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d polowy 90. lat XX wieku zjawiskiem powszechnie obserwowa-

nym przez socjologoéw, filozoféw i teologéw jest medytacja. Jawi
sie ona jako temat spoteczny, zwigzany ze spadkiem zainteresowania
sprawami religii oraz zycia duchowego. Czlowiek, wyczerpany zja-
wiskami sekularyzacji i laicyzacji, przesycony konsumpcyjnym sty-
lem wspoélczesnego zabiegania, doswiadczajacy braku czasu, z teskno-
ta patrzy na spokéj i opanowanie, jakie moze zaobserwowacé u ludzi
Wschodu. Zen oraz joga naleza do tematéw codziennych rozméw. Na-
wet prasa katolicka publikuje teksty wprost albo posrednio nawigzuja-
ce do technik medytacyjnych Wschodu. Fora internetowe sa zapetnio-
ne zaproszeniami do udzialu w kursach medytacyjnych, organizowa-
nych przez instytucje zaréwno religijne, jak i $wieckie. Medytacja znaj-
duje dla siebie miejsce w szkotach podstawowych, srednich, na uni-
wersytetach, a o jej technikach méwi sie w programach telewizyjnych'.

! Zob. E. Walewander, Zjawisko medytacji we wspdtczesnym swiecie, w: W. Stomka
(red.), Medytacja, Homo meditans, t. 1, Rozprawy Wydzialu Teologiczno-Kano-
nicznego, t. 61, Lublin 1984, (dalej: Medytacja), s. 17-18.
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Warto doda¢, ze pojecie metod wschodnich jest szerokie, dlatego w ar-
tykule zastosuje si¢ systematyke Kongregacji Nauki Wiary, zaliczajaca
do nich te, ktére inspirowane sa hinduizmem i buddyzmem. Naleza do
nich: zen, medytacja transcendentalna oraz joga®

W niniejszym opracowaniu akcent potozony zostanie na wy-
korzystanie technik wschodnich w medytacji na gruncie psychiatrii,
szczegolnie w leczeniu os6b dotknietych depresja.

1. Co ma wspélnego medytacja z psychiatria?

Medytacja w kontekscie psychologicznym, wolnym od jej wy-
miaru sakralno-religijnego, okreélana jest jako metoda czy zespodt tech-
nik, ktére poprzez regularne zastosowanie maja pozwoli¢ na pozna-
wanie mysli i emocji cztowieka, uczy¢ si¢ z nimi oswajac oraz nabierac
do nich dystansu. Poprzez medytacje ma si¢ uruchomi¢ nawyk, ktéry
uniezalezni od automatycznych wzorcéw dziatania, bedacych zasadni-
cza przyczyna zyciowych trudnosci oraz cierpienia’.

Korzysciag medytacji, potwierdzang przez wielu psychologéw
i psychiatrow, jest gltebokie przekonanie, ze czlowiek fizycznie oraz
psychicznie szybciej regeneruje swéj umyst, przez co poprawia sie ja-
kos¢ codziennego zycia. Medytacja - zdaniem wielu jej zwolennikéw -
ma uwalnia¢ gtebiej lezace obszary osoby ludzkiej. Chodzi o podswia-
domosé, ktéra dzieki medytacji stopniowo dociera do §wiadomosci.
W wyniku praktykowania medytacji nic nie jest spychane czy uciskane
i dlatego u medytujacego pojawiaja sie tresci podéwiadomosci. To, co
czlowiek spycha oraz wypiera, nie przestaje egzystowag, ale zyje poza
jego $wiadomoscig - w podéwiadomosci. Czlowiek poprzez medyta-
cje, wnikajac w pod$wiadomosé¢, uwalnia sie od spraw, ktére go obcia-
zaja, hamuja, unieszczesliwiaja*. Zdaniem zwolennikéw zastosowania
medytacji w psychiatrii jest ona specyficznym procesem psychicznym,
w ktérym uczestniczg wszystkie poznawcze i ,afektywne” dynami-
zmy psychiki, a nawet somatyka osoby ludzkiej’.

2 Zob. Kongregacja Nauki Wiary, List do biskupow Kosciota katolickiego o nicktd-
rych aspektach medytacji chrzescijariskiej ,, Orationis formas” (15 X 1989), w: Z. Zi-
mowski, J. Krolikowski (ttum. i red.), W trosce o petnie wiary. Dokumenty Kongre-
gacji Nauki Wiary 1966-1994, Tarnéw 1995 (dalej: Orationis formas), nr 2.

% Zob. Rekomendacje i przestrogi. Autorski miniprzewodnik Anny Tyligowskiej i Kin-
gt Tucholskiej, , Poradnik Psychologiczny Polityki. Ja, My, Oni”, t. 20, 2015, s. 54.
* Zob. E. Walewander, Zjawisko medytacji..., art. cyt., s. 20.

5 Zob. J. Majkowski, Medytacja wedtug , Cwiczeii Duchownych” $w. Ignacego Loy-
oli, w: Medytacja, s. 118.
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Posréd technik medytacyjnych na popularnoéci najbardziej zy-
skata metoda mindfulness (metoda uwaznosci). Jest ona wykorzystywa-
na w leczeniu depresji i innych zaburzen®, szczegdlnie dotyczacych nie-
uwaznosci cztowieka. Do symptoméw wskazujacych na brak nalezy-
tej uwagi zaliczy¢ mozna: niszczenie przedmiotéw lub rozlewanie pty-
néw przez roztargnienie albo zajecie innymi mys$lami, niezauwazenie
subtelnych oznak napiecia lub fizycznego dyskomfortu, zapominanie
imienia nowo poznanej osoby natychmiast po jej przedstawieniu, zaj-
mowanie sie przeszloscig albo przysztoscia, nadmierne przejedzenie
bez uwagi na to, co sie robi’.

Nieuwaznos¢ jest przyczyna cierpienia psychicznego, ktére
tworzy gesta sie¢ uczud i mysli, przeradzajaca sie w odbiegajace od rze-
czywisto$ci schematy. Sa one podstawowym Zrédiem cierpienia. Two-
rza btedne koto, czyli cykle, w ktérych przechodzi sie od my$lenia, od-
czuwania, wspominania, do wyobrazen, mogacych wymkna¢ sie spod
kontroli.

Trening uwaznosci pomaga rozpoznaé wczesne fazy cyklu
cierpienia. Kluczowe znaczenie ma uwaga - nieoceniajaca oraz skon-
centrowana na biezacej chwili. To ona pomaga rozdzieli¢ uczucia od
mysli, czyli odczuwaé emocje bez rozpamietywania zwigzanych z nimi
wspomnien i opowiesci®.

W medytacji uwaznosci chodzi o uswiadomienie uczué nisz-
czacych psychicznie czlowieka, sklonno$é do pograzania sie, wyla-
czania si¢ (dysocjacji), braku $wiadomosci, uciekania we wlasny swiat
(brak relacji z innymi), styszenia nieistniejacych glosow, co staje sig,
niestety, przedmiotem wiary w nieprawdopodobne idee.

Mindfulness uczy umiejetnosci koncentracji na jednym obiek-
cie (dfoniach, stopach, srodku brzucha, oddechu) i powracania do nie-
go w czasie emocjonalnego rozproszenia (10-20 sekund) albo cierpie-

® Przykladem jest wykorzystanie jej w terapii akceptacji i zaangazowania
(acceptance and commitment therapy, ACT). Metoda ta stanowi nowe podejscie
psychoterapeutyczne, bedace elementem tzw. trzeciej fali terapii behawioral-
nej i poznawczej. ACT opiera sie teorii ram relacyjnych (relational frame theory,
RFT) - programie podstawowych badan nad dzialaniem ludzkiego umystu.
Badania te pokazuja wiele blednych narzedzi do rozwigzywania probleméw,
ktore sa Zrodlem cierpienia. Zob. S.C. Hayes, S. Smith, W putapce mysli. Jak sku-
tecznie poradzic sobie z depresjq, stresem, lekiem, ttum. A. Wojciechowski, Sopot
2015, s. 14-15.

7 Zob. Ch.K. Germer i in. (red.), Uwazno$¢ i psychoterapia, ttum. M. Cierpisz,
Krakéw 2015 (dalej: UWiPSYCH), s. 31.

8 Zob. J. Hopper, Uwaga na cierpienie, ,Medytacja”, nr 2, 2015, s. 54-55.
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nia (1-5 sekund)’. Doswiadczenie uwaznosci obejmuje rézne poziomy
intensywnosci - od zwyklej, codziennej praktyki uwaznosci do éwi-
czer medytacyjnych’. Cwiczenia uwaznoéci majg pozwoli¢ na zyska-
nie wigkszej elastycznosci psychicznej", a takze uzdrowienie psychicz-
ne w przypadku depresji i nerwic'2.

