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Wstep

Wydaje sig, ze wspolczesnie czlowiek marginalizuje pytania ostateczne: Jaki
jest sens zycia? Czy istnieje Bogr Co jest po $mierci? Pytania te bowiem znikaja
nie tylko z zycia prywatnego, ale i publicznego. Znikaja tez z zycia naukowego
(spadek znaczenia religijnos$ci w zyciu ludzi oraz w aktywnosci naukowej:
tematyka religijno$ci coraz rzadziej gosci na tamach publikacji popularnych
i naukowych, np. z zakresu psychologii). Dlaczego tak jest? Czy to prawda,
czy tylko ztudzenie?

Ostatnio obserwowa¢ mozna pewne zmiany w tym obszarze. Sq one
na tyle specyficzne, ze mozna méwi¢ o pewnym trendzie. Wydaje sig, ze
nie tylko tematyka religijnosci wcale nie znikla z obszaru zainteresowan
wspolczesnego czlowieka, ale wrecz nastapil jej renesans. Ten renesans nie
dotyczy jednak wszelkiego typu religijnosci (religijnos¢ szeroko rozumiana),
ale pewnego jej typu (religijno$¢ wasko rozumiana: intymna, autonomiczna
iintensywna, wystepujaca podczas intensywnych doswiadczed medytacyjnych
czy mistycznych).

Dzi§ mozna wrecz mowi¢ o modzie na medytacje. Ta moda na medytacje
zeszla si¢ z wezesniejszymi pradami, ktére daly podwaliny antyredukeyjnie
umocowanej psychologii humanistycznej postulujacej oraz psychologii po-
zytywnej, ktora zmienia perspektywe patrzenia na cztowieka z deficytowe;j
(leczenie zaburzen) na ekspercka (rozwijanie specyficznych zdolnosci). Na
podstawie wielu badan z zakresu neuronauk, dotyczacych réznych typow me-
dytacji, mozna stwierdzi¢, ze optymistyczne tezy — wielokrotnie krytykowane
przez oponentoéw za ich postulatywnosé — tkwiace w zalozeniach psychologii
humanistycznej i pozytywnej, okazuja si¢ trafne.

Od ponad 30 lat prawie na calym §wiecie — na poczatku gléwnie w Stanach
Zjednoczonych — obserwuje si¢ wzrost zainteresowania pewnym typem
medytacji, ktorym jest mindfulness, ttamaczonej po polsku jako uwaznosé.
Wprawdzie juz wezesniej prowadzone byly badania dotyczace réznych technik
medytacji (szczegdlnie Medytacji Transcendentalnej i Jogi), ale na skutek braku
odpowiednich narzedzi, dzi§ oceniane sa jako mato wartosciowe. W réznych
o$rodkach badawczych za pomoca najnowoczesniejszych 1 ciagle dosko-
nalonych technik (EEG, tomografia komputerowa, funkcjonalny rezonans
magnetyczny) prowadzone sa liczne badania, ktore monitoruja rézne obszary
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mobzgu aktywowane podczas medytacji (struktura, wertykalna synchronizacja,
bilateralna aktywacja, specyficzna charakterystyka sieciowa).

Kilkanascie lat temu temat medytaciji religijnej nie budzil wickszego zain-
teresowania. Dzi§ wywoluje potezny spoteczny odzew i naukowy rezonans.
Ciagle wzrastajaca liczba badan dotyczacych réznych praktyk medytacii,
w szczegolnosci tych funkcjonujacych w praktyce klinicznej i terapeutycznej,
jest trudna do objecia. Tylko w samych Stanach Zjednoczonych znajduje
si¢ ponad 700 centréw medycznych, w ktorych stosuje si¢ rozne treningi
uwaznosci. Obecnie w literaturze fachowej notuje si¢ wprost lawinowy wzrost
zainteresowania tym obszarem wiedzy (ostatnio publikuje si¢ ponad 550
artykulow rocznie w czasopismach naukowych).

Z tych opracowan teoretycznych oraz wynikoéw badaf empirycznych
wynika, ze wspolczesna konceptualizacja naukowa i prowadzone badania
empiryczne koncentruja swoja uwage na nastgpujacych obszarach:

1) czym jest medytacja (definicja i operacjonalizacja; struktura, typologia,
funkcje);

2) zdrowie i medycyna (terapeutyczne korzysci praktykowania medytacji
w medycynie — tzw. dobrostan, z j. ang. well-being);

3) psychoterapia (zastosowanie technik medytacji do leczenia réznych
zaburzen emocjonalnych, osobowosci, umystowych i psychicznych);

4) psychiatria (wykorzystanie réznych elementéw medytacji do leczenia
powaznych choréb psychicznych z depresja 1 psychoza wlacznie);

5) neuro-psycho-matematyka (zmiana aktywnosci elektrycznej i chemicznej
w mébzgu, neuroplastycznosé moézgu, charakterystyka sieciowa).

W zwiazku z tak duzym zainteresowaniem tym zagadnieniem, coraz czgsciej
ludzie zadaja sobie i innym pytania: Czym tak naprawdg jest medytacjar Jakie
sq gléwne komponenty réznych praktyk medytacji? Ktére komponenty sa
uniwersalne, a ktore sa uzupetniajace? Co stanowi podstawe medytacii, a co
mozna poming¢ i zignorowac? Czy kazdy typ medytacji posiada wspolny
korzetr (commwon core), czy tez rdznig si¢ one miedzy sobg istotnie?

Jesli jest jakis jeden, podstawowy i uniwersalny element medytacji, to po-
jawiajg si¢ kolejne pytania: Czy okreslona orientacja religijna, ktora stanowi
teoretyczna podwaling danej praktyki medytacji, jest podstawowa, czy tez
stanowi co$ uzupelniajacegor Czy usunawszy aspekty duchowe z konkretnej
techniki medytacji, pozbawimy ja istotnej wartosci? Do jakiego stopnia wiara
1 doktryna sa czescig konkretnej techniki medytacji?

Niniejsza monografia stuzy odpowiedzi na tak postawione pytania. Jednak
gléwnym jej celem jest przyblizenie polskim Czytelnikom tego mato znanego
obszaru badan (w polskiej literaturze mozna znalez¢ zaledwie kilka artykutow
naukowych, brakuje natomiast publikacji monograficznych) oraz pokazanie
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obszaréw stosowania roznych technik medytacji, a w szczegdlnosci specyficz-
nej techniki medytacyjnej, jaka jest mindfulness.

Zastosowana metoda badawcza w niniejszej monografii bedzie systema-
tyczny przeglad literatury fachowej (teoretycznej 1 badawczej) odnoszacej
si¢ do uwaznosci. Podstawowym kryterium, jakim kierowal si¢ autor przy
doborze literatury teoretycznej oraz badawczej, byly wyniki metaanaliz (rygor
metodologiczny stawiany metaanalizom wplywa na wysoka jakos¢ wnioskow,
poprawno$¢ stawianych hipotez czy interpretacji badan empirycznych)!.

Ksiazka dzieli si¢ na trzy czesci przedstawione w osobnych rozdziatach:
1) medytacja w ujeciu interkulturowym (Rozdziaty 1-3); 2) uwaznosé, jej ro-
zumienie oraz praktyczne zastosowanie (Rozdziaty 4-11); 3) kompatybilnos¢
modelu uwaznosci z chrzescijanstwem (Rozdziaty 121 13).

W pierwszym rozdziale — positkujac si¢ publikacjami autoréw wywodza-
cych si¢ z réznych kultur i tradycji religijnych — starano si¢ pokazac specyfike
oraz uwarunkowania réznych typoéw medytacji. Celem tego rozdzialu jest
zrédlowe ukazanie (opis i charakterystyka réznych technik medytacji z punktu
widzenia autoréw praktykujacych rézne techniki medytaciji) rozumienia me-
chanizméw towarzyszacych procesom medytacji. Zamiarem autora nie byt
pelny opis doktryn religijnych, w ktérych kontekscie powstaly i funkcjonuja
réozne tradycje medytacyjne, ale ukazanie tych aspektow medytacji, ktore
znajduja odzwierciedlenie w wynikach badan neuro-psycho-matematycznych
dotyczacych medytacji (szczegdlnie w metaanalizach).

W drugim rozdziale zostana zaprezentowane rozne typy medytaciji (typo-
logia), ktére mozna wyodrebni¢ na podstawie analizy strukturalnej. Celem
tego rozdzialu bedzie pokazanie specyfiki (zréznicowanie mechanizmow
stosowanych w praktykach medytacji) oraz podobiefstw (podobne mechani-
zmy wystepujace w procesach towarzyszacych medytaciji — teoria wspolnego

1 Do tej pory opublikowano ponad 50 metaanaliz oraz systematycznych przegladéw:
A-Tjak i in., 2015; Boccia 1 in., 2014; Bohlmeijer i in., 2010; Chiesa i in., 2011; Chiesa
i Serretti, 2011; Cusac i in., 2015; Demarzo i in., 2015; Desai i in., 2015; Eberth i Sedlmeier,
2012; Feliu-Soler i in., 2017; Fox 1 in., 2014, 2015, 2016; Gong i in., 2016; Goyal i in., 2014:
Grossman 1 in., 2004; Gu i in., 2015; Heber i in., 2017; Hann i McCracken, 2014; Hilton,
Hempel i in., 2016; Hilton, Maher i in., 2016; Kalsi 1 in., 2017; Kasala i in., 2014; Keng i in.,
2011; Khoury, Lecomte, Fortin i in., 2013; Khoury, Lecomte, Gaudiano i in., 2013; Khoury
iin., 2015; Kuyken i in., 2016; Lamothe i in., 2016; Lebuda i in., 2015; Ledesma i Kumano,
2009; Lenz i in., 2016; Lomas i in., 2015; Machado i Cantilino, 2017; Manuello i in., 2016;
Muris i in., 2015; Pascoe 1 Bauer, 2015; Phang i Oei, 2012; Piet i Hougaard, 2011; Powers
i in., 2009; Rau i Williams, 2016; Sedlmeier i Eberth, 2012; Song i in., 2014; Sperduti i in.,
2011; Tang i in., 2015; Taylor 1 in., 2016; Vechof i in., 2011; Velden i in., 2015; Vittengl i in.,
2007; Xie i in., 2014; Zeng i in., 2017; Zenner i in., 2014; Zoogman i in., 2104.
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korzenia réznych technik medytacii) réznych technik medytacji, aby na ich
gruncie ukaza¢ oryginalno$¢ koncepcji i praktyki uwaznosci.

Rozdzial trzeci dotyczy dynamiki proceséw wystepujacych na réznych eta-
pach zaawansowania w treningach medytacyjnych (mechanizmy fizjologiczne,
mentalne i emocjonalne). Zaprezentowane zostana réwniez mozliwe kompli-
kacje rozwojowe, jakie mogg si¢ pojawi¢ w trakcie ich praktykowania, ktore
zostang omoéwione z perspektywy psychoanalitycznej (uprzedzenia wobec
medytacji, bledne rozumienie proceséw medytacji, problemy emocjonalne
1 rozwojowe podmiotu, choroby i zaburzenia towarzyszace intensywnym
poszukiwaniom religijnym).

W rozdziale czwartym zaprezentowane zostang wyniki badan dotyczacych
skutkéw psychofizjologicznych zwiazanych z praktykowaniem uwazno$ci.
Obejma one nastgpujace obszary: system sercowo-naczyniowy, system meta-
boliczny, bol oraz choroby zagrazajace Zyciu.

Od rozdzialu czwartego medytacja nie bedzie juz rozumiana jako jeden
z typéw medytacji, ale — zgodnie z klasyczna definicja Jona Kabat-Zinna —
jako specyficzny stan uwagi, bedacy wynikiem ciaglego i celowego kierowania
jej na to, co dzieje si¢ w chwili obecnej w sposob nieoceniajacy i nieosadza-
jacy. Od tego tez rozdziatu pojecie uwaznosci bedzie stosowane wymiennie
z pojeciem medytacji.

Rozdzial piaty dotyczyl bedzie efektywnosci stosowania interwencji
opartych na uwaznosci w stosunku do zaburzen psychicznych pacjentow kli-
nicznych i ambulatoryjnych. Celem tego rozdzialu bedzie ukazanie szerokiego
spektrum zaburzen, w ktérych z powodzeniem stosuje si¢ interwencje oparte
na uwaznosci (zaburzenia Igkowe, depresja i tendencje samobojcze, zaburzenia
typu bordeline 1 obsesyjno-kompulsyjne, zaburzenia zwiazane z odzywianiem,
zespol stresu pourazowego, zespét nadpobudliwosci psychoruchowej z defi-
cytem uwagi oraz psychoza).

