Fatalistyczna koncentracja na terazniejszos$ci wigze si¢ z ucieczka od nie-
przyjemnych wrazen z przesztosci i przewidywanych problemow w przysztosci.
Fatalisci zyjg dniem dzisiejszym, czy raczej w nim trwajg, poniewaz wierza, ze
wszystkim rzadzi przeznaczenie. Nauczeni do§wiadczeniem braku wptywu na
to, co si¢ wydarza, czyli wyuczong bezradnoscig, nie dostrzegaja zwigzku
migdzy swoimi aktualnymi dziataniami a tym, jak be¢dzie wyglada¢ ich przy-
sztos¢ (Seligmann, 1993). Fatalistyczne podejscie do $wiata sprawia, ze
ludzie stajg si¢ ,,wigzniami” terazniejszosci (Zimbardo, Boyd, 2008).

Pod terminem ,koncentracja na terazniejszosci” czy ,,prezentyzm” najcze-
$ciej rozumie si¢ hedonistyczne ustosunkowanie do czasu. Hedonizm uznaje
przyjemno$¢ za cel i najwyzsze dobro czlowieka, giowny motyw dziatania,
a unikniecie przykrosci za warunek szczescia (Kopalinski, 2003). Ludzie
o tego rodzaju orientacji aktywnie poszukuja przyjemnos$ci, organizuja swoje
wybory zyciowe wokot dziatan i relacji, ktore sg przyjemne, nowe i ekscytujace,
podtrzymujac je, dopoki nie poczuja si¢ znudzeni (Zimbardo, Boyd, 2008).
Pragnienie doswiadczania wrazen jest tak silne, ze nie zajmujg si¢ w ogole
przeszioscia i przyszioscia, wolac juz nawet negatywna stymulacje niz zadna.

Aktywna koncentracja na terazniejszos$ci to ,,pelna koncentracja uwagi na
»tu 1 teraz«, zwigzana z dostrzeganiem wartosci kazdej chwili — unikalnego,
jedynego w swoim rodzaju momentu” niezaleznie od tego, czy jest on przyjem-
ny czy nie (Sobol-Kwapinska, 2007, s. 61). Nalezy zaznaczyé, ze tego
rodzaju koncentracja na terazniejszosci jest $wiadoma i nie oznacza pomijania
przesziosci i przysziosci, nie polega na fiksacji na terazniejszosci. Osoby
aktywnie skoncentrowane na terazniejszosci dostrzegaja warto$¢ innych
Wymiaréw czasu, nie sa jednak przez nie skrepowane.

P. G. Zimbardo i J. N. Boyd (2008) w swojej klasyfikacji wyrdzniajg per-
spektywe terazniejszosci holistycznej, ktora wedtug nich jest najzdrowsza dla
tego, kto ja przyjmuje. Podejsécie to, stabo rozpowszechnione w zachodnim,
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postrzegajacym czas linearnie spoteczenstwie, ma swoje korzenie w praktykach
medytacyjnych i filozofii buddyjskiej, ktéra neguje istnienie czasu (Przyby-
stawski, 2009). Wedlug autoréw holizm oznacza absolutng terazniejszo$¢,
ktéra zawiera w sobie nie tylko stan aktualny, ale takze to, co mingto, i to, co
dopiero ma nadej$¢. Przeszto$¢ i przyszios¢ nie sg rozumiane juz dluzej jako
co$ zewngtrznego, rzeczywiscie istniejacego, staja si¢ abstrakcyjng, podatng na
znieksztalcenia konstrukcja umystowa, ktora ksztattuje nasze zycie tylko
w takim stopniu, w jakim na to pozwalamy.

Celem buddyjskiej praktyki jest o§wiecenie, opisywane rowniez jako spo-
czywanie w stanie ,,tu i teraz”, bez obaw i oczekiwan (Nydahl, 2009). Mozli-
we jest wtedy doswiadczanie rzeczywistosci takiej, jaka jest, bez naktadania na
nig filtrow wlasnej percepcji. Metoda stuzaca osiagnieciu tego stanu jest
medytacja. A. Lutz, H. Slagter, J. Dunne i R. Davidson (2008), rozpatrujac
medytacje pod katem naukowym, definiuja ja jako ,,zbiOr ztozonych strategii
regulacji emocji i uwagi praktykowanych w réznych celach, w tym rozwijaniu
dobrostanu i emocjonalnej rownowagi” (s. 163). Na podstawie metaanalizy
badan psychologicznych dotyczacych medytacji oraz tradycyjnych buddyjskich
opiséw zaproponowali oni podzial réznych jej rodzajéw na dwa typy: shine,
medytacje uspokojenia umystu, czesto wystepujaca pod nazwa medytacji
koncentracji uwagi oraz lagtong, czyli medytacje wgladu czy monitorujgcej
swiadomos$ci (Powers, 1999).