Uwaznos¢ w psychoterapii rozwijana jest od potowy 90. lat XX
wieku w terapiach: poznawczej, opartej na uwaznosci (mindfulness based
cognitive therapy), dialektyczno-behawioralnej (dialectical behavior therapy)
oraz akceptacji i zaangazowania (acceptance and commitment therapy)®.

Uwaznoé¢ zaklada skupienie uwagi na wykonywanym zada-
niu. Z definicji ma konotacje buddyjskie™. Jest ttumaczeniem pocho-
dzacego z jezyka palijskiego stowa sati, oznaczajacego swiadomosc,
uwage, pamiec. Okreslana bywa przez rézne definicje jako: ,$wiado-
mo$¢ nastepujacych po sobie chwil”, ,ciaglte ozywianie Swiadomosci
skierowanej na biezaca rzeczywistos¢”, ,jednoznaczng i niezmacona
Swiadomosé tego, co rzeczywiscie sie dzieje w danej chwili i chwilach
nastepujacych po sobie”".

Psychoterapia oraz naukowe publikacje w tym zakresie sta-
wiaja teze, ze nie trzeba wierzy¢ w takie idee zwigzane z buddyzmem,
jak karma czy reinkarnacja, aby wynies¢ pelnowartosciowa korzysé
z praktykowania psychologii buddyjskiej, ktéra stanowi praktyczna
metode poznania, ksztaltowania i uwalniania umystu. Z drugiej stro-
ny autorzy ci uwazaja, ze za teoretyczne podstawy uwaznosci mozna
uznaé¢ wiekszoé¢ nauk Buddy, a takze pdzniejsze teksty poswiecone
psychologicznemu systemowi adhidharmy.

Uwaznoé¢ postuguje sie praktykami formalnymi i nieformal-
nymi. Do praktyk formalnych nalezy medytacja, a do nieformalnych

9 Zob. tamze, s. 57.

10 Zob. UWiPSYCH, s. 34-35.

11 Zob. S.C. Hayes, S. Smith, W putapce mysli..., dz. cyt., s. 176.

12 Zob. A. Kheriaty, J. Cihak, Katolicki przewodnik po depresji. Jak Swieci, sakramen-
ty i psychiatria mogq pomoc ci wyrwac sie spod jej wplywu i odnalez¢ utraconq god-
nos¢, thum. J. Kotacz, Krakow 2013, s. 264-265.

13 Zob. UWIPSYCH, s. 20.

4 Uwaznos¢ jako droga do poprawy dobrostanu psychicznego zostata wpro-
wadzona do medycyny i psychoterapii zachodniej przez Jona Kabat-Zinna
pod koniec 70. lat XX wieku. Zainspirowany tradycjami medytacyjnymi i joga
wprowadzit on o$miotygodniowy Program Redukgji Stresu Oparty na Uwaz-
nosci (Mindfulness-Based-Stress Reduction - MBSR). Metoda ta zostata zastoso-
wana jako terapia wspomagajaca dla osob cierpigcych na przewlekly bol i inne
choroby. UWiPSYCH, s. 19, 32.

15 Zob. tamze, s. 32.
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praktyczne zastosowanie jej w zyciu (dowolne do$wiadczenie zycio-
we, kierowanie uwagi na oddech, wstuchiwanie sie w otaczajace czlo-
wieka dzwieki, nazywanie emocji, zauwazanie doznanh podczas co-
dziennych wydarzen). To, co zaleca psychoterapia, jest tozsame z fun-
damentami uwaznosci w tradycji buddyijskiej: oddech, postawa, przy-
jemny ton, przykry badz obojetny charakter doznan, rozkojarzenie lub
uczucie dumy, wiasciwosci hamujace z10s¢ czy lenistwo'®. Taki spo-
s6b medytacji uwaznosci, opartej na zenie, daleki jest od rozumienia jej
w znaczeniu chrzescijariskim, powoduje bowiem uwaznos¢ technika-
mi bezosobowymi, skoncentrowanymi na sobie, a takze wywoluje au-
tomatyzmy (jak to jest np. w mantrze wschodniej)"”. Niestety, jak pod-
kresla Kongregacja Nauki Wiary, btedne formy modlitwy zostaja dzi-
siaj proponowane jako psychologiczna, a takze duchowa pomoc oraz
spos6b na szybkie znalezienie Boga'®.

Zasymilowanie medytacji z psychoterapig Swiata zachodniego
nastepuje w trzech rodzajach medytacji uwaznosci: skupienia uwagi
(koncentracji), otwartej obserwacji (uwaznosci jako takiej), medytacji
mitujacej dobroci i wspélczucia.

W skupieniu uwagi wewnetrznymi obiektami medytacji sa: do-
znania oddechu, wybrane stowa lub frazy, pojedyncze miejsca w cie-
le. Uwage mozna skupié¢ na rzeczach zewnetrznych: obrazach, dzwie-
kach, plomieniu $wiecy, wybranym punkcie na $cianie. Metoda
otwartej obserwacji polega na zauwazeniu wilasnych zamiaréw, do-
znan, emocji, mysli, zachowan. Ten etap postuguje sie takze nazywa-
niem pewnych emocji albo kluczowych przekonan, a efektem ma by¢
spojrzenie z wiekszym dystansem na uczucia oraz mys$li*. Mitujaca do-
bro¢ i wspolczucie maja wzbudzié¢ uczucie ukojenia, komfortu, swobo-
dy, opieki, tacznosci, radosci, szczescia, uwolnienia sie od cierpienia®.
Trzeba jednak dodaé, ze praktyki te majg swoje korzenie w palijskich
praktykach oraz takich okresleniach, jak: samatha, vipassana, karuna®.

Istnieje wiele zastrzezen do tego rodzaju medytacji, ktéra
w gruncie rzeczy w psychologii buddyjskiej ma charakter immanent-
ny (zjednoczenie z sobg) w odréznieniu od medytacji chrzescijanskiej,

16 Zob. UWiPSYCH, s. 41-43.
7 Zob. Orationis formas, nr 3.
18 Zob. tamze, nr 10.

19 Zob. UWiPSYCH, s. 43-44.
20 Zob. tamze, s. 45.

21 Zob. tamze, s. 46-47.

2 7Zob. tamze, s. 44-46.
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opartej na transcendencji (zjednoczenie z Bogiem)®. Medytacja chrze-
Scijariska w pierwszym rzedzie nie ma celu psychoterapeutycznego.
Nie nalezy go wykluczaé, ale pierwszym wymiarem medytacji jest
element milosci i adoracji*. Medytacja to cos wiecej anizeli technicz-
ne ¢wiczenie. To przede wszystkim poszukiwanie kontaktu z Bogiem,
a poniewaz jest On miloscia, kontakt z Nim prowadzi do coraz wiek-
szej mitosci®.

Zdaniem zwolennikéw mindfulness uwaznos¢ zmniejsza praw-
dopodobienistwo depresji i tagodzi jej nasilenie, wigze sig tez z regula-
cja afektu oraz samoakceptacja. Ponadto u oséb, ktére ja praktykuja, ne-
gatywne mysli rzadziej przeksztalcaja sie w depresyjny efekt, zmniej-
sza sig takze ilos¢ zlych opinii na swéj temat, doswiadcza sie przyjem-
nosci w zyciu codziennym, emocje przezywa sie w sposéb pozytywny.
Z kolei samg uwaznos¢ mierzy sie skutecznoscig w uzyskaniu poprawy
na réowni z lekami antydepresyjnymi, zmniejszajacymi objawy resztko-
we depresji*. Uwaznos¢ poprawia regulacje emocji i samoakceptacje,
zmienia nastawienie cierpigcego na bél, pozwala go sobie réwniez , od-
puscic”, przyjac zycie takim, jakim jest”. W analizach wykazano, ze te-
rapia uwaznoéci zmniejsza poczucie leku pacjenta z rozpoznang fobia
spoteczna®.

Przeciwnicy mindfulness podkreslaja jednak, ze jak dotad nie ma
jednoznacznych dowodéw naukowych, wskazujacych na wieksza sku-
teczno$¢ medytacji od innych praktyk duchowych czy psychologicz-
nych w zakresie zwiekszenia wspdlczucia czy obnizenia poziomu agre-
sji. Medytacja dziata na ludzi z r6zng skutecznoscia. U 0s6b konfrontu-
jacych sie z powaznymi problemami zyciowymi (takimi jak bezrobo-
cie) moze by¢ technikg skutecznie redukujaca stres, ale dla os6b o ni-
skim poziomie stresu medytacja moze mie¢ znikoma wartosé. Bardzo
dobre efekty medytacji uwidaczniaja sie¢ w przypadku oséb cierpiacych
z powodu traum oraz naduzy¢ z okresu dziecinstwa. Z kolei u os6b
zmagajacych sie z depresja medytacja moze nie przynies¢ zadnych wi-
docznych efektéw. Badania wskazuja, ze mindfulness posiada skuteczny
czynnik leczacy w przypadku wiezniéw (daje poczucie psychicznego
dobrostanu, pomaga wzmocni¢ kontrole nad wiasnag impulsywnoscia).