Wykazana w rozdziale piatym pozytywna efektywnos¢é stosowania interwen-
cji opartych na uwaznosci daje podstawe postawienia tezy (rozdzial szosty),
ze uwazno$¢ ma wlasciwosci transterapeutyczne (pozytywna efektywnosé
w stosunku do szerokiej gamy zaburzen) oraz transdiagnostyczne (pozytywna
efektywnos§¢ w stosunku do szerokiej gamy czynnikéw psychologicznych
bedacych osiowym objawem zaburzen). W rozdziale széstym zaprezentowane
zostang kluczowe mechanizmy psychologiczne, ktére decyduja o nastgpuja-
cych wlasciwosciach interwencji opartych na uwaznosci: tendencyjno$¢ uwagi,
nawracajace negatywne myslenie, przeformulowanie poznawcze, tlumienie,
unikanie do§wiadczenia, negatywna afektywnosc i emocjonalna reaktywnos¢.

Rozdzial si6dmy dotyczyt bedzie pozaklinicznych obszaréw stosowania
interwencji opartych na uwaznosci. Przedstawione zostana zwlaszcza te
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dziedziny, ktore ciesza si¢ najwigkszym wsparciem empirycznym: szkolnictwo
ogolne, szkolnictwo specjalne 1 edukacja integracyjna, reklama i marketing,
zarzadzanie organizacjami i zasobami ludzkimi, zawody zwiazane z zagroze-
niem zycia lub zdrowia (wojsko, policja, straz pozarna, pogotowie ratunkowe,
intensywna opieka medyczna itp.) oraz zawody oparte na relacjach inter-
personalnych (nauczyciel, psychiatra, psycholog, psychoterapeuta, lekarz,
pielegniarka, pracownik socjalny itp.).

W rozdziale 6smym podjgta bedzie proba usystematyzowania wynikow
badaft odnoszacych si¢ do neuro-psycho-matematycznych mechanizmow
uwaznosci w kontekscie chronologicznym doskonalenia technik i strategii
pomiarowych (aktywno$¢ elektryczna mozgu, neuronalne powigzania
funkcjonalne oraz charakterystyka sieciowa systemu moézgowego). W roz-
dziale tym wyodrebnionych bedzie pig¢ obszarow, ktorych specyfika decyduje
o pozytywnej efektywnosci interwencji opartych na uwaznosci: aktywnosé
neuronalna, topografia mézgowa, §wiadomosc i jej dynamika, neuroplastycz-
no$¢ i charakterystyka sieciowa.

Wyodrebnienie specyficznych neuro-psycho-matematycznych obszaréw
umozliwi zaproponowanie neuro-psycho-matematycznego modelu uwaznosci
(rozdzial dziewiaty). W modelu tym wyrdznione zostang te mechanizmy
psychologiczne, w ktérych ujawnia si¢ specyfika praktycznie stosowanego
modelu uwaznosci: zamiar i motywacja, procesy uwagi, regulacja emocji,
pamigd¢, zachowania prospoleczne, nieprzywiazanie i decentracja.

W rozdziale dziesiatym autor sprébuje pokazaé specyfike klinicznego
modelu uwaznosci w stosunku do psychologicznego modelu buddyjskiego.
Celem tego rozdziatu bedzie wykazanie, Zze pojecie uwaznosci wprawdzie
wywodzi si¢ z konceptualizacji buddyijskiej, ale stanowi jej bardzo oryginalne
rozwinigcie (uwazno$¢ to specyficzny stan uwagi, niezakladajacy zadnych
elementéw doktrynalnych).

Rozdzial jedenasty dotyczyt bedzie wystgpowania ukrytych zalozen me-
ta-teoretycznych, ktére obecne sg w proponowanych modelach klinicznych
(obecnosé mocnych zatozeni teoretycznych wystepujacych w proponowanym
modelu uwaznosci). Podjeta bedzie proba oceny wartosci merytorycznej
przeprowadzonych badan nad efektywnoscia stosowania interwencji opartych
na uwaznosci (systematyczny przeglad metaanaliz). Celem tego rozdziatu
bedzie wykazanie, ze tematyka uwaznosci charakteryzuje si¢ dojrzaloscia
teoretyczno-metodologiczna.

Od rozdzialu dwunastego rozpoczna si¢ rozwazania dotyczace usy-
tuowania pojecia 1 modelu uwaznosci w kontek$cie chrzescijanstwa
(kompatybilno$¢ obowigzujacego w praktyce klinicznej modelu uwaznosci z za-
tozeniami doktrynalnymi i teologicznymi wystgpujacymi w chrzescijanstwie).
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W rozdziale dwunastym autor odniesie si¢ do oceny mozliwosci recepcji
klinicznego modelu uwaznosci do chrzesdcijaniskiej praktyki medytacyjnej.
Istotnym celem tego rozdziatu bedzie odpowiedZ na pytania:

1) Czy chrzescijanin (katolik) moze stosowac techniki uwaznosci?

2) Czy medytacje stosowane w katolicyzmie roznig si¢ istotnie od medytacji
opartych na uwaznosci pod wzgledem podmiotu medytaciji (monizm, dualizm,
personalizm) oraz przedmiotu (zdecydowanie odmienny czy nieco podobny)?

3) Czy tresci doktrynalne stanowia kluczowy aspekt medytacji, decydujacy
o ocenie calego procesu medytacji? (Czy zawarto§¢ mentalna przedmiotu
medytacji stanowi nicodlaczny element medytacji, czy tez jedynie element
motywacyjny albo punkt zakotwiczenia niestabilnych proceséw uwagowych?).

W rozdziale trzynastym pokazane zostang obszary aplikacji elementow
uwaznosci do chrzescijaniskiej praktyki medytacyjnej. W rozdziale tym autor
przedstawi obszary spéjnosci 1 niespdjnosci modelu uwaznosci z zatozeniami
doktrynalnymi i teologicznymi wystegpujacymi w chrzescijafistwie.

Ostatni rozdzial to préba wyciagnigcia syntetycznych wnioskow plynacych
z zaprezentowanych badan i opracowan teoretycznych dotyczacych uwaz-
nosci w kontekscie najnowszych osiagnie¢ naukowych. Autor bedzie staral
si¢ wykazad, ze interwencje oparte na uwaznosci sa wartosciowe nie tylko
na skutek udowodnionej pozytywnej efektywnosci, ale przede wszystkim
teoretycznej spojnosci obowigzujacego modelu uwaznosci z aktualnymi
tendencjami pojawiajacymi si¢ w psychologii (,,trzecia fala” psychoterapii
poznawczo-behawioralnej, psychologia pozytywna, paradygmat ekspercki
zamiast deficytowego) 1 psychiatrii (projekt Research Domain Criteria ogtoszony
w 2009 roku przez amerykanski National Institute of Mental Health). Waz-
nym aspektem tego rozdziatu bedzie ponadto pokazanie, ze ,,zrédtowo obca
chrzescijanistwu” uwaznos¢ na skutek swojej istotnej naukowej transpozycji
(model kliniczny uwaznosci jest catkowicie wolny od buddyjskich zalozen
doktrynalnych) jest nie tylko kompatybilna z chrzescijariska teologia oraz prak-
tykq medytacyjna, ale wreez bardzo im bliska w wielu obszarach (receptywna
bierno$¢ kontemplacji, kultywowanie czystosci serca poprzez wyrzeczenie,
oderwanie 1 kenoza, poglebiony wglad w siebie oraz dojrzatos¢ religijna).



Czes¢ pierwsza

Medytacja w ujeciu
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Celem tego rozdzialu jest prezentacja znaczenia medytacji w ujeciu miedzy-
kulturowym. Positkujac si¢ publikacjami autoréw wywodzacych si¢ z r6znych
kultur i tradycji religijnych (por. np. Plante, 2010), starano si¢ pokazac
specyfike oraz uwarunkowania réznych typéw medytacji (por. metaanalizy
i systematyczne przeglady: Boccia i in., 2015; Eberth i Sedlmeier, 2012; Fox
iin., 2014, 2015; Lomas i in., 2015; Manuello i in., 2016; Sedlmeier i Eberth,
2012; Sperdutiiin., 2011; Tang i in., 2015; Tayloriin., 2016; Zengiin., 2017).

Pojecie medytacji

Medytacja rozumiana jest jako specyficzna technika lub rodzina praktyk,
w ktorych medytujacy trenuje swoj umyst albo celowo wplywa na swojq
$wiadomos¢, aby uzyskac okreslone duchowe korzysci. Podczas medytacii
mozna korzysta¢ z paciorkéw lub innych przedmiotéw rytualnych. Mozna
tez stosowac inwokacje lub kultywowaé pewne wewngtrzne stany, takie jak
wspolczucie lub koncentracja na okreslonym punkcie lub przedmiocie (Pinto,
2009).

Pojecie medytaciji posiada wiele desygnatow (Grossenbacher i Quaglia,
2017). Etymologicznie pojecie medytacji wywodzi si¢ z lacidskiego stowa
meditatio, ktore oznacza rozmyslanie, refleksje, ¢wiczenie sig, a pochodzi od
czasownika meditare — rozmyslaé, rozwazac, przygotowywac si¢ (por. Krapiec,
20006). W Starym Testamencie uzywano pojecia baga, ktore oprocz medytacii
oznacza westchnienie lub szept (méwienie potglosem). Greckie ttumaczenie
hebrajskiego haga brzmiato melete. W tacifskiej Biblii przettumaczono stowo
haga/ melete na meditatio.

Pojecie medytacji ma dalekowschodnie korzenie (dhyana, ktore ma zrédlo-
stow w dbay, tj. medytacja albo kontemplacja). Pojecie to wystepuje réwniez
w tradycjach islamskich (szczegdlnie w sufizmie), judaistycznej Kabale oraz
wezesnochrzescijafiskim hezychazmie. Na Zachodzie pojecie to stosuje sig
potocznie zamiennie ze stowem kontemplacja.

Historia medytacji bardzo $cisle taczy si¢ z kontekstem religijnym, w kto-
rym wystepowala. Byla znana i praktykowana juz w kulturach prymitywnych
(powtarzajace si¢ treSci w rytmicznie brzmiacych piesniach szamana — por.
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Eliade, 1994). Pierwsze zapiski dotyczace medytacji — datowane na XV w.
p.n.e. — znajdujemy w Wedach oraz — datowane na XIV w. p.n.e. — w Biblii.
Na Wschodzie Filon z Aleksandrii okolo roku 20 n.e. opisal pewne formy
»Cwiczenn duchowych”, w ktorych istotng role odgrywala uwaga (prosoche)
1 koncentracja, a w I1I w. Plotyn rozwinal medytacyjne techniki.

Pomigdzy wickiem VI a V p.n.e. pojawily si¢ inne formy medytacji
w taoistycznych Chinach i buddyjskich Indiach. W Kanonie Pali (buddyzm
indyjski), ktory datowany jest na wiek I p.n.e., medytacja traktowana jest jako
droga do zbawienia. Z czasem buddyzm zaczal oddzialywaé na Chiny, gdzie
pojawily si¢ pierwsze opisy praktyk medytacyjnych zaliczanych do Zen (Vi-
malakirti Sutra, datowana na I wiek n.e.). Potem nastepuje ekspansja praktyk
buddyjskich do innych krajéw, w Japonii pojawia si¢ w roku 653 n.e.

Islamistyczna praktyka Dhikr stosuje powtarzanie 90 imion Boga, a pierw-
sze o tym wzmianki pojawiajg si¢ na przelomie VIII i IX wieku n.e. Okoto X1I
wieku w tradycji sufickiej stosuje si¢ specyficzne techniki, takie jak kontrola
oddechu i powtarzanie §wigtych stéw. Mozna domniemywac, ze duzy wplyw
na wschodnig medytacj¢ wywarly wlasnie interakcje pomiedzy sufizmem
a indyjskim buddyzmem, a szczegdlny wyraz znalazly w chrzescijaniskim
hezychazmie. Pomi¢dzy X a XIV wiekiem hezychazm szczegdlnie rozwijal
si¢ na Gorze Atos w Grecji, gdzie stosowano powtarzanie modlitwy Jezusa.

Zachodnia koncepcja medytaciji wyraznie kontrastuje z wigkszoscia opisow,
szczegblnie w tym, ze nie stosuje powtarzania okreslonych fraz lub dziatan
1 nie wymaga od medytujacych przybierania specyficznych postaw. Zachodnia
medytacja rozwinegla si¢ w VI wicku gloéwnie u benedyktynéw, a polegata
na czytaniu Biblii (Lectio divina). Istotnej kodyfikacji medytaciji dokonal w XII
wieku Gwidon Kartuz (+1188), ktéry wyrdznil cztery jej etapy: lctio (czytanie),
meditatio (rozmyslanie), oratio (modlitwa myslna) i contemplatio (kontemplatywne
zjednoczenie z Bogiem). Zachodnia medytacja zostala potem rozwinigta
w XVI wieku przez takich §wigtych, jak Ignacy Loyola i Teresa od Krzyza.
Dopiero XVIII i XIX wick przyniosly zainteresowanie medytacja wschodnig
(Voltaire, Schopenhauer).