R. Cahn i J. Polich definiujg medytacje koncentracji uwagi (focused atten-
tion, FA) jako techniki wymagajace koncentracji na specyficznej mentalnej czy
zmyslowej aktywnos$ci, powtarzanym dzwicku, wyobrazanej formie czy
doznaniach z ciata takich jak oddech. Wedlug A. Lutza, H. Slagtera, J. Dunne’a
i R. Davidsona w zwigzku z medytacja FA mozna wyr6zni¢ trzy umiejetnosci
zwigzane z regulowaniem uwagi:

1) utrzymywanie uwagi na wybranym obiekcie i monitorowanie dystrakcii,

2) ,,uwolnienie” uwagi od zrodta rozproszenia,

3) umiejetnos¢ przekierowania uwagi na wybrany obiekt medytacji.

Wraz ze wzrostem zaawansowania w praktyce zmienia si¢ ilos¢ wysitku
niezbednego do utrzymania ,,jednoupunktowionej” koncentracji. Jak wynika
z badan J. A. Brefczynskiego-Lewisa (2007; Lutz, Dunne, Davidson,
2007), poziom aktywacji odpowiedzialnych za utrzymywanie uwagi obszaréw
mozgu poczatkowo wzrasta, a nastgpnie maleje wraz ze wzrostem doswiadcze-
nia medytacyjnego. Wykres obrazujacy te zalezno$¢ przypominajgcg n-ksztattne
krzywe uczenia si¢ w innych obszarach jak np. zdolnosci jezykowe czy prowa-
dzenie samochodu. Poczatkowy wzrost aktywnos$ci w opisywanych dziedzinach
wiaze sie ze zwickszajaca si¢ zdolnoscig do zauwazania dystrakcji i z intensyw-
nym treningiem przenoszenia uwazno$ci z powrotem na obiekt. Od pewnego
momentu jednak czynno$¢ koncentracji podczas medytacji wymaga coraz mniej
wysitku, staje si¢ niejako automatyczna. Proces ten doprowadza do zmian
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pojawiajacych si¢ na poziomie cechy. Osoby z duzym do$wiadczeniem medyta-
cyjnym sg w stanie utrzymywacé koncentracj¢ w bardziej stabilny sposdb, nie
tylko podczas medytacji. Pojawia si¢ ,,bezwysitkowos¢”, taczaca si¢ z coraz
rzadszym wykorzystywaniem wymienionych wyzej umiejetnosci kontrolowania
uwagi (Nydahl, 2008).

Medytacja monitorujacej uwagi (open monitoring — OM), wystepujaca tez
czesto w literaturze jako medytacja mindfulness (Chambers, Lo, Allen,
2008), bazuje na uspokojeniu umystu, ktére zazwyczaj jest rezultatem wcze-
$niejszej praktyki koncentracji uwagi. Celem medytacji OM jest pozostawanie
w stanie uwagi, monitorujac wszystko, co si¢ wydarza, nie fiksujgc jednak
uwagi na zadnym konkretnym obiekcie. Medytujacy pozwala myslom, uczu-
ciom i wrazeniom pojawiac si¢ i pozostajac ich §$wiadomy, nie ocenia ich i nie
analizuje (Cahn, Polich, 2006). Stan ten jest osiaggany przez stopniowa
redukcje uwagi skupionej na obiekcie i wzmacnianie zdolnosci do monitorowa-
nia wrazen. Po odpowiednim wycéwiczeniu tego rodzaju uwazno$ci obiekt nie
jest juz dluzej potrzebny jako kontrast stuzacy do rozpoznania rozproszenia
(Lutz i in., 2008). Medytujacy pozostaje ,,Swiadomy bez bycia §wiadomym
czegos” (Nydahl, 2008, s.63). Podobnie jak w przypadku medytacji koncen-
tracji uwagi, wraz ze wzrostem do$§wiadczenia w medytacji, stan ten wymaga
coraz mniej wysitku.

PROBLEM

Literatura naukowa opisuje wiele badan nad medytacjg i subiektywnym po-
czuciem szczescia (Fredrickson i in., 2008; Koning, Malinowski,
2008; Carmody, Baer, 2008; Shapiro i in., 2008). Zazwyczaj postulowa-
nym mechanizmem tgczacym te zmienne sg procesy zwigzane z kontrolg uwagi
(Lutziin., 2008; Shapiroiin., 2006). Medytujacy instruowany jest, by nie
wybiegal myslami w przeszto$¢ i nie snul planéw na przyszio$¢, a jedynie
spoczywat w koncentracji na obiekcie (FA) czy bezprzedmiotowej §wiadomosci
(OM). Podstawowy problem, wokol ktorego koncentrujg si¢ rozwazania
W niniejszej pracy, dotyczy wplywu medytacji na orientacje temporalne. Gtowna
hipotez¢ mozna wyrazi¢ nastgpujacym stwierdzeniem: Osoby praktykujgce
medytacja réznig si¢ od osob niepraktykujacych istotnie wyzszg aktywna
orientacje na terazniejszos¢, jak rowniez istotnie nizszymi orientacjami na
przeszlosé i przyszlos¢ oraz fatalistyczng orientacja na terazniejszosc.

Medytacja nie jest jedynie jednorazowsa aktywnoscia. Jej dziatanie opiera
si¢ na dlugotrwatym treningu zwigzanym z nieustannym powracaniem uwazno-
scig do obiektu medytacji i spoczywaniem bez wysitku w ,.tu i teraz”. Dopiero
intensywna praktyka jest w stanie wywolaé, utrzymujace si¢ niezaleznie od
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aktywnos$ci medytacyjnej, zmiany na poziomie cechy. Mozna wigc przedstawié
drugg hipoteze: Wraz ze wzrostem zaawansowania medytacyjnego wzrasta
nasilenie aktywnej koncentracji na terazniejszos$ci typu ,,Carpe diem”.