2 Zob. tamze, s. 60-61.

2 Zob. W. Stinissen, Ani joga, ani zen. Chrzescijariska medytacja glebi, ttum.
J. Iwaszkiewicz, Poznan 2000, s. 12-13.

% Zob. tamze, s. 8.

2 Zob. tamze, s. 184.

27 Zob. tamze, s. 185.

28 Zob. tamze, s. 203-205.
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Czes¢ naukowcdw (w zaleznosci od ich zaangazowania w kon-
fesyjny rodzaj medytacji) bagatelizuje jej skutki uboczne. Pojawia sie
coraz wiecej naukowych dowodéw (zebranych dzieki analizie indywi-
dualnych przypadkéw, ankietom przeprowadzanym wséréd prakty-
kujacych, badaniom zrédetl historycznych), ze medytacja - oprdécz po-
zytywnych skutkéw - moze wywolywac stres, problemy psychiczne,
przemoc, a takze inne negatywne konsekwencje?®.

Medytacja nie pozostaje bez wptywu na swiat duchowy, co do-
konuje sie przez r6znego rodzaju ¢wiczenia, do ktérych mozna zaliczy¢
z jednej strony rozwazanie tekstu biblijnego, modlitwe chrzescijariska,
¢wiczenia ignacjanskie, z drugiej za$ asceze wschodnia i oczyszczenie
wewnetrzne, praktyki jogistyczne, metody zen, refleksje nad soba™.
O ile mozna si¢ zgodzi¢ na pewne ¢wiczenia majace poprawic skupie-
nie uwagi, proponowane przez duchowos$¢ ignacjariska®, o tyle trzeba
wykluczyé wigzanie jej z duchowoscig buddyjska®.

2. Rozumienie medytacji

Czym zatem jest medytacja? Stowo meditatio, znane w litera-
turze klasycznej (u takich autorow jak Cicero, Tacyt, Pliniusz Mtod-
szy, Kwintylian, Waleriusz Maksymus), posiada nastepujace znacze-
nia: rozmy$lanie o czyms$, zastanawianie sig, refleksja nad czyms; za-
mysl, zamiar; przygotowanie sie do czego$, zaprawianie sig, cwiczenie
(éwiczenia wojskowe); u pisarzy chrzescijariskich oznacza nasladowa-
nie i wyobrazenie®.

¥ Zob. M. Farias, C. Wikholm, Czy medytacja moze cig zmieni¢?, ,Medytacja”,
nr 2, 2015, s. 41-42.

%0 Zob. W. Stomka, Rola medytacji w chrzescijariskim zyciu wewnetrznym, w: Me-
dytacja, s. 45.

%1 Przykladem pozytywnego wykorzystania uwaznosci, opartej na ¢wicze-
niach duchownych $w. Ignacego Loyoli, jest pozycja W. Werhuna (Kwadrans
uwaznoéci. Cwiczenia duchowne, Krakow 2015).

% Uwaznos¢ na gruncie polskim bardziej skupia sie na aspekcie dotyczacym
procesu uwagi. Tak tez rozumiana uwazno$¢ oznacza nieprzywiazang, akcep-
tujaca, nieosadzajaca, rozwazng Swiadomosé odczuwanych wydarzen, naste-
pujacych w okreslonej chwili. Jednak w uwaznosci prébuje sie wykorzysty-
wac elementy jogi, postawy lotosu, pétlotosu, ¢wierclotosu, zacheca sie do za-
kupu poduszki do medytacji zafu, dostepnej w sklepach oferujacych towary
z Dalekiego Wschodu. Zob. S.C. Hayes, S. Smith, W putapce mysli..., dz. cyt.,
s. 146-147,171-173.

33 Zob. F. Draczkowski, Zagadnienie medytacji w nauce Ojcéw Kosciota, w: Medy-
tacja, s. 57.
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Ojcowie Kosciota prébuja uja¢ medytacje w ramy czegos od-
rebnego od modlitwy i ksztalcenia, nauki oraz uczenia sie. Szczeg6lnie
u Jana Kasjana (tworcy zycia monastycznego na Zachodzie) medytacja
miata charakter biblijny*.

W czasach ogromnego rozprzestrzeniania sie sekularyzmu
i laicyzacji mozna zauwazy¢ naplyw idei buddyzmu do $wiata za-
chodniego®. Proponuje sie duchowos¢ (medytacje) zrywajaca z wszel-
ka dogmatyka™®, ale i rozumem, ktéry ustepuje doznaniom albo do-
$wiadczeniom. Takie nastawienie na rozumienie $wiata duchowego
wynika poniekad z podejécia konsumpcyjnego®.

Badania wskazuja jednak na to, ze medytacja sklania do pogte-
bienia duchowosci, a im bardziej si¢ w niej zanurzamy, tym bardziej
widoczne skutki przynosi. Zignorowanie duchowych skutkéw medy-
tacji nie ochroni jednak przed przywigzaniem sie do konkretnej ducho-
wosci. Czy zatem medytacja moze by¢ pozbawiona elementu religij-
nego®? Czy istnieje Swiecka medytacja®®? Warto wskazaé¢ na inna wi-
zje czlowieka i Boga w medytacji chrzescijaniskiej i medytacji uwazno-
Sci, opartej na szkole zen.

Zalozycielem szkoly zen (ok. 526 po Chr.) jest Bodhidharma,
uwazany za 28. wcielenie Buddy. Bodhidharmie chodzito o pokaza-
nie, ze prawda Buddy prowadzi do zakotwiczenia ludzkiej egzysten-
¢ji w najwyzszej rzeczywistosci. Nie jest ona jednak osiggalna na dro-
dze intelektu, ale poprzez wysilek woli, przekraczajacy my$lenie i ro-
zumowanie. Celem zen jest przezycie nirwany - skupienia polegajace-
go na osiagniecie czystego umystu bez tresci, w ktérym nie pojawia sie
zadna mysI*.

Zen zakorzenil si¢ w Polsce szczegélnie w aspekcie bezsensow-
nej gimnastyki intelektu, prowadzacej myslenie do absurdu. Zen wy-
stepuje w dwdch odmianach: buddyzmu tybetariskiego i tantryzmu*'.
Na Zachodzie stat si¢ on poczatkowo forma rozrywki oraz intelektu-

34 Zob. tamze, s. 58-59.

% Zob. W. Wilowski, Czy zen moze by¢ chrzescijasiski? Studium z filozofii pordw-
nawczej religii, Poznan 2015 (dalej: Zen), s. 42.

% Zob. tamze.

%7 Zob. tamze, s. 81.

% Zob. Rekomendacje i przestrogi. Autorski miniprzewodnik..., dz. cyt., s. 54.

% Zob. M. Farias, C. Wikholm, Czy medytacja moze cie zmienic?, art. cyt., s. 43.

40 Zob. M. Pawlik, Przedmowa III. Zen a chrzescijaristwo — aspekt praktyczny,
w: Zen, s. 20-21.

4 Zob. W. Kowalak, Przedmowa 1. Zen a chrzescijasistwo - aspekt kulturowy,
w: tamze, s. 11-12.
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alnej mody, ale p6zniej zadomowil sie i dla wielu jawi si¢ jako cel zy-
cia. Czes¢ przedstawicieli Kosciota uznata go nawet za dobry i mozli-
wy do przeszczepienia na grunt chrzescijaniski*>. Warto przyjrze¢ sie,
czym wlasciwie jest zen.

Zen stanowi przeciwienistwo logiki klasycznej oraz myslenia
dualistycznego. Zdaniem D.T. Suzukiego jest calym umystem. Nie po-
siada on ksiag, zasad dogmatycznych, symbolicznych formut. Zen nie
jest religia rozumiana na sposéb ,zachodni”. Nie czci sie w nim zad-
nego Boga, nie przestrzega obrzadkéw, nie ma wiary w zycie wieczne,
nie wyznacza si¢ miejsca zmartym, nie uznaje si¢ tez istnienia duszy*®.

Ponadto zen famie wszelkie konwencje, nie zaprzecza ani nie
potwierdza istnienia Boga. W zenie chodzi o wyciszenie wszelkiego
umystu i wglad w jego prawdziwa nature. Suzuki, méwiac o celu zen,
umieszcza - obok prawdziwej natury umystu - pojecie duszy, ktdrej
istnienie wczeéniej negowat. Odniesienie do duszy jest bowiem wtasci-
we dla $wiata zachodniego. W zenie chodzi raczej o wskazanie na prze-
budzenie, wejécie w $wiat, ktéry nie jest z niczym zwigzany, jest wolny
od masy, znajduje sie poza indywidualno$cia i osobowoscia. W efekcie
jest to Swiat niepojety i nieprzenikniony*. W zenie nie ma przedmio-
tu, na ktérym mozna skupi¢ mysli (np. Boga). W ten sposéb zen chce
uwolnié¢ umyst od wszelkich ograniczen. Zen nie medytuje, ale przeni-
ka do wewnatrz, by pograzyc¢ sie i zniknaé. R6zni sie wiec od ¢wiczen
ignacjanskich, ktére sa dla niego zbiorem tworéw wyobrazni, utozo-
nych dla pozytku poboznych jednostek®.