Swiecka forma medytacji zostala zaimplementowana na Zachéd z Indii
w latach 50. XX wieku. Gléwne jej elementy zostaly zaczerpniete z tradycji
hinduistycznej i przeniesione do Stanéw Zjednoczonych i Europy w latach 60.

Obie formy medytacji, tj. duchowa 1 §wiecka, zostaly poddane intensywnym
badaniom. Badania dotyczace medytacji rozpoczely sie w 1931 roku, a ich
rozkwit nastapit w latach 70. 1 80. Jednak pomimo tak obfitej literatury doty-
czacej tego obszaru wiedzy, po 80 latach poszukiwan naukowych mechanizm
medytacji nadal nie jest znany.
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W zwiazku z tym, ze medytacja posiada réznorodne denotacje, wynikajace
z roznic kulturowych i doktrynalnych, trzeba duzej ostroznosci przy wyciaganiu
wnioskéw. Na pewne nieporozumienia w zakresie konceptualizacji medytacji
ma wplyw réwniez uzywanie okreslonych pojeé. Na réznice w podchodzeniu
do medytacji duzy wplyw maja tez uwarunkowania teoretyczne. Wigkszos¢
technik medytacji nie wystepuje jako osobne praktyki odizolowane od catego
systemu réznych wierzen 1 praktyk. Na przyklad medytujacy mnisi angazujq
si¢ nie tylko w okreslone praktyki duchowe, ale w caly system wspolnotowego
zycia. Medytacja w zyciu mnicha to jeden z wielu — i prawdopodobnie nie
pierwszorzedny — element codziennego zycia. Ponadto odarcie medytacji
z kontekstu teoretycznego (historycznego, filozoficznego, religijnego) — jak
to ma miejsce w przypadku jej $wieckiej adaptacji do praktyki klinicznej,
tj. uwaznosci — zapewne powoduje istotne znieksztalcenia samej praktyki
(redukcjonizm).

Do pewnego stopnia pomieszanie poje¢ wynika tez z preferencji naukowych
dotyczacych metodologicznej Scistosci 1 psychometrycznej jakosci definicji
medytacji (por. Ospina i in., 2007; Chiesa i Malinowski, 2011; Grossenbacher
1 Quaglia, 2017). Naukowe proby precyzaciji niezaleznych jakosciowo mecha-
nizméw medytacji moga prowadzi¢ do uproszczen, bo dokonujg redukeji
(psychologizacji lub biologizacji) nieznanych blizej proceséw wystepujacych
w tych rzadkich (tzw. wyzszych) stanach §wiadomosci ludzkiej. Troska
o podatnos¢ na operacjonalizacj¢ obserwowanych mechanizméw oraz ich
weryfikacje zapewne w istotnym stopniu zubaza obszar obserwacji (troska
o $cislo$¢ badan traci na doktadnosci). Stad na uwagg zastugujq publikacje,
ktére probuja syntetyzowa wyniki badan, ryzykujac dokonywanie pewnych
uproszczen dotyczacych specyfiki okreslonych praktyk (Lutz i in., 2007;
Slagter 1in., 2011; Grossenbacher i Quaglia, 2017).

Hinduizm

W przypadku hinduizmu — podobnie jak i buddyzmu — bledem jest méwienie
o nim, jako o jednej religii (Eliade, 1997, 2004, 2009; lyengar, 1966, 1981,
1993, 2002, 2004; Miller, 2007; Richards, 2010; Tokarski, 1987). Wydaje si¢
oczywiste, ze w kazdej tradycji religijnej wystepuje réznorodnosé, ale szcze-
golnie charakteryzuje ona zwlaszcza hinduizm.

W zwiazku z tak wielkim zréznicowaniem panoramy religijnej hinduizmu,
nalezy zachowa¢ duzg ostroznos$¢ w wycigganiu wnioskéw dotyczacych
medytacji. Zwlaszcza, ze takie autorytety jak William James, Gustav Fechner,
Mircea Eliade, Roberto Assagiolli, Alfonso Caycedo, Leon Cyboran, Carl
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Gustav Jung, Ken Wilber, ktore zastuzyly si¢ w rozpropagowaniu medytacji
hinduistycznej (jogi), wprowadzily réwniez wiele — bardziej lub mniej warto-
$ciowych — réznych interpretacii.

Trzeba na poczatku podkresli¢, ze gléwnym zrédlem wiedzy dotyczacym
medytacji hinduistycznej sa Upaniszady. Wiele tekstow na temat doswiad-
czefl mistycznych znajdziemy rowniez w Wedach oraz Bhagawatgicie, ale
Upaniszady sa zdecydowanie najbardziej cenionym Zrédlem wiedzy (Eliade,
2004). Jednak, jak si¢ wydaje, pierwszoplanowym zrédtem wspolczesnej
wiedzy na temat technik medytacji sa skodyfikowane przez Patandzalego
Jogasutry (Eliade, 2004). W Jogasutrach Patandzali prezentuje systematyczng
1 szczegbtowa metodg osiggniecia samokontroli (joga, tj. jarzmo). Nazywana
jest ona o$miocztonows joga (aszranga) lub krolewska Sciezka (radza joga).

Istnieje wiele typow jogi, ale celem logicznego uporzadkowania — wedlug
niektorych autoréw (Eliade, 2009; Tokarski, 1987) — mozna je pogrupowaé
na cztery typy:

1) Karma joga (joga czynu) przeznaczona jest dla ludzi, ktérzy niezbyt
cenig intelektualne rozmyslania, medytacje czy dewocyjng tkliwos¢ (karma
oznacza z jednej strony kosmiczne prawo przyczyny i skutku, a z drugiej
kazde ludzkie dzialanie, tj. oddychanie, méwienie, ruch, jak réwniez i mysl
oraz kazde stowo).

2) Dzniana joga (joga poznania) przeznaczona jest dla oséb ceniacych
poznanie, rozumienie 1 wiedzg (do kroczacych ta Sciezka zalicza si¢ tradycyjnie
wszystkich uczonych i filozoféw starozytnosci oraz czaséw nowozytnych).

3) Radza joga (joga krolewska) to droga samodyscypliny 1 ¢wiczen. Nazywa
si¢ ja rowniez asztanga-joga, czyli osmiostopniows joga, poniewaz dzieli
si¢ ona na osiem czg¢sci (potocznie, w odniesieniu do pierwszych czterech
jej stopni lacznie stosuje si¢ termin hatha jogi, za$ w stosunku do czterech
pozostalych, ktore koncentruja si¢ w sposéb bardziej bezposredni na sferze
umystu i tym, co znajduje si¢ poza nim — rada jogi): jama — podstawowe zasady
moralne, niyama — podstawowe zalozenia indywidualnej samodyscypliny,
asana — pozycje jogi, pranayama — kontrola oddechu, pratyahara — kontrola,
panowanie nad zmyslami, dharana — koncentracja, dhyana — medytacja,
samadhi — owoc praktyki, stan nad§wiadomosci.

4) Bhakti joga (joga serca) oznacza milos¢ i oddanie Bogu oraz respekt
1 szacunek do wszystkich zyjacych stworzen i calej przyrody.

Istotnym wyréznikiem procesow praktykowania jogi jest zalozenie, ze sto-
sowanie wzmozonych wysitkéw celem uciszenia umystu wywotuje wrecz
odwrotny skutek. Dlatego trzeba najpierw porzucic strategie kontrolowania
umystu 1 wejs¢ w specyficzny stan relaksacji. Relaksacja (Savasana i joga
nidra) jest punktem wyjscia do bardziej zaawansowanych praktyk. Istotnym
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i podstawowym elementem kazdego rodzaju jogi jest hatha joga, zmierzajaca
do fizycznego i psychicznego opanowania organizmu. Uprawianie ¢wiczed
oddechowych (pranayamy), postaw ciata (asan) oraz stosowanie si¢ do zale-
cen dietetyki jogi oczyszcza 1 wzmacnia cialo fizyczne, a to z kolei wplywa
na psychike. Asany pomagaja w rozwijaniu samos$wiadomosci, oczyszczaja
ciato na fizjologicznym poziomie, daja sil¢ i zdrowie. Pranayama to ¢wiczenia
oddechowe integrujace cialo 1 umysl. Kontrola i rézne sposoby oddychania
dopetniajg proces samooczyszczania i usuwania napigc z ciala.

Wedlug Patandzalego (Eliade, 2004) podstawowym zadaniem cztowieka
jest ,,powsciaganie zjawisk swiadomosciowych”, ktoérych najistotniejsza prze-
szkoda jest nie§wiadomo$¢ umystu (sanskr. wanas). Podstawowymi elementami
prowadzacymi do ,,powSciagania zjawisk §wiadomosciowych” sa jamy (nakazy
ireguly pozwalajace na wypracowanie wlasciwych relacji z otoczeniem) i nzjamzy
(wskazéwki pomocne w wypracowaniu okreslonej dyscypliny i determinacii).

Jamy sktadaja si¢ z pieciu podstawowych zasad moralnych:

1) ahimsa — niekrzywdzenie, nieuzywanie przemocy;

2) asteya — powstrzymanie si¢ od kradziezy;

3) satya — prawda, zycie w prawdzie;

4) brahmacarya — wstrzemigzliwos¢;

5) aparigraha — niegromadzenie.

Z kolei niyamy zawieraja pi¢¢ podstawowych zalozent odnoszacych si¢ do
indywidualnej samodyscypliny:

1) sauca — czystos¢;

2) santosa — zadowolenie, spokéj;

3) tapas — zapal, wytrwalo$¢, wysitek;

4) svadhaya — obserwacja, badanie, samoksztalcenie;

5) isvara pranidhana — oddanie si¢, zrzeczenie.

Powsciaganie zjawisk swiadomos$ciowych dzieli si¢ na trzy etapy. Pierwszy
etap to diagnoza, czyli ocena swojego aktualnego stanu pod katem pigciu kry-
teriow (joga zaczyna si¢ wowczas, gdy osiggniety zostanie trzeci stan umystu):

1) stan nieaktywnosci, przygnebienia lub otepienia umystu (moodha);

2) stan nietrwalosci i rozproszenia umystu (&shpita);

3) stan posredni miedzy stanem stalo$ci a rozproszeniem umystu (vikshipa);

4) stan koncentracji, czyli zjednoczenie umystu (ekagrata);

5) stan kontroli umystu, tj. wlasciwy jest medytacji i samadhi (#irodha).

Drugi etap to identyfikacja przeszkdd, czyli ustalenie, co nalezy robic,
aby si¢ zbliza¢ do stanu pelnej kontroli umystu. Realizacja tego celu polega
na takim skierowaniu aktywnos$ci swojego umystu, aby stopniowo nastapit
proces odchodzenia od przywiazan, uprzedzen czy emocjonalnych niepoko-
jow. W czasie tego rodzaju ¢wiczen joga prowadzi do odwrdcenia procesu
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ukierunkowanego na zewngtrznosc i staje si¢ procesem skierowanym na sa-
mego medytujacego i w nim szuka korzeni tych niepokojow.

Trzeci etap to neutralizacja przeszkod, czyli proba doswiadczenia subtel-
niejszych wymiaréw §wiadomodci, ktérych istotnym rysem sa nierozwiazane
problemy z przeszlosci. To one utrudniaja lub uniemozliwiaja medytacjeg.
Neutralizacja przeszkdd daje mozliwosé pelnej kontroli nad umystem, czyli
nirodha. Wymienia si¢ pie¢ przeszkéd kreujacych zarédwno cierpienie, jak
1 przyjemno$¢: wiedza prawdziwa (pranama), wiedza falszywa (viparyaya),
wyobrazenia (vikalpa), sen (nidra) oraz pamieC (smrti).

Trzeba podkresli¢, ze wyniki badan dotyczace efektywnosci jogi nie sa dos¢
spojne (Da Silva i in., 2009; Khalsa, 2004; Richards, 2010, s. 156). Gléwnie
na skutek duzej réznorodnosci podejmowanych praktyk w ramach badan
(czesto nie podaje si¢ opisu, jakie praktyki wykorzystywano: oddech, postawy,
¢wiczenia fizyczne, acrobik, $§piewy, mantry itp.) (Dewar, 2005). Mimo Ze wy-
niki badan nie sa spdjne, to jednak sa dos$¢ jednoznaczne: joga pozytywnie
wplywa na takie obszary, jak (Richards, 2010, s. 156):

1) zdolno$¢ do wewnatrzsterownosci w sytuacjach stresowych;

2) samoodpowiedzialno$¢ za dziatania w Swiecie;

3) troska o wlasciwg postawg wobec siebie 1 innych;

4) rozwéj zdrowia fizycznego 1 emocjonalnego;

5) doswiadczanie radosci;

6) relacja z Bogiem w codziennym zyciu.