GRUPA | METODA

W celu weryfikacji przedstawionych hipotez przeprowadzono badania 160
osob praktykujacych w linii Karma Kagyu buddyzmu tybetaniskiego w Polsce
(por. Kusnierz, 2006; Wojciechowski, 2009) oraz 100 os6b stanowia-
cych grupe kontrolng. Grupa praktykujacych skladata sie¢ z 77 kobiet i 83
mezczyzn w wieku od 15 do 61 lat (Srednia 31,96), bedacych osobami $wiecki-
mi, taczacymi praktyke medytacyjng z codziennym zyciem. Grupa niepraktyku-
jacych sktadata si¢ z 71 kobiet 1 29 mezczyzn w wieku od 15 do 52 ($rednia
23,77). Osoby badane reprezentowaty rézne zawody i miejsca zamieszkania
z przewagg duzych miast.

Whyniki zebrano za pomocg ankiety zamieszczonej w Internecie. Zaprosze-
nie zostato wystane pod adresy osrodkéw medytacyjnych, a nastgpnie rozestane
do poszczegblnych cztonkow. W przypadku osob niepraktykujacych zaproszenie
do wypelienia ankiety zamieszczone zostato na kilku forach i portalach
spotecznosciowych.

Pierwsza badang zmienng byla orientacja temporalna definiowana jako:
orientacja w uptywie czasu; postawy temporalne, oddajace stosunek cztowicka
do czasu jako wymiaru lub warto$ci charakteryzujacej otoczenie, osobistg
przesztos¢, terazniejszos¢ i przysztos¢. Retrospektywna i prospektywna orienta-
cj¢ temporalng mierzono za pomocg kwestionariusza AION-2000. Formy
koncentracji na terazniejszosci (aktywna, fatalistyczna i hedonistyczng) badano
za pomocg odpowiednich skal autorstwa M. Sobol-Kwapinskiej.

AION 2000 Czeslawa Nosala i Beaty Bajcar

Kwestionariusz AION-2000 C. Nosala i B. Bajcar sktada si¢ z 14 skal
o tacznej liczbie 133 pozycji testowych. W badaniach wykorzystano skale
orientacji temporalnej Przesztos¢ i Przysztos¢ z pierwszej z dwu czgscei testu.
Zadaniem badanego jest ocena prawdziwosci twierdzen na 5-punktowej skali
(1 — zdecydowanie nieprawdziwe do 5 — zdecydownie prawdziwe).

Skala Przesztos¢

Zawiera 11 pozycji dotyczacych ustosunkowania do przesztosci. Wspot-
czynnik alfa Cronbacha wynosi 0,70. Osoby uzyskujace wysoki wynik cechujg
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si¢ pozytywnym nastawieniem do przesztosci, podczas gdy niskie wyniki w tej
skali $wiadcza o niechg¢ci do wracania myslami do przesztosci i przekonaniu
0 jej niewielkim znaczeniu.

Skala Przysztos¢

Zawiera 17 twierdzen opisujacych odniesienie do przysztosci (alfa Cronba-
cha 0,75). Wysokie wyniki w tej skali charakteryzuja badanych optymistycznie
nastawionych do przysztosci, przekonanych o mozliwo$ci wplywu na nig. Niskie
wyniki $wiadczag o poswiecaniu niewielkiej iloSci czasu na rozmyS$lania
o przysztosci i obawie przed tym, co ma si¢ wydarzy¢.

Skale orientacji na terazniejszo$¢ ,,Carpe diem”,
fatalizm oraz hedonizm Malgorzaty Sobol-Kwapinskiej

We wszystkich trzech skalach, podobnie jak w kwestionariuszu AION-2000,
zadaniem badanego jest ocena prawdziwosci stwierdzen na 5-punktowej skali
(od 1- zdecydowanie nieprawdziwe do 5 — zdecydowanie prawdziwe). WyniKki
skal sg od siebie niezalezne.

Skala ,,Carpe diem”

Zawiera 12 pozycji dotyczacych aktywnej koncentracji na terazniejszosci.
Osoby uzyskujace wysokie wyniki doceniajg warto$¢ kazdej chwili zycia
i potrafig skoncentrowa¢ si¢ w peten uwaznosci sposob na ,.tu i teraz”. Niskie
wyniki sa oznaka braku koncentracji na chwili obecnej i niedostrzegania
znaczenia terazniejszosci (Sobol-Kwapinska, 2007).

Skala Fatalizm

Zawiera osiem pozycji badajacych fatalistyczng koncentracj¢ na terazniej-
szosci (alfa Cronbacha 0,74). Wysokie wyniki sugeruja pragnienie ucieczki od
terazniejszosci, ktora jest oceniana jako przykra. Osoby takie zyja z dnia na
dzien biernie, oczekujac na to, co przyniesie im los. Niskie wyniki §wiadcza
0 pozytywnym stosunku do terazniejszosci oraz poczuciu, ze wiele zalezy od
wlasnej aktywnosci.