Niestety, czesto prébuje sie znalez¢é wspdlng plaszczyzne me-
dytacji i praktyk mistycznych*. Z punktu widzenia przedstawicie-
li zen jego chrzescijariska odmiana jest pozbawiona sensu. Pofgczenie
chrzescijaristwa i zen zawiera wewnetrzne sprzecznosci. Przeczy ono
zaréwno chrzescijafistwu, jak i buddyzmowi zen*. W przypadku zen
ijego adaptacji do chrzescijaristwa dotykamy kwestii soteriologii, zycia
wiecznego oraz warunkéw jego uzyskania, czyli zbawienia*. Oczywi-
Scie zwolennicy zen oraz jego adepci, przeszczepiajac go na grunt euro-

2 Zob. Zen, s. 98. Wystarczy wspomnie¢ pozycje: R.E. Kennedy’ego, Duch zen,
duch chrzescijaristwa. Miejsce zen w zyciu chrzescijanina, thum. M. i M. Filipczuko-
wie, Kielce 2015.

4 Zob. Zen, s. 107-108.

4 Zob. tamze, s. 109-110.

4 Zob. tamze, s. 111.

 Zob. tamze, s. 31-32.

47 Zob. tamze, s. 82-83.

48 Zob. A. Posacki, Przedmowa Il. Zen a chrzescijaristwo — aspekt duchowy, w: Zen, s. 14.



MEDYTACJA (NIE)CHRZESCIJANSKA... 337

pejski, czesto probuja odwolywac sie do tego, co moze mieé cos wspdl-
nego z zenem. Dotyczy to chocby ukazania poszukiwania sensu ludz-
kiego zycia: ,, Kazdego dnia uczestniczymy w cudzie, z ktérego nie zda-
jemy sobie sprawy”#. Takie frazesy guru kieruja do swoich adeptow.
W chrzescijaristwie mozna znalez¢ wiele tresci nawiazujacych do afir-
magji ludzkiego zycia, ktdre s o wiele bardziej pociagajace. To zdanie
jest jednak czesto wstepem do zakwestionowania wiary w Boga oso-
bowego. Czyni sie to ulegajac pokusie pychy i pragnieniu zréwnania
czlowieka z natura Boga:

,Kiedy medytujacy spostrzega rzeczywisto$¢ w jej ostatecz-
nej doskonalosci, osiaga poziom madrosci, zwany nierozrézniajacym
umystem - cudowna jednoscig, w ktérej nie ma juz rozréznienia po-
miedzy podmiotem i przedmiotem”>.

Zakwestionowanie Boga osobowego jest wstepem do praktyki
oddechu, tak jakby wszystko zalezalo od czlowieka, a sam oddech byt
bogiem. Niezaleznie od tego, co jest przedmiotem oddechu, prébuje mu
sie nada¢ odpowiednie ukierunkowanie: , Przyjmuje schronienie w Bud-
dzie” albo - na potrzeby Zachodu: ,Ojcze nasz, ktérys jest w niebie”>".

Narzedzie mindfulness wydaje sie¢ by¢ zwodzeniem duchowym.
W przeszczepianiu zenu na plaszczyzne zachodnia dokonuje si¢ nawet
zminimalizowania buddyjskich interpretacji. Przykladem jest postugi-
wanie si¢ (zreszta bezprawne) pojeciem wolnosci - tak waznym dla
$wiata Zachodu - kiedy méwi sie o uwolnieniu ludzkiego umystu od
egocentrycznego zniewolenia intelektem, by mégt by¢ nieograniczony
jego dzialaniem. Jezeli mozna méwic¢ o wolnosci, to jest ona forma nie-
zaleznosci od dzialania ego. Ponadto uzywa sie zamiennie synoniméw
takich jak: osoba, indywiduum, jazn, ego. To, co jest istotne dla czlo-
wieka zachodniego, dla buddyzmu jawi si¢ jako mato znaczace. Postu-
giwanie sie ré6znymi terminami przybliza zen, oswaja go chrzescijan-
stwu i zwieksza popularnoéé w Swiecie zachodnim, wskazuje tez na
jego mozliwosci psychoterapeutyczne, ukazujac jego zalety, czyli po-
szukiwanie prawdziwego ja, wolnego od wszelkich zafalszowan®.

Zen, co warto podkresli¢, nie pozostaje jednak obojetnym w sto-
sunku do psychiki czlowieka. Powoduje zobojetnienie na wszystko: za-
burzenia psychiczne, obted zenistyczny, zalamanie nerwowe na sku-
tek pojawiajacego sie pierwotnego leku, obecnos¢ sztucznej psychozy

# Zob. T. Nhat Hanh, Cud uwaznosci. Zen w sztuce codziennego zycia. Prosty pod-
recznik medytacji, ttum. G. Draheim, Warszawa 2007, 22-23.

% Tamze, s. 68.

51 Zob. tamze, s. 31.

52 Zob. Zen, s. 87.
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mogacej prowadzi¢ do oblgkania. Zaburzenia psychiczne jedni uwa-
zaja za wynik rozpadu psychiki, inni za efekt dziatania demoniczne-
go (opetania)®. Przez jednych sa one okreslane choroba zen (chini. chan-
bing, jap. zembro), inni zas okreslaja je jako stany demoniczne (chini. mo-
jiao, jap. makyo).

Medytacja moze zatem doprowadzi¢ do rozstroju nerwowe-
go, w jej trakcie mozna do$wiadczy¢ wzniostych i przyjemnych, ale tez
przerazajacych wizji, ktére nie tylko moga doprowadzi¢ do rezygna-
qji z jej praktyki, ale moga tez okaza¢ sie trwate. Mistrzowie zen (np.
Hakuin) pisza o takich konsekwencjach medytacji w czasie snu: sta-
ny lekowe, bezsennosé, nerwowos$é, brak koncentracji, $wiatlowstret™.
W zenie istnieje otwarcie na $wiat demoniczny. ,Medytacja bezprzed-
miotowa”, jaka jest zen (pozbawiona zabezpieczen zaréwno rozumu,
jak i objawienia, czyli dogmatycznej wiary), moze wiec by¢ forma me-
diumizmu (zlej pustki), otwierajacego na opetanie diabelskie®.

Medytacja wschodnia (np. zen) w najlepszym wypadku pro-
wadzi do przezycia, w ktérym cztowiek czuje sie jedno ze wszech$wia-
tem. Doswiadczenie niezdefiniowanej jednosci moze jednak prowadzi¢
do przekonania, ze Boga nie ma. To przezycie jednosci tak odurza czto-
wieka, ze moze on stwierdzi¢, iz niczego innego juz nie potrzebuje®.

Inaczej jest przezywane zjednoczenie z Bogiem w chrzescijan-
stwie. Okazuje sieg, ze czlowiek, bedac zjednoczony z Bogiem, pozostaje
ciggle pelnym relacji. Zjednoczenie ze Stwdrca stanowi gwarancje roz-
woju osoby. Poniewaz Bég jest osobowy, przebdstwia czlowieka. Im
bardziej osoba ludzka jednoczy sie z Bogiem, tym bardziej staje sie oso-
ba”. Nie jest wiec mozliwe wchtoniecie ludzkiego ,ja” przez ,Ja” bo-
skie, nawet w najwyzszych stanach faski*®.

Cztowiek nie zostaje wchloniety przez Boga, poniewaz ma na-
ture ludzka. Jednak Syn Bozy stal sie podobny do nas we wszystkim,
oprécz grzechu. Syn Bozy jest wiecznie inny od Ojca, a jednak w Du-
chu Swietym jest wspétistotny Ojcu. W sakramentach (np. Eucharystii)
czlowiek staje sie uczestnikiem Boskiej natury, bez naruszania natury
czlowieka®.

% Zob. tamze, s. 22.

5 Zob. tamze, s. 89.

5 Zob. A. Posacki, Przedmowa II. Zen a chrzescijaristwo - aspekt duchowy, w: Zen,
s. 15-16.

56 Zob. tamze, s. 18.

57 Zob. tamze, s. 20-21.

5% Zob. Orationis formas, nr 14.

% Zob. tamze.
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W medytacji chrzescijariskiej nie ma nic niedostepnego i tajem-
niczego. Jest ona integralng czescia duchowej tradycji chrzescijaristwa.
O praktyce medytacyjnej mozna przeczytaé¢ zaréwno w podrecznikach
akademickich, jak i klasycznej literaturze duchowej. Medytacja chrze-
Scijariska nie ma nic wspdlnego z nadzwyczajnymi stanami $wiadomo-
Sci, takimi jak lewitacja, wpadanie w trans. Oczywiscie podczas prak-
tyki zdarzaja sie momenty, ktére nie wystepuja w codziennosci, np.
uniesienie, wglad w nature danego zjawiska, doswiadczenie natchnie-
nia, odprezenie, uchwycenie jakiego$ aspektu samego siebie. Im wie-
cej w medytacji zwyczajnosci, tym bardziej staje sie ona wiarygodna®.