Dotychczas opublikowane metaanalizy dotyczace efektywnosci praktyko-
wania jogi (Da Silva i in., 2009; Khalsa, 2004; Pascoe i Bauer, 2015) ujawniaja,
ze jako$¢ przeprowadzonych badan odnoszacych si¢ do skutecznosci jogi
odbiega od jako$ci badan prezentowanych w niejogicznych wydawnictwach.
Cho¢ wydaje si¢, ze wyraznie odbiegaja one od standardow naukowych
prezentowanych w innych czasopismach, to jednak wyniki tych badan sa
wartosciowe (Richards, 2010, s. 152-154). Gléwnym problemem wiazacym
si¢ z jakos$cig tych badan jest to, ze joga stanowi multisystem skladajacy
si¢ z wielu wzajemnie przenikajacych si¢ elementow stosowanych podczas
praktykowania réznych technik jogi (wystepuje 11 stylow jogi — por. Da Silva
1in., 2009). Ponadto na inne techniki medytacyjne skladaja si¢ elementy jogi,
czyli ¢wiczen fizycznych, np. w MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction Jona
Kabat-Zinna) czy w TM (Medytacja Transcendentalna).

Obszary badan dotyczacych wplywu jogi obejmujq takie dziedziny, jak
(Khalsa, 2004):

1) astma (23 studia);

2) nadci$nienie (21);

3) choroby serca (18);
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4) cukrzyca (106);

5) depresja lub dystymia (14);

0) lek (0).

Wyniki badan dowodza, ze niektore typy jogi (Sudarshan Kriya Joga,
Iynegar Joga — forma Hatha Jogi) stosowane zaréwno osobno, jak i razem
z innymi metodami terapii, wywieraja zdecydowanie pozytywny wplyw na le-
czenie depresii i Igku (Igk uogdlniony, zespot stresu pourazowego — PSTD)
(Beddoe iin., 2009; Da Silva iin., 2009; Kelly i in., 2001; Michalsen i in., 2005;
Rosenzweig i in., 2003; Williams i in., 2005; Woolery i in., 2004). Jak pokazuja
wyniki innych badan (Da Silva i in., 2009), praktyka jogi wywiera pozytywny
wplyw na inne zaburzenia, do ktérych mozna zaliczy¢: nowotwor, migreng,
nadci$nienie, cukrzyce, astme, chroniczny bél. Ponadto praktykowanie jogi
wywiera istotny wplyw na poprawe ogdlnego dobrostanu (Cahn 1 in., 2017).

Buddyzm

Z punktu widzenia neuropsychologicznego, w praktykach medytacyjnych
wywodzacych si¢ z buddyzmu mozna wyrézni¢ zasadniczo trzy odmienne
strategie. Wszystkie trzeba traktowac jako nierozdzielng catosé, bo tylko
wszystkie razem wzigte gwarantujg poprawny rozwoéj zdolnosci medytacyjnej
oraz konstytuuja wilasciwy poziom medytacji (Thrangu i Johnson, 2004;
Tsongkhapa, 2002).

We wspolczesnym pismiennictwie psychologicznym rozréznia sig zasadni-
czo tylko dwie, a trzecig traktuje si¢ jako podrzedna w stosunku do tych dwu
(w sensie religijnym sa to elementy doktrynalne, a w sensie psychologicznym
jest to aspekt motywacyjny):

1) koncentracja opierajaca si¢ na skupianiu uwagi na okreslonym przed-
miocie (focussed attention — FA);

2) uwazno$¢ (mindfulness) stosujaca otwarte monitorowanie (gpen monitoring—
OM) i kierowanie mentalng uwaga;

3) wspolczucie (non-referential compassion) / mitujaca dobro¢ (loving kindness) —
rozwijanie postawy wspolczucia wobec wszystkich stworzen (kluczowy
element doktryny buddyjskiej).

Koncentracja

Focussed attention, tj. skupiona uwaga — tlumaczy si¢ to literalnie jako ,,jed-
nopunktowa koncentracja” albo ,,ujednopunktowienie umystu”. Jest ona



26 I. Specyfika i uwarunkowania medytacji

rozumiana jako podstawowy element medytacji, ktory stosowany jest w wielu
tradycjach i praktykach. Skupiona uwaga oznacza umyslowy stan, w ktérym
uwaga niezmiennie i wyraznie skoncentrowana jest na pojedynczym obiekcie.
Stan ten jest powszechnie rozumiany jako podstawowa umiejetno$é, ktora
powinien osiggnac kazdy nowicjusz. Umiejetnosé ta traktowana jest jako
nizszy i niespecyficzny stan uwagi, ktéry musi by¢ wyéwiczony, zanim beda
¢wiczone inne, bardziej zaawansowane instrukcje.

Glownym celem, ktory przy$wieca kultywowaniu skupionej uwagi, jest
wzmocnienie zdolnosci koncentracji i przeciwdzialanie podatnosci na uleganie
rozproszeniom. Praktyka ta ma ponadto wzmacnia¢ stabilno$¢ koncentracji
oraz jej intensywnos¢. Na wyzszych poziomach medytacji ten typ praktyki
jest rozumiany jako redukowanie sennosci (potrzeby snu) oraz wzmacnianie
odczu¢ przyjemnosci zmystowych i mentalnych (Lutz 1 in., 2007).

Ta strategia traktowana jest jako najbardziej podstawowy element medytacji.
Polega ona na koncentrowaniu uwagi na wrazeniach zmystowych zwiazanych
zazwyczaj z oddychaniem (odczuwanie przeplywu powietrza do i z nosa
az do przepony, w catosci lub w poszczegdlnych etapach), co traktowane
jest jako sposob kotwiczenia uwagi. Czasem jednak uzywa si¢ innego obiektu
medytacji, np. ogien §wiecy, przestrzen przed nosem itd. (Gunaratana, 2002).

Podstawowym elementem tej strategii jest utrzymywanie uwagi na przed-
miocie medytacji bez rozproszen. Polega to — w przeciwienistwie do tego, jak
si¢ potocznie sadzi — na zauwazaniu i rozpoznawaniu rozproszen (np. ,,0d-
czuwam raczej bol w kolanie, a nie koncentrujg si¢ na oddychaniu”), a potem
,»odlaczaniu” uwagi z dystraktora (b6l kolana) oraz powracaniu do przedmiotu
kotwiczenia uwagi, np. wrazenia zmyslowe zwiazane z oddychaniem.

We wspolczesnym pismiennictwie naukowym skupianie uwagi ma zasad-
niczo dwa znaczenia. Z jednej strony oznacza takie nastawienie dlugosci
ogniskowej wzroku (podobnie jak w fotografii tzw. ,,ostrzenie”), aby przedmiot
byl jak najbardziej ostro widziany (jednak dla uzyskania najlepszych efektéw
trzeba punkt ostrosci przesuwac raz w przod, raz w tyl przedmiotu, az uzyska
si¢ najlepsza ostrosé), a z drugiej strony kadrowanie (z j. ang, croping), ktore
polega na wybieraniu obszaru dostgpnego postrzeganiu (nie jest mozliwe
widzenie samego przedmiotu bez otoczenia, trzeba odpowiednio regulowac
obszar widocznosci, tak aby wydoby¢ jak najlepsza perspektywe widzenia
obiektu). W tej technice bardziej istotny jest 6w pierwszy element, tj. ,,ostrze-
nie”, podczas gdy w drugiej, tj. w otwartym monitorowaniu — kadrowanie.

Praktyki kultywowane w focussed attention zaleza w duzym stopniu od teorii
i technik pochodzacych od wspolnego wszystkim praktykom rdzenia, na ktére
sktadaja si¢ nast¢pujace elementy:
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1) postawa (czgsto wspolczesnie niezauwazany i pomijany, ale bardzo
wazny aspekt medytacii) — zawiera takie aspekty przygotowujace do medytacji,
jak: zachowywanie kodeksu i norm moralnych, praktykowanie wspolczucia,
podejmowanie praktyk religijnych, studiowanie nauki buddyjskiej;

2) pozycja ciata, w ktorej kluczowa role odgrywa postawa kregostupa
(wyprostowana pozycja) oraz napigcie migsniowe reszty ciala (ani zbyt mocne,
ani zbyt slabe);

3) przedmiot medytacji — obiekt dostepny sensorycznej uwadze (moze
to by¢ widzialny obiekt ustawiony naprzeciw medytujacego) albo obiekt
mentalny (wizualizacja);

4) przeszkody — ospalo$¢ 1 otgpienia (zamglone i rozmazane postrzeganie
obiektu medytacji albo odczucie sennosci) badZ ekscytacja (wyostrzone
widzenie przedmiotu, wedrowanie uwagi po réznych elementach otoczenia
albo innych obiektach mentalnych);

5) sposoby radzenia sobie z przeszkodami, ktérych gléwnym celem jest
utrzymanie optymalnego stanu koncentracji (ani zbyt silny, ani zbyt staby) —
spos6b na ospalosc 1 otepienie (eliminacja przeszkadzajacych czynnikéw
zewngtrznych, np. rozjaénienie ciemnego pomieszczenia, wzmocnienie
napiecia migsni albo intensywnosci koncentraciji na przedmiocie medytacji,
zmiana obiektu koncentracji na bardziej intensywny emocjonalnie, np. rado$¢,
wspolczucie itp.) oraz ekscytacja (wyeliminowanie przeszkadzajacych czynni-
kow zewnetrznych, np. wyciszenie zbyt glosnego otoczenia lub zmniejszenie
zbyt intensywnego $wiatla, wystrzeganie si¢ sztywnego trzymania si¢ zasad
koncentracji, np. intensywnego wpatrywania si¢ w obiekt — chwilowa koncen-
tracja na cierpieniu powoduje spadek ekscytacii);

6) stopnie medytacji (r6zne tradycje opisuja rézne stadia rozwojowe medy-
tacji 1 jest wiele teorii dotyczacych opisu wlasciwosci poszczegdlnych stadiow
medytacji — typowy zakres obejmuje dziewig¢ stadiow).

Celem tej strategii nie jest jedynie utrzymywanie uwagi na przedmiocie
medytacji, ale rozwéj dwoch wspoélzaleznych predyspozycii:

1) metas§wiadomosci (rozpoznawanie, ze mys$l nie jest skoncentrowana
na oddechu i swobodnie wedruje po réznych mentalnych obiektach);

2) zdolnosci przekierowania uwagi bez stosowania meta§wiadomosci jako ko-
lejnego zrédladystrakeji, ktére powoduje wedrowanie uwagi (Kabat-Zinn, 2005).

Nalezy podkresli¢, ze stosowanie konkretnej techniki zalezy od tego, czy
medytujacy wchodzi w stan zblizony do znudzenia (nieostre postrzeganie
przedmiotu) lub ekscytacji (bardzo ostre postrzeganie, bez dostrzegania
obiektéw tla i otoczenia). Kiedy medytujacy zaczyna postrzega¢ obiekt me-
dytacji w sposob mato wyrazny (objawy ziewania, znudzenia), wtedy stosuje
metodg ,,0strzenia”. Kiedy natomiast postrzega obiekt za bardzo intensywnie,
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stosuje kadrowanie. Wyniki badafi z neuroobrazowania pokazuja, ze do-
$wiadczeni medytujacy — pomimo charakterystycznej dla kazdego czlowicka
ograniczonosci zasobow uwagi (attentional limited resources) — sg zdolni ,,lepiej
1 wigcej widzie¢”, niz mniej zaawansowani lub osoby niemedytujace. Osoby
zaawansowane w medytacji osiagaja lepsze wyniki w tzw. ,,refrakcji uwagi”
(attentional blink) (por. Cahn i Polich, 2009; Slagter i in., 2009) oraz w Tescie
Stroopa (por. Moore i in., 2012; Wenk-Sormaz, 2005).