Skala Hedonizm

Sktada sie z dziewieciu stwierdzen odnoszacych si¢ do hedonistycznej kon-
centracji na terazniejszosci (alfa Cronbacha 0,72). Wysokie wyniki w tej skali
charakteryzuja osoby cenigce na pierwszym miejscu przyjemno$¢ i dobrg
zabawe, czesto nieliczace si¢ z konsekwencjami swoich dziatan. Niskie wyniki
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lacza si¢ z rozwagg i1 braniem pod uwage skutkow wilasnych dziatan, a takze
gotowoscig do rezygnacji z obecnych przyjemnosci, jesli wigza si¢ one z nie-
przyjemnymi konsekwencjami.

Zaawansowanie medytacyjne

Druga zmienna ujmuje stopien zaawansowania w praktyce medytacyjne;.
Zmienng t¢ mierzono pytaniem o aktualnie wykonywang praktyke indywidualna.
W linii Karma Kagyu podstawa stosowania wszystkich p6zniejszych metod byty
tzw. Cztery Podstawowe Praktyki (tyb. nyndro). Praktyki te utozone sg sekwen-
cyjnie, rozpoczecie kolejnej zazwyczaj nastgpuje dopiero po ukonczeniu
poprzedniej. Dwie pierwsze z nich, Przyje¢cie Schronienia i Rozwijanie O$wie-
conej Postawy (Poktony) oraz medytacja Diamentowego Umystu, oczyszczaja
podswiadomo$¢ z negatywnych wrazen. Trzecia, Podarowanie Mandali, wigze
si¢ z gromadzeniem pozytywnych wrazen. Ostatnig z praktyk jest Guru Joga,
czyli medytacja polegajaca na identyfikacji z wlasciwosciami nauczyciela. Ich
dzialanie opiera si¢ na duzej ilosci powtorzen (111 111) okreslonych czynnosci
lub formut (skt. mantra). Nyndro to mniej wiecej 1500 godzin spedzonych
w medytacji. W $wieckich osrodkach Karma Kagyu przed rozpoczgciem Nyndro
wykonuje si¢ rowniez praktyke Krotkiego Schronienia, ktora wymaga mniejsze;j
ilosci (11 000) powtdrzen i stanowi wprowadzenie do dluzszych praktyk
indywidualnych. Kolejno$¢ wykonywanych praktyk, rdznicujaca praktykujacych
ze wzgledu na wzrastajacy stopien zaawansowania w medytacji, wyglada wiec
W nastepujacy sposob:

1) Krotkie Schronienie,

2) Przyjgcie Schronienia i Rozwijanie Oswieconej Postawy (Poktony),

3) Diamentowy Umyst,

4) Podarowanie Mandali,

5) Guru Joga,

6) Praktyki po ukonczeniu Nyndro.

WYNIKI

Z powodu rozbiezno$ci w charakterystyce grup osob praktykujacych i nie-
praktykujacych pod wzgledem pici i wieku sprawdzono wptyw tych zmiennych
na wyniki w skalach orientacji temporalnej. Tabele 1 i 2 zawierajg statystyki
opisowe wraz z wynikami testow i istotnoscig. Poniewaz roznice i korelacje nie
okazatly si¢ istotne statystycznie, wyniki analizowano bez podziatu na pte¢ czy
grupy wiekowe.
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Tabelal

Wartosci $rednie (M), odchylenia standardowe (SD), wskazniki skos$nosci rozkladow (AS)
wynikow F w poszczegdlnych skalach oraz istotnosci roznic migdzy ptciami (ANOVA)

Praktykujacy: kobiety n =77 mezcezyzni n = 83
Skala orientacji temporalnej M | SD | AS M | SD | AS |F Istotnos¢
Carpe diem 46,83 | 4,54 | -1,24|47,08| 3,91 | -0,01| 0,14 0,705
Fatalizm 18,26| 3,69 | 0,27|17,58| 4,09 | 0,63| 1,22| 0,272
Hedonizm 25,21| 5,69 | 0,33|24,25| 4,16 | 0,30| 1,48 0,225
Przeszto$é 34,10| 4,61 | -0,61|34,88| 4,62 | -0,02| 1,13 0,290
Przysztosé 59,05| 7,63 | -0,69|60,45| 6,78 | -0,35| 1,50 0,223
Niepraktykujacy: kobiety n =71 mezczyzni N = 29
Carpe diem 42,07 5,74 | 0,14|42,66| 4,58 | -0,12| 0,24| 0,625
Fatalizm 20,42| 5,05 | 0,37|19,66| 5,63 | 0,48/ -0,45 0,506
Hedonizm 22,77| 5,56 | 0,43|24,79| 6,60 | -0,32| 2,43| 0,122
Przeszto$é 37,70| 4,38 | -0,79|37,97| 4,80 | -0,63| 0,07 0,793
Przysztosé 61,80| 7,17 0,5/61,03| 8,67 | -0,58| 0,21 0,649

Z 16 dto: opracowanie whasne.
Tabela 2

Korelacje Pearsona wieku z poszczeg6lnymi skalami orientacji temporalnej wraz z poziomem
istotnosci w grupach praktykujacych i niepraktykujacych

Wiek
Skala orientacji temporalnej Praktykujacy n = 160 Niepraktykujacy n = 100
korelacja . . korelacja . g
Istotnosc I1stotnos¢
Pearsona Pearsona
Carpe diem 0,12 0,14 0,03 0,78
Fatalizm 0,04 0,60 -0,16 0,12
Hedonizm -0,07 0,40 -0,11 0,26
Przesztosé 0,01 0,94 -0,01 0,93
Przysztosé -0,07 0,38 -0,01 0,96

Zr6dto: opracowanie wlasne.