Za odrzuceniem mindfulness jako metody uwaznosci, opartej na
zenie, przemawia jeszcze jeden argument. W psychologii buddyjskiej
zdrowie psychiczne definiuje si¢ jako catkowita wolnoé¢ od cierpienia,
okreslang o$wieceniem®. Jest ono czyms$ zupelnie innym anizeli mi-
styczne oswiecenie chrzescijaniskie, rozumiane w duchowosci chrzesci-
janskiej przez jasniejsze pojmowanie prawd Bozych. Cztowiek staje sie
zdolny do modlitwy myslnej (bez stéw), jaka jest rozwazanie i medyta-
cja prowadzaca do poglebienia wiary. Osoba ludzka na nowo odkrywa
Ewangelie, ktéra znata, ale w jej tres¢ nigdy nie wnikata. Cztowiek, czy-
tajac Ewangelie, w momencie o§wiecenia na nowo szerzej i glebiej wi-
dzi jej sens. To prowadzi do fascynacji Bogiem. Osoba ludzka zachwy-
ca sie geniuszem (prawda), majestatem (pigknem), mitosierdziem (do-
brem) samego Boga. We wschodnim o§wieceniu dochodzi do zmiany
$wiadomosci. Owa Swiadomos¢ i jej zmiana polegaja na przezywaniu
takich elementéw jak: euforia, trans, zmiany psychiczne.

W chrzedcijaristwie zjednoczenie z Bogiem zwigzane jest z la-
ska kontemplacji wlanej w odréznieniu od kontemplacji naturalnej,
opartej na intuicji cztowieka. Kontemplacja wlana stanowi dar Boga
i nie zdobywa sie jej wlasnymi wysitkami czy technikami (w mistyce
Wschodu moéwi sie natomiast o zjednoczeniu jako o zlaniu si¢ z natu-
ra czy kosmosem). Te dwie drogi prowadza na rézne szczyty - pychy
i pokory®.

W przypadku praktyk zenu czy jogi mozemy odnie$¢ wraze-
nie, ze odwoluja sie one do potsrodkéw antropologicznych. Nie od-
rzucajac znaczenia innych religii, poszukiwania w nich Boga, nie moz-
na zapominaé o ustanowionym przez Boga miejscu i znaku zbawienia,
czyli Kosciele Jezusa Chrystusa®.

80 Zob. D. Hybel, Technika, ucieczka, recepta?, ,Medytacja”, nr 2, 2015, s. 52-53.
61 Zob. UWiPSYCH, s. 61.

62 Zob. M. Pawlik, Nie dajcie si¢ uwies¢, Sandomierz 2008, s. 51-52.

83 Zob. R. Fisichella, Petnia i ostatecznosé objawienia Jezusa Chrystusa, w: Kongrega-
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Modlitwa, ktéra w mistyce przyjmuje charakter oczyszczenia,
o$wiecenia i zjednoczenia, wymaga najpierw wyzbycia si¢ egoizmu.
Szkoty modlitwy, np. ignacjariska, nazywaja to Swieta obojetnoscia (indi-
ferentia). Owo usuniecie egoizmu, wejscie na droge woli Bozej, nie doko-
nuje sie w prézni, odrzuceniu rzeczy stworzonych®. Z kolei trzeci etap
- zjednoczenie - realizuje si¢ dzieki sakramentom i specjalnej fasce Boga.
Zatem nie jest tu istotna technika, co tak akcentuja religie Wschodu®.

Zjednoczenie modlacej sie duszy z Bogiem moze si¢ dokony-
wacé przez tajemnice smutku i gltebokiego bélu. Nie $wiadczy to o bra-
ku obecnosci Boga, nie mozna tez takiej modlitwy i jej skutecznosci
mierzy¢ jakoscig uczué. Modlitwa opuszczenia moze stanowié¢ udziat
W opuszczeniu przezytym przez Jezusa na krzyzu®.

Inne jest podejscie do cierpienia w buddyzmie. Istniejg tam trzy
drogi, ktére cztowiek moze wybraé. Dwie z nich sg kraricowe. Pierwsza to
droga stuzenia pozadaniom i obierania rozkoszy. Druga jest ascetyczna -
to droga cierpieni, udreczenia, tego, co bolesne. Z kolei trzecia droga (po-
srednia) daje pokdj i jasne widzenie, prowadzi do nirwany przez o$miora-
ka Sciezke (stuszna wiara, stuszne postanowienie, stuszna mowa, stuszny
czyn, stuszny zywot, stuszne dazenie, stuszne skupienie, stuszna medyta-
cja), za pomoca ktorej osigga sie nirwane - ,,stan btogosci”.

Rézne odmiany buddyzmu wypracowaty odmienne techniki
dojscia do nirwany. Czesto promowany jest np. trans autohipnozy za
pomoca nieustannie powtarzanej mantry (nic nieznaczacej) w nadziei
dojscia do centrum (pradznia). Dzieje si¢ to poprzez wyzwolenie intu-
icji z intelektu. Niestety, otwiera to czesto obszary pod$wiadomosci, co
warunkuje niepoczytalny kierunek dziatania. Np. medytacje wadzara-
jany promuja dla wtajemniczonych to, co grzeszne, i nazywaja to cnota:
kazirodztwo, stosunki seksualne z przypadkowa kobietg, alkohol, za-
bijanie zwierzat i ludzi oraz spozywanie ich miesa®.

W medytacji uwaznosci mozna znalezé wiele miejsca poswie-
conego moralnosci - i to moralnosci buddyjskiej. W dobrostanie psy-
chicznym wazne sa zasady powstrzymywanie sie od zabijania, kradzie-
zy, niewlasciwego postepowania w sferze seksualnej, klamstwa, przyj-
mowania substancji odurzajacych®. Pytanie, dlaczego nie wzieto pod
uwage chrzescijariskiego objawienia i obecnej w nim Wielkiej Karty

¢ja Nauki Wiary, Deklaracja , Dominus lesus”. Tekst i komentarze, Poznar 2006, s. 60.
64 Zob. Orationis formas, nr 17-19.

5 Zob. tamze, nr 22-23.

% Zob. tamze, nr 9.

7 Zob. M. Pawlik, Zwodniczy mistycyzm Orientu, Sandomierz 2010, s. 37-39.

%8 Zob. UWiPSYCH, s. 146-147.
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Krélestwa Bozego, zawartej w Ewangelii Mateusza (por. Mt 5,1-12).
Przerasta ona przeciez kodeks etyczny buddyzmu. Kazanie na Gérze
ukazuje wymiar nowej sprawiedliwosci, zwigzanej z wypelnieniem
starotestamentalnego Prawa. W wypelnianiu go najwazniejsza jest mi-
tos¢ Boza, ktdéra uprzedza i towarzyszy wezwaniu zawartemu w Pra-
wie. To dzigki niej mozliwe staje si¢ pelnienie woli Bozej. W wypel-
nieniu Prawa nie chodzi o przestrzeganie jego nawet najbardziej dro-
biazgowej litery, ale o wewnetrzne usposobienie, Swiadczace o czynie
czlowieka. Zatem nie wystarczy tylko dobra wola i ,, dobre uczucia”.
Jezus domaga sie dobrych owocéw oraz dobrych czynéw wyptywaja-
cych z mitosci. Ostatecznie chodzi o ksztalttowanie nowego czlowieka®.
W chrzescijanistwie zawierajq sie wszystkie pragnienia zawarte w mo-
dlitwach innych religii™.

Czy mozna rozwija¢ zen, aby przyswaja¢ chrzescijariska trady-
¢je? Zdaniem wielu wspoélczesnych autoréw jest to dopuszczalne™. Po-
taczenie medytacji chrzescijariskiej z formami obcymi chrystianizmowi
naraza jednak wiare wierzacego na ryzyko bledéw”. Moze by¢ rodza-
jem inicjacji, a nawet kontrinicjacji”.

3. Medytacja transcendentalna (TM)
Od kilkudziesieciu lat w spoteczenistwach zachodnich zaobser-

wowaé mozna wzrost zainteresowania medytacja, zwlaszcza medyta-
¢ja mantryczna’™. Zaczyna sie ona od sposobu medytacji, ktéra polega

% Zob. J. Nagorny, Teologiczna interpretacja moralnosci Nowego Przymierza,
K. Jezyna, J. Gocko, W. Rzepa (red.), Lublin 2009, s. 292-294.