Otwarte monitorowanie

Mozna powiedzied, ze otwarte monitorowanie jest bardzo podobne do sku-
pionej uwagi, ale wyst¢puje w bardziej zaawansowanej formie. R6zni si¢ tym,
ze oprécz procesu koncentracji na obiekcie medytacji stosuje si¢ okreslone
strategie dyskursywne, np. nazywanie (labeling). Jesli w obszarze $wiadomo-
$ci medytujacego pojawi si¢ jakie§ wrazenie zmystowe albo mentalne, ten
po prostu je rejestruje, potem zmniejsza intensywnosé jego postrzegania
(ostabienie — z j. ang. de-emphasis), aby na samym koficu dokona¢ przesunigcia
punktu koncentracji. Podczas koncentracji stosuje si¢ rézne strategie, ktore
zmierzaja najpierw do uwydatnienia (emzphasis) Swiadomosci subiektywnosci
(fenomenologiczny wglad do refleksyjnej swiadomosci, ktéra poznawczo
postrzegana jest jako niezmienna). Celem tych strategii jest uczenie podmiotu
postrzegania obiektow §wiadomosci jako fenomenalnych tworéw. Zalecane
jest unikanie (wielokrotnie powtarzane stowne wskazanie dokonywane przez
instruktora: ,,nie podazaj za ciagiem mysli”) tzw. ,,chwytania” (grasping), czyli
taktowania zawarto$ci tresciowej jako przedmiotu. Symptomami ,,chwytania”
sq zwykle wyostrzone postrzeganie jakiego$ obiektu $wiadomosci, analiza
jego zawartos$ci, a potem dyskursywne albo warto$ciujace opracowywanie
go. Bardziej subtelnym wskaznikiem ,,chwytania” jest traktowanie obrazu
mentalnego jako oddzielnego od subiektywnos$ci. Wyzwalajac si¢ powoli
z ,,chwytania” obiektéw, medytujacy powinien zrozumied, ze obiekty nie
sq niezalezne od $wiadomosci, jak réwniez nie jest od niej zalezna sama
subiektywnos¢.

Istotng motywacja do podejmowania otwartego monitorowania jest zalo-
zenie, ze negatywne zwyczaje 1 zachowania wzmacniaja si¢ wraz z nasileniem
proceséw identyfikacji zawartosci mysli, obrazéw i uczué z obiektami, do
ktérych si¢ odnosza (ja, inni, §wiat otaczajacy). Procesy identyfikacji tatwo
ulegajg habituacji i s3 mato podatne na zmiany (ulegaja fuzji). Celem otwarte-
go monitorowania jest defuzja, czyli dezidentyfikacja pojawiajacych si¢ tresci
mysli, obrazéw i uczuc z obiektami.
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Dopoki swiadomos¢ jest konstruowana w relacji do obiektow, dopoty
staje si¢ réwniez obiektem (nie jest subiektywnoscia). Celem tego etapu jest
zrédlowe zidentyfikowanie subiektywnosci, ktora jawi si¢ nie jako przedmiot,
ale jako nieredukowalny do przedmiotu podmiot. Waznym aspektem tych
strategii jest ,,uwalnianie” subiektywnos$ci od pojawiajacych si¢ w §wiadomosci
obiektow. W tym celu stosuje si¢ rézne metody:

— odczuwanie wlasnej tozsamosci przy identyfikowaniu innych elementéw
subiektywnosci, ktore przekraczaja aktualny moment (tozsamosé to uboczny
atrybut, ktory ciagle si¢ zmienia);

— nieustanne przypominanie sobie instrukeji, Ze celem medytacji nie jest
uzyskiwanie okreslonych umiejetnosci czy korzysci (Ja manifestuje si¢ nie jako
stala tozsamos¢, ale jako zmieniajacy si¢ proces; ,,Ja jestem medytowane”);

— stosowanie konceptualnych i lingwistycznych struktur celem identyfikacji
Ja z przesztosci 1 przysztosci (tozsamo$¢ zmienia si¢ z jednego mentalnego
kontekstu do drugiego).

Istotnym elementem tych strategii jest oslabianie (de-emphasis) poczucia
subiektywnosci celem wzmocnienia dostgpu do refleksyjnej §wiadomosci
poprzez praktyke ,,uwalniania obiektéw” (proces przeciwny w stosunku do
,-chwytania obiektow”) oraz przesunigcie punktu koncentracji na uwydatnione
w pelny sposob niezmienne aspekty swiadomosci. Kiedy medytujacy osiaga
stabilny stan koncentracji, w koficu ¢wiczy umiejgtnos$¢ ostabiania nie tylko
przedmiotow medytacji, ale i samej subiektywnos$ci. Celem tego najbardziej
zaawansowanego etapu jest osiggniecie stanu, w ktérym nie ma ani subiek-
tywnosci, ani obiektywnosci, rozumianych w kategoriach zaréwno struktury,
czasu, jak 1 przestrzeni (Lutz i in., 2007, s. 36).

Stan ten charakteryzuje si¢ duzg stabilnoscia. Stabilnos¢ ta zawiera nie tylko
zdolnos¢ do kontynuowania doswiadczania fenomenéw bez obiektywizowa-
nia ich, ale tez bez posiadania poczucia dzialajacej i narracyjnej subiektywnosci
(zpseity — bare awareness). Stan ten charakteryzuje si¢ podwyzszona zdolnoscia
regulacji emocji i jest on w malym stopniu podatny na zakl6cenia i roz-
proszenia (potwierdzaja to liczne wyniki badan z zastosowaniem technik
neuroobrazowania — por. Luders i in., 2009; Davidson i in., 2000; Nielsen
i Kaszniak, 2006; Quirk i Mueller, 2008).

Po sesji — po osiagnigciu tego stanu — osoby medytujace czgsto doswiadczaja
réznych, paradoksalnych form doswiadczania przedmiotéw percepcii. Czesto
przez jakis czas przedmioty percepcji jawia si¢ im jako mato uporzadkowane
i mgliste, podobnie jak to ma miejsce w przypadku marzeni sennych. Trzeba
podkresli¢, ze stan ten jest bardzo trudny do osiagniecia i tylko niewielu
medytujacym to si¢ udaje.
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Otwarte monitorowanie (gpen monitoring, open presence) wigze si¢ z prak-
tykowaniem tzw. bezprzedmiotowej §wiadomosci (objectless awareness) albo
czystej §wiadomosci (pure attention) (por. Dotjee, 1989). Celem tej strategii jest
osiagnigcie takiego stanu dostepnosci mentalnej dla wlasnej subiektywnosci,
w ktorym uzyskuje si¢ poglebiony wglad w swojg §wiadomosé, a ktory row-
noczesnie nie identyfikuje si¢ z zawartoscig mentalng mysli, obrazéw 1 uczud.
Stan ten okresla si¢ mianem metaswiadomosci (koncentracja na §wiadomosci
jako przedmiocie medytaciji — por. Holt, 2010; Jankowski i Holas, 2014).

Nie oznacza to jednak — jak potocznie si¢ rozumie praktyki buddyj-
skie — ze w procesach uwagowych nie wystegpuja zadne wrazenia (,,czysta
$wiadomo$¢”, brak obiektow). Jest wrecz przeciwnie. Nieraz sg one jeszcze
bardziej zywe i wyraziste, ponadto jest ich wigcej (Cahn i Polich, 2009; Moore
1in., 2012; Slagter i in., 2009; Wenk-Sormaz, 2005).

Podczas otwartego monitorowania medytujacy moze wizualizowac przed-
miot albo odczuwac wrazenie zmystowe, np. sensacje zwigzane z oddychaniem
(odbieranie odczué¢ wplywania i wyplywania powietrza przez nozdrza, odczu-
wanie ruchu klatki piersiowej oraz zaangazowania réznych migsni). Powinien
jednak to robi¢ w taki sposob, aby nie popada¢ w dwie skrajnosci, tj. winien
unika¢ z jednej strony tlumienia do$wiadczenia, a z drugiej — kultywowania
zawartos$ci mentalnej (fascynacja).

Nalezy podkresli¢, ze uzyskanie tego stanu i utrzymanie go nalezy do bardzo
skomplikowanych umiejetnosci. Jak dowodza badacze, nawet doswiadczeni
praktycy majg problemy z utrzymaniem tego stanu diuzej niz trzy sekundy
(Hasenkampiin., 2012; Lutziin., 2007, s. 32). Nie oznacza to, ze ten element
praktyki przeznaczony jest tylko dla doswiadczonych w medytacji. Réwniez
niedoswiadczeni praktykuja te ¢wiczenia. Jakkolwiek tylko doswiadczeni
mogg stosowaé pewne modyfikacje réznych elementéw, tzn. wzmacnianie
skali pewnych praktyk i ostabianie innych, w zaleznosci od tego, jak dobrze
przebiega sesja medytacii.

Wspotczucie

Poniewaz wspélczucie skierowane jest do innych oséb, dlatego uwaza sig je
za istotny element w rozwoju otwartego monitorowania. Rozwoj otwartego
monitorowania wymaga mentalnego ,,chwytania” (grasping) przedmiotow,
a w szczegolnosdci subiektywnosci. Poprzez nieustanne kierowanie uwagi
medytujacego na innych oraz odczuwanie wobec nich wspélczucia, zmniej-
sza si¢ fiksacja na sobie oraz znika potrzeba ,,chwytania” przedmiotéw
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i subiektywnosci. W tym sensie kultywowanie wspolczucia zdaje si¢ by¢
waznym elementem medytaciji (Thrangu, 2004).

Wspolczucie (compassion) — zgodnie z buddyjskim pogladem — nie jest
wylacznie litowaniem si¢ nad kims§ czy obwinianiem si¢ za cierpienia innych.
Wspolczucie w buddyzmie jest bardziej aktywnoscia, niz emocja czy uczuciem.
Jesli mamy do czynienia z brakiem dziatania lub bezradnoscia, to niezaleznie
od dos$wiadczanych uczu¢ wspolczucia takiego po prostu nie ma.

Kultywowania wspolczucia rozpoczyna si¢ od odczuwania pozytywnych
uczu¢ w stosunku do réznych osob. W trakcie tego stosuje si¢ specyficznie dys-
kursywne strategie, takie jak wizualizacje (pole skupienia rozcigga si¢ na osoby
bliskie sercu, na przyjaciol, nauczycieli, znajomych i obeych ludzi, a w konicu
na wrogow i nieprzyjaciol), recytacje, pamigciowe aforyzmy, napomnienia
itp. W koficowym etapie medytujacy przywoluje z pamieci lub wizualizuje
ogromne cierpienie, np. ,,wszystkie czujace istoty sa jak jego mama”, przez
co staje si¢ empatycznie motywowany do eliminacji wszelkiego cierpienia. Na
tym etapie niektérzy odczuwaja w piersiach wisceralne i emocjonalne reakcje
otwartoséci. U innych tym odczuciom towarzyszy nadwrazliwos$c lub wystepuje
naplywanie fez do oczu.

Kultywowanie wspélczucia/mitujacej dobroci (non-referential compassion/
loving-findness) stuzy indukowaniu specyficznych 1 intensywnych uczud, ktore
uzdalniaja podmiot do dojrzalego funkcjonowania (dobrostan, poczucie
szczeScia, przeciwdzialanie odruchom gniewu i irytacji, gotowo§¢ pomagania
innym itp.). Jest przydatne szczegdlnie dlatego, poniewaz wzmacnia motywa-
cje do praktyki 1 przez to wytrwalosé w praktyce.

Z punktu widzenia badan nad uwaznoscia mozna powiedzied, ze istotnym
elementem wspolczucia (compassion) jest brak odnoszenia (non-referential) do
konkretnego przedmiotu (w sensie psychologicznym chodzi o brak przy-
wiazania — attachment). Wprawdzie podczas praktykowania ,,nieodnoszacego
wspolczucia” podmiot potrzebuje pewnych mentalnych przedmiotéw (osoby
lub grupy 0sob), ale zachowuje postawe braku przywiazania (defachment) (por.
Dorjee, 1989).

Judaizm

Medytacja w judaizmie — wedlug niektérych autoréw (Weiss i Levy, 2010,
s. 106-120) — moze by¢ rozumiana na trzy sposoby:

1) przygotowanie serca do modlitwy (,,naklonienie swoich serc ku Bogu” —
Talmud: Berachot 5,1), co bylo praktykowane juz ponad 2000 lat temu;
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2) pierwotna forma medytacji z oddechem — glosne literowanie tetragramu
imienia wlasnego Boga Jahwe wraz z oddechem (dzi$ cz¢sto praktykowana
w Stanach Zjednoczonych, czasem laczona z wizualizacja liter Yod-Hej-Vav-
-Hej z imienia boskiego, §piewaniem lub wymawianiem fraz tetragramu);

3) obserwancja szabatu — bardzo szczegbélowo opisane przestrzeganie
prawa szabatu jest jednym z waznych aspektow medytacyjnych w tradycji
judaistycznej (Grunfeld, 2003; Muller, 1999).