Roéznice migdzy osobami praktykujacymi i niepraktykujacymi medytacje
pod wzgledem orientacji temporalnych przedstawia tab. 3. Otrzymane wyniki
pozwalajg stwierdzi¢ statystycznie istotne rdznice na poziomie istotnosci
p < 0,001 dla orientacji typu ,,Carpe diem” (F = 61,90), Fatalizm (F = 16,35)
i Przeszto$¢ (F = 31,65) oraz roznice istotne na poziomie p < 0,05 dla skali
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Hedonizm (F = 3,93). Porownujac $rednie w poszczegdlnych skalach, mozna
zauwazy¢, ze praktyka laczy sie z istotnie wyzszymi wynikami w aktywnej
koncentracji na terazniejszosci typu ,,Carpe diem” i hedonizmie oraz istotnie
nizszymi wynikami na skalach Fatalizm i Przeszto$¢.

Tabela 3

Wartosci srednie (M), odchylenia standardowe (SD), wskazniki sko$nosci rozkladow (AS)
wynikéw T w poszczegdlnych skalach oraz istotno$ci réznic migdzy praktykujacymi i nie-

praktykujacymi (ANOVA)
Praktykujacy Niepraktykujacy
Skala orientacji temporalnej n =160 n =100
M SD | AS M SD | AS F Istotnos¢
Carpe diem 46,96 | 4,21 |-0,74|42,24| 5,41 | 0,07 |61,90 0,001°
Fatalizm 17,91| 3,91 | 0,44 {20,20| 5,21 | 0,38 |16,35 0,001°
Hedonizm 24,71] 4,97 | 0,41 |23,36| 5,92 | 0,21 | 3,93 0,048?2
Przesztosc 34,51| 4,62 |-0,29|37,78| 4,49 |-0,72(31,65 0,001°
Przysztosé 59,78| 7,21 |-0,57|61,58| 7,60 |-0,55| 3,70 0,056

3p <0,05,°p<0,001.

Z 16 dto: opracowanie wiasne.

Istotnosci roznic dla poszczegodlnych orientacji temporalnych pod wzgledem
zaawansowania medytacyjnego w grupach osob praktykujacych kolejne medyta-
cje przedstawia tab. 4. Roznice okazaly si¢ istotne statystycznie na poziomie
p < 0,05 dla orientacji fatalistycznej (F = 3,03) oraz ,,Carpe diem” (F = 2,68).

Istotne statystycznie roznice, migdzy poszczegdlnymi parami praktyk medy-
tacyjnych na skalach orientacji temporalnej w testach post hoc, przedstawia
tab. 5. W skali Aktywnej koncentracji na terazniejszo$ci wyniki rdznig si¢
istotnie migdzy pierwszymi trzema w kolejnosci wykonywania praktykami
a ostatnig (p odpowiednio 0,008; 0,003; 0,021). Osoby wykonujace praktyki
nastepujace po ukonczeniu Nyndro sg bardziej aktywnie skoncentrowane na
terazniejszos$ci niz osoby dopiero rozpoczynajace praktyke buddyjska (r6éznica
$rednich odpowiednio 4,08; 2,81; 2,65).

Roéznice istotne statystycznie wystgpuja rowniez w przypadku orientacji
przesztosciowej. Porownujac $rednie we wszystkich grupach praktyk, mozna
stwierdzi¢, iz osoby wykonujace pierwsza, wstepna praktyke osiggaja istotnie
nizsze wyniki na tej skali w poréwnaniu z osobami, ktérych gtéwnag praktyka
jest ktorakolwiek z pozostalych medytacji (p < 0,05). W przypadku skali
Fatalizm istotne rdéznice wystepuja miedzy pierwsza a ostatnia mierzona
praktyka, jak réwniez, co ciekawe, miedzy Podarowaniem Mandali a pozosta-
tymi praktykami, procz tych wykonywanych po ukonczeniu Nyndro.