70 Zob. Orationis formas, nr 15.

71 Zob. S. Bauberger, Droga do glebi serca. Zen i duchowosc rekolekcji ignacjariskich,
Kielce 2012, s. 24-25.

72 Zob. Orationis formas, nr 12.

7 Inicjagja jest to egzystencjalna przemiana catego czlowieka, dotyczy wiec woli
i uczué. Wola ma charakter wewnetrzny, ryty i symbole zewnetrzny. Inicjacja to
nie tylko otwarcie umystu na jakgs doktryne, lecz takze otwarcie woli na okreslony
$wiat duchowy, w tym $wiat duchéw. Kontrinicjacja polega natomiast na odejéciu
od Boga przy jednoczesnym otwarciu sie na , pomoc” spirytystyczno-demonicz-
na (tak jak to bywa w przypadku inicjacji satanistycznej). Sama wiec inicjacja moze
miec¢ dobre badz katastrofalne skutki, jest bowiem utrwaleniem zaleznosci od $wia-
ta duchowego. Tak samo dzieje si¢ w przypadku inicjacji chrzescijariskiej. Czlowiek
ma prawo wyboru: albo chce by¢ ,ikona Boga” albo , maska szatana” (Grzegorz
z Nazjanzu). Zob. A. Posacki, Ezoteryzm i okultyzm - formy dawne i nowe. Aspekty fi-
lozoficzno-teologiczne i praktyczno-duszpasterskie, Radom 2009 (dalej: EZIOK), s. 33-38.
7 Zob. A. Siemieniewski, M. Kiwka, Chrzescijariska medytacja monologiczna.
Zrédta i aktualne pytania, Wroctaw 2013, s. 73.
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na przyjeciu wygodnej pozycji i z rozluZnionym ciatem prowadzeniu
medytacyjnego Spiewu mantry. Guru proponuje rézne mantry. Jedna
z nich jest stowo om. W praktyce wyglada to tak: ,Niech dZzwiek wznie-
sie sie jak fontanna, niech wibracje om wzrastaja i roztocza sie wkolo
ciebie i ponad toba”.

Drugi etap stanowi redukcja samego dzwieku do wewnetrz-
nego $piewu w umysle. W koricu trzeba stonowaé dzwiek umystowy,
by wewnetrzny szept om rozplynat sie w wielkiej wewnetrznej ciszy.
Czesto autorzy takiej medytacji twierdza, ze mantra jest wspdlna dla
wszystkich tradycji religijnych $wiata, niezaleznie od ich doktrynalnej
nauki. Religia w takim ksztalcie jest tylko kulturowo uwarunkowana
droga, prowadzaca do nadrzednego celu, do tego, co naprawde istot-
ne, a wiec medytacyjnego mantrowania. W praktykach medytacyjnych
rézni guru proponuja $piewanie mantry do jakiego$ symbolu (dla bud-
dystéw moze to by¢ figurka Buddy, dla chrzescijan krzyz, dla muzul-
manéw Koran, dla studentéw Wedy jakas forma hinduistycznej tréj-
cy lub znak om). Lektura swietych pism ma taczyé wyznawcow religii
wspdlnag nicig wiedzy i techniki, za pomoca ktérej kazdy moze wejsé
w harmonie z prawda. Natomiast ta czy inna doktryna religijna nie jest
szczegoblnie istotna w jej poszukiwaniu. Celem mantrowania jest osig-
gniecie stanu umystu bez-myséli i pozostawanie w nim najdtuzej, jak sie
da. Medytacja ma ponadto stuzy¢ samorozwojowi i odkrywaniu siebie.

Nauczyciele hinduizmu, zaszczepiajac medytacje hinduistycz-
na Wschodu w krajach zachodnich, z reguly sa dobrze zorientowani
w duchowych potrzebach ludzi Zachodu™. Przykladem takiej medy-
tacji jest medytacja transcendentalna. Nawiazuje ona do hinduizmu,
a zostala obmyslona przez Maharisziego Mahesza Jogiego, ktéry, do-
stosowujac sie do gustéow amerykanskich, stownictwo religijne zasta-
pit terminami psychologicznymi. Medytacja transcendentalna zyskata
przychylnos¢ pod koniec 60. lat XX wieku. Wéwczas Mahariszi pojawit
sie ze swym poselstwem pokoju, mitosci i fagodnosci. W guru byli za-
patrzeni nawet Beatlesi, wkrétce jednak uznali go za , naciggacza”. Po
porazce Mahariszi wrécit do Indii, gdzie ,przemodelowal” swoje na-
uki. Nadal im miano inteligencji twoérczej. Zmiana strategii przynio-
sta efekty. Na sesje TM zapisywaly sie rzesze ludzi. Mahariszi rok 1975
ogtosil rokiem inicjujagcym epoke oswiecenia. Gloszono, ze jezeli cho-
ciaz 1% mieszkancow kazdego miasta bedzie praktykowac TM, ustapia
takie bolaczki nekajace swiat, jak gléd, przestepstwa, narkotyki.

75 Zob. tamze, s. 73-75.
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Nie ma watpliwosci, ze TM siega do hinduizmu. Medytacja ta
oparta jest na obecnej w nim koncepcji monistycznego panteizmu. Ce-
lem nowicjusza jest osiggniecie jedni z Brahmanem, bezosobowa zasa-
da stwdrcza. Adept otrzymuje wlasng mantre, ciggle powtarzang pod-
czas medytacji. Aby osiggna¢ jednie, trzeba przejs¢ przez trzy pierw-
sze stany $§wiadomosci: (1) snu bez marzen, (2) snu, (3) jawy. Pozosta-
ja jeszcze cztery inne stopnie $wiadomosci, a uzyskanie jedni z Brah-
manem wymaga wyjscia poza nie. Sa to: (4) Swiadomos¢ transcenden-
talna, (5) $wiadomos¢ kosmiczna, (6) $wiadomos¢ boska, (7) $wiado-
moé¢ jednosci. Osiagajac te ostatnia uzyskuje sie jednie z béstwem, po-
koéj z soba oraz wyzwolenie z praw karmy. W praktykowaniu TM waz-
na jest postawa ciala oraz osobista mantra, za ktéra trzeba zaptacic,
praktykowana dwa razy dziennie - rano przed jedzeniem i wieczorem
przed snem. Nalezy skupic si¢ na mantrze bez ruchu przez 20 minut™.

Ojciec Jacques Verlinde, ktory przez wiele lat praktykowal me-
dytacje transcendentalng, przestrzega przed ta praktyka. Kaptan ten
po latach wspomina, ze brnat coraz bardziej w zaulek swoich przeko-
nan, utwierdzany przez guru, iz w ten sposéb zbliza sie do Chrystu-
sa. Miotany watpliwosciami poprosit w modlitwie Jezusa, by mu przy-
wrécil harmonie zgodng z Ewangelig. Odtad utracit zdolnos¢ leczenia
i widzenia aury u ludzi”. Dzi$ nie tyle nalezy si¢ obawia¢ nowych pro-
pozycji technik, ile wprowadzania w medytacje chrzescijariska elemen-
tow buddyzmu czy hinduizmu’.

76 Zob. G.A. Mather, L.A. Nichols, Stownik sekt, nowych ruchéw religijnych i okul-
tyzmu, Warszawa 2006, s. 269-171.

77 Zob. A. Zwolinski, Joga. Uznac siebie za Boga, ,,Miesiecznik Egzorcysta”, nr 3,
2013, s. 42-43.

78 Przyklad takiej medytacji stanowi propozycja Swiatowej Wspélnoty Me-
dytacji Chrzescijaniskiej (The World Community for Christian Meditation
- WCCM). Jest to spolecznos¢ kierowana przez benedyktynskiego mnicha
o. Laurance’a Freemana. Pod jego wplywem w Polsce powstalo wiele me-
dytacyjnych grup modlitewnych. Sam o. Freeman stwierdza, ze nauka jego
medytacji zawiera sie¢ w ,naukach chrzescijariskich mniché6w”. Powotujac sie
na Ojcow Pustyni zacheca do prostej modlitwy medytacji, polegajacej na po-
wtarzaniu bez przerwy jakiego$ pojedynczego stowa czy krotkiego wyraze-
nia. W praktyce modlitwa medytacyjna - jak zaznacza - polega na wybiera-
niu stowa, frazy nazywanej mantrg, a medytacja - nawet jesli medytowanym
stowem jest ,Jezus” czy ,Abba” - polega na braku zastanawiania si¢ nad
znaczeniem tego slowa, pozbywajac sie zaréwno dobrych, jak i ztych mysli.
Negatywna ocene takiej medytacji przytacza A. Siemieniewski, ktéry obna-
za klamstwa o. Freemana. Po pierwsze, u Jana Kasjana, na ktérego powotu-
je sie Freeman, nie ma takiej medytacji, o jakiej sam méwi. W cytatach Kasja-
na pomijana jest tres¢ owej ,mantry”, ktora jest o wiele za dtuga jak na no-
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4. Zastosowanie jogi w poprawie samopoczucia psychicznego

Przyktadem , dostosowania” medytacji wschodnich do krajow
zachodnich jest joga. O ile mozna zaakceptowac wstepne jej ¢wiczenia,
trzeba sobie us§wiadomic¢, ze istnieje cienka granica pomiedzy prawdzi-
wa joga i wejsciem w $wiat inicjacji a éwiczeniami”.