Badacze rozrézniaja dwie formy praktyki judaistycznej medytacji (Buxbaum,
1990; Weiss i Levy, 2010, s. 114 — 116):

1) siedzaca medytacja stowami Psalmu ,,Stawiam sobie zawsze Pana przed
oczy” (hebr. Shivi'ti HaShem I'negdi Tamid — Ps 16,8) z mentalng koncentracja,
na tradycyjnym obrazie, posterze lub tablicy pamiatkowej z namalowanym
lub wygrawerowanym wersetem cytowanego psalmu. Zwykle obraz ten jest
bogato ilustrowany i zawiera usytuowany pionowo tetragram JHWH, ktory
stanowi zakotwiczenie wizualne medytacji. $4:2: % bywa czasem praktykowane
non stop przez caly dzieni (praktyka zapoczatkowana przez rabbiego Yaakova
Koppela, ucznia Baal Shem Tova, tworcy chasydyzmu);

2) bezposrednia medytacja (hebr. bitbonenut — autorem jest trzynastowiecz-
ny fizyk i filozof Mojzesz Majmonides) — styl bezposredniej medytacji bez
kotwiczenia uwagi na okres§lonym przedmiocie lub frazie. Styl medytacji
praktykowany zwykle przy zamknictych oczach z koncentracja mentalng
na obecnosci Boga w kazdym przedmiocie, wydarzeniu i do§wiadczeniu Zycia.

Najbardziej powszechng forma praktykowania medytacji w judaizmie jest
obserwancja szabatu (Heschel, 1985), w ktérej celebruje si¢ cud stworzenia
wszystkiego (cud tego, ze cztowiek zyje, czuje, marzy, mysli, kocha, ale tez tego,
ze clerpi, buntuje sig, rezygnuje, zatuje, walczy, chce popetni¢ samobdjstwo
itp.). Istotnym zaloZeniem $wigtowania szabatu jest teza, ze chcac doceni¢ akt
kreacji, trzeba zrezygnowac z kazdego aktu tworzenia (pracy, czytania, sprzata-
nia, pisania, malowania, telefonowania, podrézowania itp.). W trakcie szabatu
ortodoksyjni Zydzi wylaczaja telefony (komérkowe réwniez), nie korzystaja
z internetu oraz nie pracuja. Jak si¢ wydaje, w §wiecie, ktory nastawiony jest
na produktywnos¢, taka postawa rezygnaciji z produktywnosci i troska o zastu-
zony odpoczynek stanowi — z punktu widzenia higieny psychicznej — bardzo
istotny element szeroko rozumianego zdrowia wspolczesnego cztowieka oraz
jego efektywnosci (Weiss i Levy, 2010, s. 117).

Na $wigtowanie szabatu skladaja si¢ nast¢pujace elementy:

1) mikveh — rytualna kapiel (alternatywnie — obmycie rak) w goracej wodzie,
ktéra symbolizuje oczyszczenie cztowieka z wszelkiego brudu, mig¢§niowy
relaks 1 ostabienie napigcia nerwowego zwigzanego ze stresujacym zyciem;
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2) palenie $wiec (ptomien §wiecy symbolizuje z jednej strony nieustanng
ulotna obecno$¢ Boga, a z drugiej — dusz¢ oraz duchowosc).

Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze medytacja — moze oprocz jednej z jej
form, tj. obserwancji szabatu — nie stanowi waznego aspektu zycia wspol-
czesnej spotecznosci zydowskiej. Tworzone sg wprawdzie pewne os$rodki
propagujace rozwoj duchowy, ale nie uzyskuja one stosownego odzewu
spolecznego (Weiss 1 Levy, 2010, s. 120).

Chrzescijanstwo

W chrzescijanstwie medytacja (oraz modlitwa) rozumiana jest jako aktywny
wysitek umystu i woli skierowany ku osobowemu Bogu. Z kolei kontemplacja,
drugie pojecie zwigzane z medytacja, rozumiana jest jako aktywne dziatanie
Boga osobowego, na ktére reaguje cztowiek. Medytacja w tym rozumieniu jest
wigc traktowana jako bardziej dyskursywna, a kontemplacja jako receptywna
(s,ciche odpocznienie w Bogu”). Nalezy podkresli¢, ze podstawowym elemen-
tem zaréwno medytacji, jak i kontemplacji w chrzescijanistwie jest osobowy
Bog jako ich przedmiot (Machniak, 2005; Misztal, 2009). Stad rozumienie
medytacji jako metody czy techniki stanowi dla chrzescijanina istotng redukeje
pojecia medytacji. ,,Medytacja chrzescijatiska prowadzi modlacego si¢ do tego,
by w zbawczych dzietach Boga dokonanych w Chrystusie, Stowie Wcielonym,
i w darze Jego Ducha, poja¢ objawiajaca si¢ w nich zawsze — przez wymiar
ludzki i ziemski — gtebi¢ Boga™ (Orationis formas, nr 11).

Nalezy jednak dodad, ze medytacja chrzescijafiska przeszta istotng ewolu-
cje. W starozytnosci stanowila forme i zwieficzenie zycia codziennego (nie
bylta dodatkiem do Zycia) oraz oparta byta na osobistym doswiadczeniu ojcow
pustyni (Ewagriusz z Pontu, 2003). Pézniej ulegla powaznej racjonalizacji.
»W pozniejszych wiekach systematyczna refleksja teologiczna wytworzyla
swoista «wiedze» na temat modlitwy, ujmujac ja w schematy i systemy. Jedno-
czesnie nastapito odejscie od autentycznego doswiadczenia. Wyklad na temat
modlitwy stal si¢ racjonalistyczng refleksja, zestawieniem i porownywaniem
rozmaitych zdan 1 opinii wezesniej podawanych, bez odniesienia do osobiste-
go, zywego doswiadczenia modlitwy. |...] mistrzowie modlitwy na Zachodzie
musieli przechodzi¢ niejako na nowo droge osobistych doswiadczen, czasem
wbrew panujacym wowczas pogladom teologicznym” (Ewagriusz z Pontu,
2003, s. 7-8).

Skutkuje to m.in. tym, ze chrzescijafiskich praktyk medytacyjnych jest wiele
(kazda epoka i kazda szkota duchowosci wypracowalta wlasne). Ponadto
kwestia stosowanych w medytacji metod i technik jest traktowana ubocznie
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(Baki¢-Hayden, 2008). W niniejszej monografii z bogatego repertuaru chrze-
$cijaniskich praktyk wybrano i zaprezentowano te najbardziej znane.

Lectio divina

Od samych poczatkéw chrzescijafistwa podczas modlitwy i medytacji
zwracano uwage na refleksje nad trescig Pisma Swi@tego, na jego glebsze
zrozumienie i, nade wszystko, na praktykowanie odczytanych zeni wskazan
odnoszacych si¢ do wlasnego postgpowania. Podstawows kanwe stanowila
lektura objawionych pism Nowego Testamentu, ukazujaca nauczanie, Smier¢
1 zmartwychwstanie Chrystusa. Waznym aspektem medytacyjnego przezycia
moglo by¢ dla wierzacych takze rozwazanie wydarzed z zycia pierwszych
chrzescijan, zwlaszcza meczennikéw i pustelnikow.

Odczytywanie wskazan Pisma Swigtego i wprowadzanie ich do zycia doko-
nywane bylo w trzech zintegrowanych etapach (Krapiec, 20006):

1) lektura, czyli czytanie pewnych tresci (najczgsciej Biblii);

2) rozwazanie poznanych tresci pochodzacych z czytania i poznawania
faktow;

3) modlitwa kontemplacyjna sluzaca umocnieniu dzialania czlowicka
przezywajacego swa bytowg przygodnosé i niedoskonatosé.

Najbardziej znana forma i — jak si¢ wydaje — najbardziej starozytna jest
tzw. Lectio divina (lac. pobozne, duchowe czytanie). Lectio divina to forma
medytacji oparta na poglebionej lekturze tekstow biblijnych. Powszechnie
znana byla juz w okresie patrystycznym (IV-V w.). Rozwineta si¢ w okresie
poéznego $redniowiecza, by zanikna¢ prawie calkowicie w XV w. wraz z tzw.
devotio moderna. W tym okresie coraz bardziej popularna stawala si¢ modlitwa
myslna, ktora w niewielkim stopniu opierala si¢ na lekturze biblijnej. Lectio
divina zaczeta odradza¢ sie¢ w XX w. wraz z rozwojem francuskiego ruchu
biblijno-liturgicznego. Konstytucja dogmatyczna o Objawieniu Bozym De:
Verbum, jeden z oficjalnych dokumentéw Soboru Watykanskiego 11, poleca
te forme modlitwy wszystkim wierzacym.

Istotnej kodyfikacji medytacji (Lectio divina) dokonal w XII w. Gwidon
Kartuz (+1188), wyodrebniajac cztery etapy tej formy modlitewnej:

1) Lectio opiera si¢ na refleksyjnym czytaniu tekstu biblijnego bez checi
zaspakajania wlasnej ciekawosci czy poszukiwania sensacji opartej na meto-
dologiach monastyczno-ascetycznych oraz technikach filologicznych (analiza
gramatyczna, analiza logiczna, analiza struktury tekstu, analiza czasownikowa)
(Gargano, 2001, s. 33-57).
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2) Meditatio to rozmyslanie, czyli rozwazanie tego, co tekst wnosi do wta-
snego zycia. ,,Celem medytacji jest wzrost mitosci, polepszenie stosunku
z Bogiem. Nie jest to wigc zwyczajne studium, badanie, ale nawiazanie kontak-
tu osobowego z Bogiem. Nie chodzi tutaj o poszerzenie swoich wiadomosci
religijnych, ale o pogl¢bienie poznanej prawdy tak, by stuzyla konkretnemu
zyciu” (Gogola 2001, s. 310).

3) Oratio to modlitewne danie Bogu odpowiedzi na jego stowo.

4) Contemplatio — kontemplatywne zjednoczenie z osoba Boga.

Modlitwa Jezusowa

Jedna z najstarszych form medytacji chrzescijanskiej jest Modlitwa Jezusowa,
zwana tez Modlitwa Serca (Baki¢-Hayden, 2008). Oparta jest na praktyko-
wanej przez anachoretow i mnichéw tzw. medytacji ukrytej (kpomey ueiérn)
tekstéw Pisma Swietego. Medytacja ukryta wyraza si¢ w praktyce wypowia-
dania krétkich spontanicznych aktow strzelistych, bedacych zachwytem nad
odkrywanymi §ladami Boga w stworzeniu (cnoty teologalne wiary, nadziei
i mitosci). W zwiazku z tym, Ze zasadniczym elementem tej praktyki jest
powtarzanie, okreslano ja mianem — na wzér owcy przezuwajacej pokarm —
przezuwania (fac. ruminatio).

Z tej praktyki przezuwania zrodzila si¢ Modlitwa Jezusowa (Janasek i Koza,
2007). Jej cel wyraza si¢ w dazeniu do trwania w stanie nieustannej modlitwy,
co wynika z pragnienia nasladowania Chrystusa (Lk 18,1; 1 Tes 5,17; Ef 6,18;
Flp 4,6; 1 Tm 2,5). Nawigzuje ona do zwyczajow pierwszych chrzescijan, dla
ktérych wzywanie imienia Jezusa odgrywalo istotng role (por. | 3,5; 1 Kor
1,2). Zalecano, aby wypowiadac ja w rytm oddechu (na wdechu ,,Panie Jezu
Chryste”, a na wydechu: ,,Zmiluj si¢ nade mng [grzesznikiem]”).

Z Modlitwa Jezusowa zwigzane byly trzy istotne elementy (Baki¢-Hayden,
2008, s. 175):

1) miejsce modlitwy — pozostawanie w miejscu cichym, spokojnym i za-
ciemnionym (np. w monastycznej celi), celem utrzymywania umystu w stanie
wolnym od rozproszen;

2) postawa modlitewna — siedzenie na niskim krzesle, ktére umozliwia
przyjecie potrzebnej dla uwaznej modlitwy postawy relaksacyjnej oraz kon-
centracja oczu na pepku (przyciskanie brody do piersi);

3) oddychanie jako istotny element glebokiej modlitwy — metoda fizyczna
przygotowujaca do prawdziwej modlitwy wewngetrznej poprzez odrywanie
ukierunkowania aktywnosci umystowej z rzeczy zewngtrznych na wewnetrzne
(5,zunifikowana koncentracja” — $w. Dionizy).
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W przypadku Modlitwy Jezusowej moéwi si¢ o istnieniu trzech stopni,
ktorych przechodzenie §wiadczy o rozwoju modlitwy (Janasek 1 Koza, 2007):

1) modlitwa ust (nieustanne powtarzanie sléw);

2) modlitwa umystu (rozwazanie, rozmyslanie);

3) modlitwa serca (kontemplacja, jako najwyzsza forma zycia duchowego).