Tabela 4

Wartosci $rednie (M), odchylenia standardowe (SD), wskazniki sko$nosci rozktadow (AS) wynikoéw F w poszczegolnych skalach oraz istotnosci
r6znic miedzy praktykujacymi poszczegélne praktyki (ANOVA)

Praktyka
Skala orienta_cji Schronienie Poktony Diamentowy Mandala Guru Joga Po Nyndro E | Istotnosé
temporalnej n=10 n=71 n =26 n=12 n=15 n =26
M|SD|AS|M |[SD|AS| M |SD|AS| M |SD|AS| M |SD|AS| M | SD | AS

Carpe diem 45,00 4,19 | 0,77 |46,27| 4,63 |-0,67|46,42| 4,49 |-0,99|48,00( 2,66 | 0,76 {48,00| 3,50 | 0,14 |{49,08| 2,73 | 0,05 | 2,68 | 0,024?
Fatalizm 20,20| 3,36 | 0,33 {18,38| 3,93 | 0,58 |18,19| 3,38 [-0,03|14,75| 1,82 | 0,66 (17,93| 4,25 | 0,14 |16,88| 4,26 | 0,60 | 3,03 | 0,012°
Hedonizm 25,80 7,80 | 0,69 |24,73| 4,75 | 0,32 |23,88| 4,31 |-0,10|25,17| 3,22 | 0,23 {25,40| 5,49 | 0,44 |24,46| 5,43 | 0,31 | 0,33 0,898
Przesztosc 30,80( 6,23 |-1,19|34,45| 3,97 | 0,01 |35,00( 5,25 |-0,05|35,83| 4,65 | 0,56 {35,00| 5,01 |-0,06|34,69| 4,41 | 0,22 | 1,62 0,157
Przysztosé 59,10(10,19|-1,72|59,73| 6,73 |-0,40|60,12| 7,30 | 0,15 |61,42| 6,60 (-0,69(60,93| 5,96 |-0,13|58,38| 8,38 |-0,53|0,417| 0,838

%p <0,05.

Zr6dto: opracowanie wlasne.
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Tabelas

Roéznice $rednich (I-J), odchylenia standardowe (SD) oraz istotnosci réznic w parach praktyk,
migdzy ktérymi réznice okazaly si¢ istotne, w poszczegélnych skalach orientacji temporalnej
w testach post hoc (NIR)

Sl:::ﬁpoc:;zr::f“ (1) praktyka (J) praktyka s’re{d{siiclll:c(?— %) SD | Istotno¢
Carpe diem Po Nyndro ‘ Schronienie ‘ 4,077(%) 1,528 008"
' Poktony | 2,809(%) 941 ,003°
 Diamentowy | 2,654(*) 1,139 ,021°
Fatalizm Mandala ‘ Schronienie ‘ -5,450(%) 1,621 ,001°
' Poktony | -3,630(%) 1,182  ,003°
Diamentowy | -3,442(*) 1,322 010
' Guru Joga | -3,183(% 1,467 0312
Po Nyndro ' Schronienie | -3,315(*) 1,409  ,020°
Przesztoéé Schronienie ' Poklony | -3,651(%) 1544  019°
Diamentowy | -4,200(*) 1,700 015
 Mandala | -5,033(%) 1,957 ,011°
' Guru Joga | ~4,200(%) 1,866 026
' Po Nyndro | -3,892(%) 1,700 ,023°
3p<0,05 °p<0,01,°p<0,001.
Z 16 dto: opracowanie wiasne.
DYSKUSJA

Pierwsza hipoteza weryfikowana w badaniu zostala potwierdzona jedynie
co do skali ,Carpe diem”, Fatalizmu i Przeszto$ci. Druga hipoteza zostata
potwierdzona catkowicie. Wyniki badan wskazuja, ze grupy osob praktykuja-
cych 1 niepraktykujacych medytacje r6znig si¢ pod wzgledem orientacji tempo-
ralnych. Buddysci sa, jak przewidywano, bardziej aktywnie skoncentrowani na
terazniejszosci. Wynik ten mozna taczy¢ z wykonywaniem praktyki medytacyj-
nej, ktora na kazdym kolejnym poziomie taczy si¢ z coraz wyzsza koncentracja
na ,tu i teraz”. Pomimo zaledwie 1500 godzin praktyki (por. Lutz i in., 2008)
wplyw medytacji okazat si¢ na tyle duzy, ze istotnie zmienit sposob postrzegania
swiata w kategoriach temporalnych u osob praktykujacych. Rezultaty te moga
wynika¢ jednak nie tylko z odmiennego uksztattowania preferencji, m.in.
temporalnych, ale réwniez z odmiennego nastawienia autoprezentacyjnego
W czasie wypeliania testow.
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Grupy roznig si¢ rowniez pod wzgledem fatalistycznej i hedonistycznej
orientacji na terazniejszos¢. Praktykujacy wykazujacy mniej fatalistyczne
nastawienie do terazniejszo$ci okazuja si¢ rowniez bardziej hedonistyczni.
Wyniki te r6znig si¢ od tych, jakie prezentuja P. G. ZimbardoiJ. N. Boyd
(2008) w ich najnowszej ksigzce o czasie. Buddysci w badaniach amerykanskich
autorow lokuja sig, na skalach perspektyw temporalnych, zupelie odwrotnie do
innych religii. Okazujg si¢ by¢ bardziej fatalistyczni i mniej hedonistyczni,
charakteryzuje ich réwniez nizsza koncentracja na przysztosci. Rozbiezno$ci
mogg wynika¢ z niekomplementarno$ci pytan w polskich i amerykanskich
skalach o tej samej nazwie. P. G. Zimbardo i J. N. Boyd mierza nastawienie do
terazniejszosci jedynie w wymiarach Hedonizm i Fatalizm, nie uwzgledniajac
aktywnej czy nazywanej przez nich holistyczng orientacji temporalnej. By¢
moze testy te badaja w rzeczywistosci rozne zmienne. Roznice wyjasnia¢ moze
rowniez fakt zbierania danych w dwoch odrebnych kulturowo krajach. Nie jest
tez jasne, jaki poziom nauk buddyjskich praktykowala przebadana przez
P. G. Zimbardo i J. N. Boyd grupa oraz czy byli to ludzie z grup $wieckich
zyjacych w spoteczenstwie, czy raczej sktadajacy slubowania mnisi.