Na Wschodzie gtéwnym celem jogi jest samozbawienie. Na
polskim gruncie nie moéwi sie obecnie o samozbawieniu, ale o samo-
doskonaleniu albo zrealizowaniu sie®. Niestety, joga wysysa wszyst-
kie sily fizyczne i umyslowe, jest ucieczka przed problemami, przy-
zwyczaja do obcowania bez Boga, nie ma w niej miejsca na pojecie
grzechu®.

Problematyki jogi nie mozna analizowaé¢ w oderwaniu od cen-
tralnego zagadnienia kazdej religii, jakim jest zbawienie. Joga wpisu-
je sie w takie rozumienie zbawienia, ktére w hinduizmie ma charak-

$nik dzwieku czy pojeciowego znaczenia. Kasjan cytuje stowa: ,, Boze, wejrzyj
ku wspomozeniu memu; Panie, pospiesz ku ratunkowi memu!”. Formula ta
wecale nie jest u niego nieistotna, ale ma ogromne znaczenie - niesie caly sens
praktykowanej modlitwy. W przypadku medytacji za pomoca kroétkiej for-
muly modlitewnej mamy do czynienia z wotaniem, w ktérym Kasjan umiesz-
cza wszystkie uczucia, a samo wolanie jest zwigzane z ,wolaniem do Boga
w niebezpieczenistwie”, poniewaz Ten, do ktérego sie zwracamy, ,widzi na-
sze pragnienia”. Medytacja Kasjana i rozwazany w niej werset niesie zrozu-
miala tres¢, polegajaca na zywym dialogu z Bogiem, a nie dZzwiek oderwa-
ny od tresci biblijnego zdania. Por. L. Freeman, Jezus. Wewngtrzny nauczy-
ciel, ttum. E.E. Nowakowska, Krakéw 2007, s. 249; tenze, Praktyka medytacji
chrzescijariskiej. Konferencje. Rozmowy. Swiadectwa, Krakow 2004, s. 19; A. Sie-
mieniewski, Medytacja , chrzescijariska” na manowcach, ,Pastores”, nr 59, 2013,
s. 151-154.

7 Zob. Krétki wywiad z Ojcem Gabrielem Amorthem, w: G. Amorth, A. Musole-
si (red.), Atak zlego. Jak rozpoznac zlo i jak sie z niego wyzwolic, ttum. A. Zieliiska,
Krakow 2012, s. 62.

8 Stopnie jogi sa nastepujace: hatajoga ~ fizyczne opanowanie organizmu; kar-
majoga - droga do zjednoczenia z ,Najwyzsza Istota” poprzez prace; mantra-
joga - osiggniecie , boskiego stanu” poprzez powtarzanie jakiego$ slowa czy
zdania; radzajoga - jednoczenie sie z odwiecznym ,$wiatlem” przez medyta-
cje; bhaktijoga - mitosne oddanie sie obiektowi kultu; dznianajoga - zjednocze-
nie wlasnej $wiadomosci z najwyzsza ,Jaznig” przy pomocy autorefleksji; tan-
trajoga - osigganie ,boskiego” stanu przez praktyke magii seksualnej; lingam-
jonijoga (,joga we dwoje”) - jednoczenie si¢ z ,kosmosem” w transie erotycz-
nej mitosci; lajajoga - dochodzenie do tzw. wyzszych stanéw Swiadomosci cze-
sto przy pomocy srodkéw podniecajacych. Zob. M. Pawlik, Zwodniczy misty-
cyzm..., dz. cyt., s. 33.

81 Zob. tamze, s. 35.
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ter ,wyzwolenia” z wiecznej transmigracji (wedréowki dusz). Z tym zas
pojeciem zwiazany jest termin reinkarnacji, czyli powtérnego odradza-
nia sie. Chodzi o przeswiadczenie, ze jesli osoba w poprzednim wciele-
niu zyta dobrze, moze odrodzi¢ sie w wyzszej kascie. I odwrotnie - zy-
cie niegodne, zle, moze by¢ zwigzane z odrodzeniem sie w nizszej ka-
Scie. Wedrowka dusz jest wiec powodem cierpienia. Droga do wyzwo-
lenia prowadzi przez asceze, w ktérej na pierwszy plan wysuwa sie
joga, czyli system polegajacy na osiggnieciu wyzwolenia przez wia-
sny wysilek. Skladaja sie na niego ¢wiczenia, tworzace osiem stopni:
(1) Jama (przestrzeganie zakazéw: przemocy, kradziezy, kontaktéw
seksualnych), (2) Nijama (przestrzeganie czystosci fizjologicznej ciala,
pogoda ducha, przyjmowanie trudnosci zyciowych), (3) Asana - pa-
nowaniem nad ciatem (stanie godzinami na jednej nodze w postawie
bezruchu), (4) Pratiahara (uwolnienie od bodZcéw zmystowych, czego
przykladem sa popisy joginéw i ich chodzenie po rozzarzonych we-
glach czy szkle). Ostatnie trzy etapy sa niezauwazalne dla obserwato-
ra. Chodzi o: (5) Dharana (koncentracja), (6) Dhiana (medytacja, bedaca
celem samym w sobie), (7) Samadhi (jogin staje sie tym, co medytuje).
Etapy te przebiegaja szybko i bez wyraznej granicy. Kiedy jogin osigga
nirwaneg - wyzwolenie, jego cialo uczniowie spalaja na stosie®?. Dlacze-
go joga jest tak niebezpieczna?

W samej jodze gleboko tkwi pranayama, ktéra ma na celu zjed-
noczenie Siwy (bytu) i Sakti (mocy) poprzez zjednoczenie mezczyzny
i kobiety. Joga odwoluje sie takze do mantr jako stowa mocy, zwiaza-
nego z magicznymi formutami, siegajacego jeszcze okresu wedyjskie-
go. Mantry odpowiadaja energiom ukrytym w kazdej rzeczy, a kazda
mantra wchodzi w rezonans z ,,mocami duchowymi”, umozliwiajacy-
mi oddzialywanie na wydarzenia i osoby®.

Joga wplywa na kondycje organizmu poprzez zmiane diety,
ilosci snu, trybu zycia. Jeszcze bardziej niebezpieczna staje sie aplika-
¢ja oddychania (na wzér jogi) do chrzescijariskiej modlitwy, np. prak-
tyki ,wdychania Jezusa”, ,wydychania nieczystosci”. Rodzi to niebez-
pieczenistwo przejecia tych praktyk przez osoby niezorientowane oraz
powiazanie ich w ksztalcie zaproponowanym na Wschodzie (np. w jo-
dze) z praktykami na gruncie chrzescijariskim®. Joga wptywa nie tyl-

82 Zob. J. Gorski, Spotkania z religiami, Katowice 2007, s. 53-55.

8 Zob. J.-M. Verlinde, Inicjacja - cz¢s¢ I, w: tenze i inni (red.), Rozeznawanie ztych
mocy. Dokumenty spotkania w Fatimie, zorganizowanego w 2005 roku przez Mig-
dzynarodowe Stowarzyszenie Postugi Uwalniania (International for Deliverance),
Krakéw 2011, s. 196-198.

8 Zob. M. Pawlik, Nie dajcie si¢ uwieéé..., dz. cyt., s. 47-48.
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ko na organizm w jego cielesnosci, ale wywiera duchowe skutki, bedac
brama okultyzmu®.

Jak wspomniano, duchowos¢ chrzescijariska méwi o trzech
stanach zycia duchowego - oczyszczeniu, oswieceniu i zjednoczeniu.
Dotyczy to relacji cztowieka z Bogiem. W jodze oczyszczenie zaklada
osiggniecie czystego umystu np. za pomoca mantry, hipnozy. Umyst
nie jest zajety przez zadng mysl. Taki stan bywa okre$lany pustka.
Relaksacja, odpoczynek jest stanem catkowitego zawieszenia ludzkie-
go myslenia. W leczeniu stosuje sie joge w przypadku ludzi o nadpo-
budliwosci myslowej, kompulsywnych myslach. Mantra hamuje, nie-
stety, rozw6j kory mézgowej.

Joga jest o tyle niebezpieczna, ze podczas éwiczenn duchowych
moze nastapic¢ tzw. otwieranie czakraméw. Jest to uczucie wirowania
energii wzdluz osi ciata, ktére wskazuje na pobudzenie obwodowego sys-
temu nerwowego. Otwieranie si¢ czakraméw zwigzane jest z pobudze-
niem gruczotéw wydzielania dokrewnego, ktére produkuja hormony.