Pierwszy stopieni byl relatywnie prosty i nie wymagal od medytujacego
wielu umiejgtnosci. Drugi stopien okazywal si¢ juz by¢ bardziej wymagajacy
1 byl specyficznie rozumiany. Jego istotg bylo oczyszczenie umystu z wyobra-
zeni, mysli, uczud i wizji (wschodni ojcowie Kosciola podkreslali, ze cztowiek
powinien stawac przed Bogiem zupelnie ogolocony z wyobrazen, mysli, uczuc
1 wizji — pot. Janasek i Koza, 2007). Trzeci — najwyzszy poziom modlitwy —
stawial przed adeptem najwigksze wymagania: poswigcenia duzej ilo$ci czasu
(wiele lat praktyki modlitwy nieustannej), zdobycia okreslonych umiejetnosci
1 sprawnosci (wolno$¢ od rozproszen i wyobrazen) oraz osiggnigcia stanu
jednosci ciata, duszy 1 ducha. Jak si¢ wydaje, zwlaszcza ten ostatni element byt
kluczowy dla Modlitwy Jezusowej, bo odnosit si¢ do jej istoty, 1 byt okreslany
pojeciem serca (dla ojcéw wschodnich serce oznaczalo jednosé ciala, duszy
1 ducha — por. Baki¢-Hayden, 2008, s. 175). Stad alternatywne okreslenie dla
Modlitwy Jezusowej — Modlitwa Serca.

Na zakoniczenie nalezy dodac, ze Modlitwa Jezusowa byla przez cate wieki
charakterystyczna dla duchowosci wschodniej (zwlaszcza prawostawnej). Ideg
modlitwy nieustannej zaszczepil wsréd zachodnich mnichéw Jan Kasjan (ok.
360-435), ktory zalecal powtarzanie psalmicznego wersetu: ,,Boze, wejrzyj
ku wspomozeniu memu. Panie, pospiesz ku ratunkowi memu” (Ps 70,2).
Potem jednak ulegta ona zapomnieniu. W XX wieku zostata na nowo odkryta
1 doceniona przez Kosciol Zachodni (Janasek 1 Koza, 2007).

Trzeba takze dodal, ze chrzescijadstwu zachodniemu nie bylo obce
modlitewne skupienie na imieniu Jezus, ciagle przywotywanie Bozego zmito-
wania oraz pragnienie, aby nieustannie trwa¢ w obecnosci Boga. W obrebie
chrzescijanstwa zachodniego wytworzyl si¢ caly szereg ,,modlitw powtorzen™:
koronki, litanie, rézaniec i akty strzeliste.

Modlitwa Monologowa

Modlitwa Monologowa, podobnie jak Modlitwa Jezusowa, pojawila si¢
najpierw rowniez na Wschodzie. Wywodzi si¢ ze starozytnej praktyki medy-
tacyjnej mnichéw w Egipcie i Palestynie, ktére spisal w swoich konferencjach
Jan Kasjan (+432). Od czaséw Jana Klimaka (ok. 580—680) ten typ medytacji
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nazywano monologia, czyli modlitwg jednostowna. Wzmianki na jej temat
znajduja si¢ tez w jednej z najstarszych regul zakonnych §w. Benedykta.

Medytacja Monologowa to specyficzna forma medytacji, polegajaca na po-
wtarzaniu krétkiego stowa z Pisma Swietego, ktérym zazwyczaj jest Maranatha
(Larkin, 2007). Zostata ona na nowo odkryta i rozwinieta przez Johna Maina,
benedyktyna z Anglii (+1982), ktory oparl si¢ na wezesnych monastycznych
konferencjach Jana Kasjana, XIV-wiecznym traktacie o modlitwie kontem-
placyjnej Oblok niewiedzy oraz na nauce mistrzéw duchowych z Malajéw. John
Main nawiazal do autoréw Obloku niewiedzy, ktorzy rekomendowali uzywanie
»pojedynczego stowa” w modlitwie, i uczynil z tego codzienna dyscypling
Medytacji Chrzescijaniskiej. Ruch, ktory powstal pézniej, nazwany The World
Community for Christian Meditation (zatwierdzony kanonicznie w uproszczonej
formie jako ekumeniczna wspélnota kontemplacyjna w 2007 roku), promuje
i koordynuje jej rozpowszechnianie na calym swiecie. Ruch ten kierowany
byl przez o. Ernesta Larkina O.Carm. do 2006 roku, jednego z pierwszych
uczniéw o. Maina, a obecnie jest kierowany przez Laurence’a Freemana OSB.

Klasyczny opis Medytacji Chrzescijafiskiej pochodzi od Johna Maina
i pojawia si¢ w wielu jego ksiazkach: ,,Aby dobrze medytowac, powinniscie
przyja¢ odpowiednia pozycj¢ siedzaca — wygodna 1 zrelaksowana. Wasza
postawa jednak nie powinna by¢ niedbata. Usiadzcie na krzesle i wyprostujcie
kregostup, a ci, ktorzy sa wystarczajaco wycwiczeni, moga siedzie¢ na podusz-
ce ze skrzyzowanymi nogami. Oddech powinien by¢ spokojny i regularny.
Pozwoélcie kazdemu mig$niowi rozluzni¢ si¢. Postawa umystu powinna by¢
réwnie odprezona 1 spokojna, jak postawa ciala. Wewnetrznym nastawieniem
potrzebnym do medytacji jest wyciszenie umystu i peten pokoju duch. Jest to
takze wyzwanie, jakie jest przed nami postawione. W czasie medytacji trzeba
siedzie¢ spokoijnie, to jest tatwe, jednak prawdziwym zadaniem medytacji
jest osiagnigcie harmonii ciala, umystu i ducha. To wlasnie mam na mysli,
moéwiac o pokoju Boga — pokoju, ktoéry przekracza wszelkie rozumienie”
(Larkin, 2007, s. 4).

Metoda ta sktada si¢ z 4 elementéw (Larkin, 2007):

1) siedzenie w pozycji wyprostowanej: ,,UsiadZ na krzesle, na stoteczku
medytacyjnym lub w siadzie skrzyznym na podlodze. SiedZ nieruchomo
i trzymaj plecy w pozycji wyprostowanej. Ciato jest uwazne i czujne. Oddychaj
naturalnie i spokojnie”;

2) koncentracja na stowie Maranatha: ,,Delikatnie przymknij oczy i zacznij
recytowa¢ w wewnetrznej ciszy stowo Maranatha. Powtarzaj je z rownym
nate¢zeniem jako cztery sylaby MA-RA-NA-THA. Wstuchuj si¢ w nie, jak
wybrzmiewa w twoim sercu’’;
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3) nieustanne powtarzanie stowa Maranatha: ,,Powtarzaj mantre bez prze-
rwy podczas medytacji. Gdy jakie§ mysli lub obrazy zakldca jej bieg, delikatnie
1 czule wrdé do jej recytacji. Nigdy nie osadzaj swojej medytacji po ilosci
rozproszen ani jakichkolwiek innych doznan”;

4) dyscyplina: ,, Trwaj w dyscyplinie medytacji codziennie rano i wieczorem
po 20-30 minut”.

Modlitwa Gtebi

Metoda tzw. Modlitwy Glebi jest dzisiaj z powodzeniem stosowana w roznych
osrodkach katolickich. Najbardziej znanym na swiecie jest os§rodek prowadzo-
ny przez katolickiego trapist¢ o. Thomasa Keatinga, tworcg tzw. Modlitwy
Glebi (ang. Centering Prayer — CP) oraz wspolzalozyciela (wraz z Williamem
Mennigerem i Basilem Penningtonem) organizacji Contemplative Outreach
i ruchu Centering Prayer.

Celem tej metody jest odkrycie Bozej obecnosci w swoim wnetrzu i w kaz-
dym miejscu. Metoda ta sktada si¢ z czterech elementéw (Keating, 2008):

1) wybo6r duchowego stowa, jako symbolu zgody na obecnosé Boga i jego
dzialanie w swoim wngtrzu (Pan, Jezus, Ojciec, Matka, Maryja; lub w innych
jezykach: Kyrie, Jesus, Jeshua, Abba, Mater, Maria, Mito$¢, Pokdj, Milosier-
dzie, Cisza, Spokoj, Wiara, Utnos¢, Tak, Amor, Shalom, Amen);

2) trwajace 20 minut (zalecane dwie sesje na dzien: jedna z samego rana
po przebudzeniu i druga po poludniu lub wezesnym wieczorem) wyciszenie
si¢ (wygodna pozycja, plecy wyprostowane, zamknigte oczy) oraz milczace
wypowiadanie duchowych stow z taka delikatnoscia, jaka jest wymagana przy
kladzeniu pidrka na wacie;

3) radzenie sobie z rozproszeniami i sennoscig (zalecany jest maty wysilek
kierowania uwagi na duchowe stowo po uswiadomieniu sobie wedrujacych
mysli);

4) poswigcenie dodatkowych 2—3 minut po zakoniczonej medytacji, dajace
psychice czas na dostosowanie si¢ do zewnetrznych wrazefi oraz umozliwia-
jace wprowadzenie atmosfery ciszy do codziennego Zycia.

Metoda ignacjanska
Kolejng znang chrzedcijaniskg technikgq medytacii jest medytacja ignacjaniska

(,,Cwiczenia Duchowe” — CD), kt6ra opracowal Ignacy Loyola (1491-1556).
Cwiczenia rozlozone s na cztery tygodnie (nickiedy czas ten moze byé
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skrécony lub wydluzony). Celem proponowanych praktyk rekolekcyjnych
(¢wiczenia duchowe zwane rekolekcjami ignacjafskimi trwaja ok. 30 dni)
jest pomoc ¢wiczacemu w oczyszcezeniu duszy, aby mogl rozpoznaé swoje
powolanie, ponadto porzucil modlitwe dyskursywna i schematyczna oraz
wiernie, ale rownocze$nie elastycznie (¢wiczenia sg dostosowane do wieku,
zdrowia, mozliwosci intelektualnych) trzymat si¢ sprawdzonej metody CD —
pot. Aumann, 1993, s. 219-220).

Na medytacj¢ ignacjafiska sklada si¢ siedem etapow:

1) przygotowanie dalsze do medytacji to praktyczne wzbudzenie dys-
pozycji poprzez zdobycie pewnych cech (czysto$¢ sumienia, poskromienie
namigtnosci, wielkodusznosé w stosunku do Boga, uwaga i skupienie) oraz
przezwyci¢zenie pewnychistotnych przeszkod, takich jak: niedostateczne zainte-
resowanie, troska o inne sprawy, wyrzuty sumienia i nawat wyobrazen cielesnych;

2) przygotowanie punktéw do rozmyslania, ktérych celem jest zauwazanie
1 zanotowanie pozytywnego oraz negatywnego nastawienia emocjonalnego
w kontakcie z tresciami biblijnymi;

3) przygotowanie blizsze 1 bezposrednie (CD 73-70):

— uspokojenie ducha (CD 239, 131): relaksacja dokonywana w postawie
siedzacej albo podczas spacerowania i wzbudzenie pozytywnego nastawienia;

— wzniesienie umystu ku Bogu (CD 75), podobne jak uwazne bycie ,,tu
iteraz”;

4) wprowadzenie (Preambula):

— modlitwa przygotowawcza (CD 46): wypracowanie krétkiej i skutecz-
nej metody stuzacej wzbudzeniu dyspozycji do medytacii;

— ustalenie miejsca (CD 47): koncentracja na obrazie (wyobrazanie sobie
sceny poprzez zaangazowanie wszystkich zmystéw);

— proszenie o taske (CD 48): skonkretyzowanie wlasnych potrzeb du-
chowych zwigzanych z trescia medytacji;

5) osobiste przyjmowanie Stowa Bozego, wykorzystujace uzywanie pamieci
i rozumu, bez koncentracji na szczegdlach poprzez uwaznosé na wlasne
emocjonalne reakcje (pozytywne i negatywne);

6) kolokwium, czyli rozmowa z Bogiem 1 §wigtymi;

7) refleksja po medytacji (ocena efektywnosci i skutecznosci medytacji).

Wazna zastuga Ignacego Loyoli bylo wskazanie czynnikow, ktére okresla-
ja poziom zaawansowania w modlitwie. Wedlug tego mistyka, nizsze stopnie
wymagaja mniej wyrafinowanych technik, a wyzsze bardziej zaawansowanych
(Aumann, 1993, s. 220-221):

1) etap poczatkowy to zwykla refleksja intelektualna (badanie siebie w kon-
tekscie 10 przykazan ze wzgledu na grzechy gléwne);
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2) etap $redniozaawansowany to rozmyslanie (tworzenie przerw po kazdym
stowie Modlitwy Pariskiej, przeznaczonych na dostrzezenie owocéw dziatania
taski);

3) etap zaawansowany.