Przygladajac si¢ paru praktykom, miedzy ktorymi réznice na skalach orien-
tacji temporalnej okazaly si¢ istotne, mozna zauwazy¢ ciekawe wyniki zwigzane
z praktyka Podarowania Mandali. Medytacja ta taczaca si¢ z duza iloScia
pozytywnych wrazen okazuje si¢ w znaczacy sposob wpltywaé na obnizenie
wynikow na skali fatalizmu. Prawdopodobnie zardwno medytacja, jak i wyniki
na skali Fatalizm tacza si¢ z subiektywnym poczuciem szczgscia, ktore mogltoby
si¢ tu okazac istotng zmienng wyjasniajaca.

Jak pisze Bokar Rinpoche, rozproszenie, ktore nas niepokoi, moze
dotyczy¢ przesztosci, terazniejszosci lub przysztosci, jednak to przesziose
1 przyszto$¢ zajmuja wigkszo$¢ naszego czasu i w rezultacie powoduja najwigce;j
cierpienia (1992; Zimbardo, Boyd, 2008). Przeprowadzone badania po-
twierdzajg co prawda istotnie nizsza koncentracje na przeszlosci w grupie
praktykujacych w poréwnaniu z osobami niepraktykujacymi, jednak co do
koncentracji na przysztosci mozna mowic¢ jedynie o tendencji. Porownywanie
wynikow 0s0b z r6znym poziomem zaawansowania medytacyjnego rowniez nie
potwierdza zmniejszania si¢ nasilenia nastawienia na przeszto$¢ i przysztosé
wraz ze wzrostem zaawansowania medytacyjnego. Takie wyniki mozna wyja-
$nia¢ faktem, iz badang grupe stanowili ludzie, ktérzy zajmuja si¢ sprawami
zycia codziennego, jakie tacza si¢ z planowaniem przysztosci, odnoszeniem sig¢
do przesztosci.

Psychologia interesuje si¢ gtownie krotkoterminowymi rezultatami medyta-
¢cji, podczas gdy zainteresowany gltebszymi zmianami buddyzm nie przyktada do
nich szczegolnej uwagi, czgsto uwazajac je roOwniez za przeszkode w dalszej
praktyce. Badan osob z diluzszym stazem medytacyjnym jest zdecydowanie
mniej i zazwyczaj dotycza kilku- lub kilkunastoosobowej grupy. Niewiele jest



Tu i teraz, bez obaw i oczekiwan. Praktyka medytacyjna a orientacja temporalna 29

roOwniez na tym polu badan podtuznych, ktore pozwolityby naukowcom na
lepsze zrozumienie tego, w jaki sposob dziata medytacja i jakie sg jej dlugoter-
minowe skutki (Cahn, Polich, 2006).

Na podstawie prezentowanych wynikow badan nie mozna wnioskowaé
o zalezno$ciach przyczynowo-skutkowych. By¢ moze medytacje zaczynaja
praktykowac te osoby, ktore juz wczesniej ro6znily si¢ orientacjami temporalny-
mi od populacji ogdlnej, za$ kolejne praktyki sa w stanie ukonczy¢ jedynie ci,
ktorzy posiadaja odpowiedni stopien ich nasilenia. Ograniczeniem badania
wydaje sie rowniez wykorzystanie internetu, nie mozna bowiem stwierdzi¢ czy
podawane przez ankietowanych dane sg prawdziwe oraz czy badani nie stanowig
jakiej$ specyficznej grupy. Trudno takze rozgraniczy¢ dziatanie samej medytacji
od kontekstu, w ktorym wystepuje (Lutz i in., 2008). Wpltyw filozoficznego
pogladu stanowigcego podstawe medytacji na osoby praktykujace stanowi nie
mniej interesujacy obszar przysztych badan.

BIBLIOGRAFIA

Bokar Rinpocze (2001), Meditation. Advice to Beginners, ClearPoint Press, San Francisco.

Brefczynski-Lewis J. A, Lutz A, Schaefer H. S, Levinson D.B,, David-
son R.J. (2007), Neural Correlates of Attentional Expertise in Long-term Meditation Prac-
titioners, ,,Proceedings of the National Academy of Science of the United States of Ameri-
ca”, 104, 11 483-11 488.

Cahn R, Polich J. (2006), Meditation States and Traits: EEG, ERP, and Neuroimaging
Studies, ,,Psychological Bulletin”, 132, 180-211.

Carmody J, Baer R. (2008), Relationships Between Mindfulness Practice and Levels
Mindfulness, Medical and Psychological Symptoms and Well-being in a Mindfulness-based
Stress Reduction Program, ,,Journal of Behavioral Medicine”, 31(1), 23-33.