Czakramoéw jest siedem. Sa one otwierane od dotu do gory.
Pierwszy stanowi miejsce polozenia gruczoléw piciowych. Nastep-
ne to: nadnercza, trzustka, serce, tarczyca, przysadka moézgowa, szy-
szynka®. Zdaniem J. Verlindego akceptowanie czakraméw jest zwigza-

8 Pierwszym $rodkiem stosowanym w jodze jest oddech. W technikach medyta-
cyjnych wykorzystuje sie nieprawidlowy rytm oddechowy, prowadzacy do za-
chwiania réwnowagi kwasowo-zasadowej. Jednostka okreslajaca stopieni zakwa-
szenia i alkalizacji ptynéw jest pH. Prawidlowe oddychanie pozwala na utrzyma-
nie pH wewnatrz organizmu w granicach 7,35-7,45. Nieprawidlowe oddychanie
powoduje zbyt duze nagromadzenie si¢ CO,, wskutek czego pH ulega zmniejsze-
niu (podczas wstrzymywania oddechu) lub tez nadmierny spadek CO, (bardzo
szybkie oddychanie) moze by¢ przyczyna podniesienia sie pH we krwi i innych
plynach wewnatrzustrojowych. Powoduje to zmiany metaboliczne, wystepujace
w mozgu. Drugim srodkiem w jodze jest dieta. Organizmu ludzkiego nie nalezy
pozbawiac biatka pochodzenia zwierzecego. Odrzucenie miesa musi by¢ uzupet-
nione innymi produktami zwierzecymi (np. jaja, mleko, ser). Innym srodkiem sto-
sowanym w jodze jest sen. Czlowiek potrzebuje okolo siedmiu godzin snu w ciggu
doby, inaczej przechodzi w stan przewleklego zmeczenia. Brak odpowiedniej ilo-
sci snu skutkuje wydzielaniem endomorfiny w mézgu. Ma ona dziatanie stymu-
lujace na centralny ukiad nerwowy. Zwiekszona jej produkcja przez dtuzszy czas
moze powodowac wypaczony odbidr $wiata, zmieniony sposéb odczuwania wra-
zen zmystowych oraz przezy¢. Nadmierne ograniczanie snu moze tez by¢ przy-
czyna $mierci. Joga wykorzystuje tez mantre. Nieustanne powtarzanie mantry ha-
muje dzialania kory mézgowej. Mantra jest czyms$ zupelnie innym anizeli odma-
wianie rézarica. Mantra ma stlumic¢ myslenie, aby wejs¢ w trans. Zob. M. Pawlik,
Mistyk na marihuanie, ,Miesiecznik Egzorcysta”, nr 3, 2013, s. 46-47.

8 Zob. M. Pawlik, Nie dajcie si¢ uwieéé..., dz. cyt., s. 48-49.
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ne z otwieraniem si¢ na ducha ciemnosci. Podczas jogi cztowiek zatra-
ca swoja osobowos¢®. Wielu jej praktykow jasno stwierdza, ze energie
wykorzystywane w jodze maja charakter naturalny, jednak od pewne-
go momentu nie mozna wykluczy¢ obecnosci sil nieczystych®.

Istnieje kilka kryteriéw pozwalajacych rozeznaé¢ stosowanie
technik wschodnich w medytacji chrzescijariskiej. Pierwsze z nich do-
tyczy metod. Zgodnie z nim zycie duchowe jest taska i nie wymaga sto-
sowania pewnych regul. Nie przynalezy ono do psychologicznej umie-
jetnosci, jak pisal Tomasz Merton, ale faski teologicznej, bedacej jedy-
nie i wylacznie darem. Drugie kryterium stanowi ocenianie jakosci mo-
dlitwy czy metod medytacyjnych poprzez plaszczyzne przezyé modla-
cego sie czlowieka. Doswiadczenie modlitwy chrzescijariskiej potwier-
dza, ze uczucia moga pomagaé¢ w przezywaniu modlitwy, ale nie sta-
nowia jej miary. Trzecie kryterium dotyczy rozumienia wewnetrzne-
go oczyszczenia, ktére w chrzescijafiskim rozumieniu jest oczyszcze-
niem od grzechu, a nie oczyszczeniem umysiu w celu uzyskania nico-
Sci. Ostatnie kryterium zwigzane jest z powtarzaniem imienia Jezus,
jak to ma miejsce w przypadku chrzescijariskiej modlitwy prostoty. Nie
ma ono nic wspoélnego z mantrg, ktéra ma usuna¢ rozproszenia i by¢
sposobem ukojenia umystu.

Analizujac joge tatwo dojs¢ do przekonania, ze jej techniki, za-
miast prowadzi¢ do Boga, oddalaja od Niego. Nawet ich oddzielenie od
filozoficznego podtoza stanowi niebezpieczenistwo odarcia modlitwy
z jej chrzescijariskiej glebi. Moze tez ostabia¢ poczucie grzechu i prze-
akcentowad wlasng autonomie. Jesli mowi¢ o stosowaniu praktyk jo-
gicznych w spos6b ,, bezpieczny”, to moga one stanowi¢ jedynie podto-
ze do dalszego procesu modlitwy chrzescijaniskiej. I jedynie takie prakty-
ki jak: post, bezruch ciala, samotno$¢, walka z rozproszeniami moga by¢
jej elementem. Podsumowujac nalezatoby powiedzieé, ze jedynie czes¢
technik jogicznych moze by¢ ,wykorzystana” na gruncie chrzescijan-
skim jako pomoc w dalszej modlitwie i jedynie to, co nie oddala od rozu-
mienia Boga na sposéb osobowy. Trzeba tez by¢ $wiadomym grozacych
niebezpieczenstw zwigzanych z charakterem dalekowschodnich metod
medytacyjnych. Duchowos¢ wschodnia moze pomaga¢ w integracji me-
dytacji w wymiarze fizyczno-psychiczno-duchowym czy w glebszej in-
terioryzacji np. aktéw strzelistych, dowartosciowaniu wymiaru Tajem-
nicy® - i wlasciwie na tym konczy sie jej bogactwo.

87 Zob. tamze, s. 50-51.

8 Zob. A. Zwolinski, Joga. Uznad siebie..., art. cyt., s. 42.

8 Zob. J. Hadrys, Mozliwos¢ stosowania technik medytacji dalekowschodnich w me-
dytacji chrzescijariskiej, , Teologia Praktyczna”, nr 10, 2009, s. 155-157.
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MARcIN NIESPOREK
Medytacja (nie)chrzescijanska
a leczenie oso6b o zaburzeniach depresyjnych

Streszczenie

Posréd réznych chordb najbardziej dotkliwe sa te, ktére doty-
kaja ludzkiego umystu. Ograniczaja one postrzeganie $wiata i sa przy-
czyna zachwiania relacji rodzinnych, spotecznych. W tym kontek-
Scie kuszaca metoda, promowang na gruncie psychoterapii, jest me-
toda uwaznosci (mindfulness). Wéréd psychiatréw sa jej zwolennicy,
jak i przeciwnicy. Zwolennicy widzg szanse zastosowania mindfulness
w poprawie dobrostanu psychicznego cztowieka, szczegdlnie w lecze-
niu depresji. Przeciwnicy przestrzegaja przed stosowaniem tej meto-
dy, widzac w jej praktyce przyczyny rozstroju nerwowego u oséb cho-
rych psychicznie.

Nie kwestionujac wymiernych efektéw medytacji, trzeba wzigé
pod uwage eschatologiczny wymiar zycia czlowieka. Glebsza ana-
liza tej metody ukazuje, ze jest ona glteboko osadzona w duchowosci
buddyzmu i zenie, co skutkuje zupelnie innym rozumieniem czlowie-
ka, jego odniesienia do Boga oraz ujeciem zbawienia. Tak sformuto-
wane zalozenia pozwalajg zrozumie¢ wspdlne oraz przeciwstawne ce-
chy medytacji chrzescijariskiej i buddyjskiej. Podobnej analizie podda-
no techniki medytacji transcendentalnej oraz jogi. Wskazano na kryte-
ria wlasciwego wykorzystania tego rodzaju technik w psychoterapii.

Stowa kluczowe: depresja, inicjacja, joga, medytacja, medyta-
¢ja transcendentalna, metoda mindfulness, psychiatria, zniewolenie de-
moniczne.

MARCIN NIESPOREK
(Non)christian meditation and treatment of depression

Abstract
The worst illness that may befall man is one that disturbs his
mind. It limits his perception of the external world and harms his re-
lationship with his family and society. Advocates of a new method,
called mindfulness, claim that it holds promise for treating depression
and improving the mental health. Their adversaries warn against its
potential to cause further disorder to already mentally disturbed pa-
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tients. Notwithstanding measurable effects of the mindfulness method,
one must discern its relationship with the eschatological dimension of
man. Careful analysis of the method reveals its roots in Buddhism and
Zen, the two concepts of man, God and salvation completely at odds
with the Christian one. The essay compares Christian and Buddhist
spiritual exercises, transcendental meditation techniques and yoga and
suggests their proper use in psychotherapy.

Keywords: depression, initiation, yoga, meditation, transcen-
dental meditation, mindfulness, psychiatry, demonic possession.