Ciekawym twierdzeniem Ignacego Loyoli jest teza, ze osiaganie wyzszych
stadiéw medytacyjnych powinno by¢ zwigzane z wykorzystaniem praktyki
$wiadomego oddychania (Aumann, 1993, s. 221). Wskazuje to na fakt znajo-
mosci starozytnych technik medytacyjnych przez tego mistyka oraz §wiadome
do nich nawiazanie.

Inng zastuga Ignacego Loyoli bylo wskazanie kryteriéw rozpoznania wia-
$ciwego rozwoju duchowego (modlitwa, medytacja, powolanie) i pokazanie
srodkéw do nich prowadzacych. Wedlug tego chrzescijanskiego mistyka, do
kluczowych kryteriéw naleza: codzienny rachunek sumienia, kierownictwo
duchowe i rozeznanie duchowe, ktére maja pomoéc w rozeznawaniu woli
Bozej oraz podjete, planowane lub wprowadzone w czyn decyzje (Aumann,
1993, s. 220-221).

Zaleca sig, aby adept medytacji badal swoje sumienie osiem razy dzien-
nie (dwukrotnie przez tzw. rachunek szczegdlowy, przynajmniej jeden raz
w rachunku ogélnym i pi¢ciokrotnie po kazdej z medytacji — w sumie dwie
godziny dziennie). Przedmiotem badania w trakcie rachunku sumienia sg
mysli i uczucia, ktére ocenia si¢ pod katem ich pochodzenia: jeden typ to
mysli wlasne, a dwa pozostate — pochodzace z zewnatrz (,,jedna od ducha
dobrego, druga od ducha zlego” — CD 32). Podstawowym pytaniem rachunku
sumienia jest rozpoznawanie zrodet pojawiajacych si¢ mysli (skad pochodza
i dokad chca mnie zaprowadzi¢?). Rozpoznanie opiera si¢ na ocenie uczug,
jakie towarzyszac mys$lom (jedne przyciagaja, naklaniaja, zapraszaja do
pojscia w okreslonym kierunku, rozpalaja, jednocza, rozjasniaja, uspokajaja
a inne przeciwnie: wystudzaja, odrzucaja, zniechecaja, przynosza poczucie
samotnosci, niepokoju, ciemnosci — CD 316-317). W wymiarze religijnym
psychologiczne pochodzenie mysli przychodzacych z zewnatrz nie ma
szczegblnego znaczenia. Liczy si¢ bardziej to, ile maja w sobie z Boga, a ile
z nie-Boga. Stad trzeba je badac, sprawdzajac ich kierunek w relacji do Boga:
prowadza mnie ,,do”, czy ,,0d” Niego.

Waznym $rodkiem prowadzacym do poprawnego rozwoju duchowego
jest kierownictwo duchowe (rodzaj superwizji), w ktorej osoba doswiadczona
pomaga ¢wiczacemu w rozpoznaniu okreslonych stanéw ducha, tendenci,
pragnien, pokus itp. Dokonuje si¢ to przede wszystkim poprzez zwrécenie
uwagi na istnienie i dziatanie réznorodnych poruszen duchowych, ktére —
w sensie psychologicznym — wynikajg z uwarunkowan osobowo$ciowych
(zaburzonych, w granicach normy, dojrzalych, twérczych, mistycznych
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itp.). Przy czym, jak zaleca Ignacy Loyola, kierownik duchowy powinien jak
najmniej ingerowaé w przebieg ¢wiczen oraz rozwdéj duchowy ¢wiczacego
(Aumann, 1993, s. 220).

Kolejnym $rodkiem stuzacym rozpoznaniu prawidtowego rozwoju ducho-
wego jest rozeznawanie. Istotnymi wskaznikami rozeznania, wedlug Ignacego
Loyoli (CD 313-330), sa pojawiajace si¢ podczas przezy¢ towarzyszacych
¢wiczeniom emocje (prowadzone rachunki sumienia i wskazania kierownika
duchowego). Podstawowymi kryteriami nie jest ich ocena pod wzgledem
tadunku konotacyjnego (przyjemne/nieprzyjemne), ale behawioralnego: czy
dane przezycie prowadzi do pozytywnych zachowan (,,pocieszenie”), czy
negatywnych (,,strapienie”). Pierwszy — wedtug Ignacego Loyoli —jest typowy
dla dziatania Boga, a drugi charakterystyczny dla dziatania ztego ducha.

Ostatnim, ale jak si¢ wydaje, najwazniejszym kryterium rozeznania sa kon-
sekwencje behawioralne. Sg one zwiazane z planowang (np. wybor pomiedzy
podjeciem decyzji dotyczacej pomocy osobom potrzebujacym a zwigkszeniem
liczby godzin medytacji) lub wprowadzona w czyn decyzja (np. zaangazowanie
w dziatalno$¢ charytatywna).

Medytacja karmelitanska

Inna forme chrzescijaniskiej medytacji stanowi karmelitafiska metoda modli-
twy myslnej. Jej koncepcja jest oparta na doswiadczeniu osobistym Teresy
z Avili (1518-1582) i jej dzietach: Zyeie, Droga doskonatosci, Twierdza wewnetrzna
oraz Jana od Krzyza (1542-1592) — Droga na Gére Karmel, Noc Ciemna, Zywy
plomiert mitosci, Piesit Duchowa.

Wazna zastuga Teresy z Avili bylo dokonanie charakterystyki stopni
doswiadczen duchowych, ktére pojawiaja si¢ podczas réznych stanéow
medytacyjnych. Teresa wyrdznia osiem stopni modlitwy (Aumann, 1993,
s. 225-227), ktére dzieli na trzy grupy (typy).

Pierwszy typ medytacji to tzw. modlitwa naturalna albo inaczej ascetyczna:

1) nierefleksyjna modlitwa ustna wystgpujaca na etapie poczatkowym
(osoba zyje w stanie taski, ale jest bardzo przywiazana do rzeczy ziemskich,
stad czesto pojawiajg si¢ chwile oschlosci i trudnosci);

2) refleksyjna modlitwa dyskursywna (zwana przez Terese z Avili medyta-
cja) jako spontaniczny efekt systematycznego praktykowania modlitwy ustnej;

3) modlitwa skupienia nabytego jako efekt Zycia przepetnionego obecno-
$cig Boga (nie tylko podczas modlitw, ale rowniez w trakcie wykonywania
codziennych czynnosci).
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Drugi typ medytacji to tzw. modlitwa mistyczna:

4) modlitwa uspokojenia (modlitwa wlana, nadprzyrodzona), ktorej istotq
jest receptywnos¢ umystowa (pami¢é i wyobraznia slabo kontrolowane);

5) modlitwa zjednoczenia o réznych stopniach intensywnosci: proste
zjednoczenie (umysl, pamiec i wyobraznia skupione na Bogu), modlitwa
ekstatyczna (zachwyty, uniesienia, wizje itp.) z doswiadczaniem oczyszczen
biernych i mistycznych (,,Ciemna Noc”).

Ostatni typ medytacji to tzw. modlitwa zjednoczenia:

6) stan zjednoczenia przeksztalcajacego z wizjami intelektualnymi (;,zaslu-
biny mistyczne”);

7) anihilacja Ja, zapomnienie o sobie, pragnienie cierpienia, zaangazowanie
apostolskie itp. (,,malzefistwo mistyczne”);

8) najwyzszy stan kontemplacji (,,mieszkanie wewnetrzne”).

Duze zastugi dla przyblizenia znaczenia medytacji karmelitaniskiej oraz
zrozumienia istotnych cech medytacji chrzescijaniskiej ma Jan od Krzyza.
Wedtug tego mistyka, podstawowym i bezwzglednie koniecznym warunkiem
praktykowania medytacji jest poddanie si¢ intensywnemu oczyszczeniu we
wszystkich wladzach umystowych i cielesnych. W jego rozumieniu — zwigza-
nym z osobistymi do§wiadczeniami (by! wielokrotnie karany 1 wigziony we
wspolnocie zakonnej) — oczyszczenie to skrajne zanegowanie i pozbawienie
si¢ pragnien oraz pozadan.

Jan od Krzyza rozréznia dwa typy oczyszczania:

1) noc czynna ducha (oczyszczenie intelektu, pamieci 1 woli);

2) oczyszczenie bierne (oczyszczenie na plaszczyznie zmystowej i duchowej).

Oryginalnym dorobkiem Jana od Krzyza jest okreslenie kryteriow, ktore
$wiadczg o przechodzeniu od etapu medytaciji do stanu kontemplacji, w kto-
rym osoba do$wiadcza intensywnego stanu zjednoczenia przeksztalcajacego:

1) niemozliwos$¢ rozmyslania w dotychczasowy sposéb;

2) brak pragnienia koncentrowania si¢ na jakimkolwiek konkretnym
obiekcie;

3) intensywne pragnienie samotnosci i Boga.

Metoda karmelitafiska sktada si¢ z siedmiu cz¢$ci (kolejno$é czesci 1—4 jest
stata, za$ kolejnos¢ czesci 5-7 moze ulegac zmianie):

1) przygotowanie:

— stawi¢ si¢ w obecnosci Bozej;

— upokorzy¢ si¢ przed Bogiem poprzez rachunek sumienia, spowiedz
powszechna, wzbudzenie aktu zalu;

— wzbudzi¢ akt ufnosci w dobro¢ Boga milosiernego.
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2) czytanie fragmentu Biblii lub ksigzki poboznej, np. o zyciu i Mece
Pana Jezusa, o rzeczach ostatecznych (§mierci, zmartwychwstaniu, Sadzie
Ostatecznym).

3) rozmyslanie:

— wyobrazanie sobie tajemnicy, o ktorej ma si¢ rozmyslac;

— rozumne rozwazanie prowadzace do wyprowadzenia wnioskéw (kto,
co, gdzie, kiedy, jak, po co, dlaczego itd.), w ktérym chodzi o utrzymanie
ozywionego rozmyslania, a nie o szczegéltowe wyobrazanie sobie konkret-
nych sytuacji, np. Chrystusa w Ogroéjcu (zaleca si¢ wigcej czasu poswigci¢
na rozumowe rozmyslanie, niz na wyobrazanie sobie 0s6b czy rzeczy, gdyz
wyobraznia meczy si¢ nieustannym tworzeniem i podtrzymywaniem obrazu
0s6b czy rzeczy);

4) poufna i przyjacielska rozmowa z Bogiem (kontemplacja), w ktorej nie
potrzeba podniostych mysli ani sléw, ale wystarczy wpatrywanie si¢ w Jezusa
(korzystanie z ikony) 1 mowa serca rozumiana jak np. w filozofii dialogu;

5) dzigkczynienie za wszystkie dobra (wartosci) duchowe, materialne
i Swiatto taski;

6) ofiarowanie sig, ktorego praktyczna konsekwencja jest konkretne zacho-
wanie si¢ w zyciu, np. znoszenie przykrosci, oddanie przystugi (dobry czyn
bezinteresowny), jalmuzna, post i podobne czyny intencjonalne;

7) pro$ba, ktora wynika z naturalnej stabosci kazdego cztowieka i uwzgled-
nia potrzeby, braki, pragnienia, stabosci i nedze.

Podsumowujac analizy dotyczace medytacji chrzescijaniskiej, nalezy
stwierdzi¢, ze w tradycji chrzescijaniskiej akcent pada na przedmiot medytaci,
czyli Boga osobowego. Drugi element medytacji, tj. podmiot medytacji oraz
stosowane przez niego metody lub techniki traktowane sa instrumentalnie.
Celem medytacji wydaje si¢ by¢ ,,wstgpowanie do Boga” (Baki¢-Hayden, 2008;
Larkin, 2007), a $rodkiem do niego prowadzacym jest oczyszczanie aktywnosci
umystowych (asceza jako istotny element praktyk chrzescijanskich).

,» Wstepowanie do Boga” rozumiane jest zasadniczo jako ,,zstgpowanie do
serca” albo raczej ,,schodzenie od glowy do serca” (Baki¢-Hayden, 2008).
»Schodzenie od glowy do serca” oznacza w praktyce stopniowe odrywanie
si¢ od aktywnos$ci umystowej (ostabienie cyklow rozproszen) celem uzyskania
jednosci aktywnosci cielesnej, umystowej i duchowej. Uzyskanie jednosci cie-
lesnej, umystowej i duchowej uwalnia umyst z tendencji do postrzegania Boga
jako obiektu zewnetrznego (rzekomo dostepnego przez zmysly), a wzmacnia
wewnetrzny, bierny, tj. receptywny sposéb doswiadczania (Bég jako obiekt
wewnetrzny, ktory nie jest dostepny przez zmysty, ponadto wymaga oczysz-
czenia zmystow poprzez asceze oraz uzyskania stanu jednosci ciala, duszy
i ducha przez praktyke modlitwy nieustanne;j).