Chambers R, Lo B. C. Y, Allen N. B. (2008), The Impact of Intensive Mindfulness
Training on Attentional Control, Cognitive Style, and Affect, ,,Cogn Ther Res”, 32, 303-322.

Fredrickson B.L,Coh M. A, Coffey K. A,Pek J,Finkel S. M. (2008), Open
Hearts Build Lives: Positive Emotions, Induced Through Loving-Kindness Meditation, Build
Consequential Personal Resources, ,,Journal of Personality and Social Psychology”, 95,
1045-1062.

Keough K.A,Zimbardo P.G.,,Boyd J. N. (1999), Who’s Smoking, Drinking, and Using
Drugs? Time Perspective as a Predictor of Substance Use, ,,Basic and Applied Social Psy-
chology”, 21, 149-164.

Kopalinski (2003) Stownik wyrazéw obcych i zwrotéw obcojezycznych, \Warszawskie
Wydawnictwo Literackie, Warszawa.

Koénig R, Malinowski, P. (2008), Does Buddhist Meditation Increase Happiness?,
[w:] 4th European Conference on Positive Psychology: Book of Abstracts, 1-4 July 2008,
Opatija, Croatia, 314.

Kus$nierz G. (2006), Influence of Diamond Way Buddhism and Subjective Stress and
Happiness Levels of School Teachers in Poland, Instytut Filologii Angielskiej, Uniwersytet
Opolski, Opole [niepublikowana praca magisterska].



30 Magdalena Rydzewska

Lutz A, Dunne J. D, Davidson R. J. (2007), Meditation and the Neuroscience of
Consciousness: An Introduction, [w:] Cambridge Handbook of Consciousness, eds Zelazo,
P., Moscovitch, M., Thompson E., Cambridge University Press, Cambridge: 499-554.

Lutz A, Slagter H.,, Dunne J, Davidson R. (2008), Attention Regulation and
Monitoring in Meditation, ,, Trends In Cognitive Sciences”, 12(4), 163-169.

Nosal C., Bajcar B. (2004), Czas psychologiczny: Wymiary, Struktura, Konsekwencje,
Wydawnictwo Instytutu Psychologii PAN, Warszawa.

Nydahl O. (2008), O Naturze Rzeczy. Wspolczesne wprowadzenie do buddyzmu, Jacek
Santorski & Co., Warszawa.

Nydahl O.(2009), Wielka Piecz¢¢, Nieograniczona przestrzen i rados¢, KF, Warszawa.

Powers J. (1999), Wprowadzenie do buddyzmu tybetariskiego, Wydawnictwo ,,A”, Krakow.

Przybystawski A. (2009), Buddyjska filozofia pustki, Wydawnictwo Uniwersytetu
Wroctawskiego, Wroctaw.

Reykowski J.(1985), Emocje i motywacja, [w:] T. Tomaszewski (red)

Seligman M. (1993), Optymizmu mozna si¢ nauczy¢, Poznan.

Shapiro L. S, Carlton L. E, Astin J. A, Freedman B. (2006), Mechanism of
Mindfulness, ,,Journal of Clinical Psychology”, 62, 373-386.

Shapiro L. S.,, Oman D, Thoresen C. E, Plante T. G, Flinders T. (2008),
Cultivating Mindfulness: Effect on Well-Being, ,Journal of Clinical Psychology”, 64,
840-862.

Sobol-Kwapinska M. (2007), Zyé chwilg? Postawy wobec czasu a pOczucie szczescia,
Wydawnictwo KUL, Lublin.

Sobol M., Ole$ P.(2002), Orientacja temporalna carpe diem a poczucie satysfakcji z zZycia,
~Przeglad Psychologiczny”, 45, 331-346

Wojciechowski A. (2009), Leki i sposoby radzenia sobie ze stresem 0séb praktykujgcych
i niepraktykujgcych medytacje wedlug tradycji buddyzmu tybetanskiego, Instytut Psycholo-
gii, Uniwersytet Jagiellonski, Krakdw [niepublikowana praca magisterska].

Zimbardo P.G,Boyd J. N. (2008), Paradoks czasu, PWN, Warszawa.

Zimbardo P. G, Boyd J. N. (1999), Putting Time in Perspective: A Valid, Reliable,
Individual-Differences Metric, ,,Journal of Personality and Social Psychology”, 77, 1271-1288.

MAGDALENA RYDZEWSKA

HERE AND NOW, WITHOUT FEAR AND EXPECTATION
MEDITATION PRACTICE AND TEMPORAL ORIENTATION

The article is focused on the relationship between meditation, degree of involvement in the
practice and temporal orientation, in particular active concentration on present time called “Carpe
diem”. Two hypotheses are tested: a) Practitioners, as compared to nonpractitioners, are presenting
significantly higher active concentration on the present and lower orientation on the past, future
and present fatalistic orientation; b) If involvement in meditation increases, active concentration on
the present also increases. A survey has been carried out on a group of 160 practitioners of Karma
Kagyu linage of Tibetan Buddhism in Poland and a group of 100 nonpractitioners. The results
suggest, practitioners are more actively focused on present time and this active concentration
increases with involvement in meditation.

Keywords: organization, change, readiness to change



