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Uwazno$¢ (ang. mindfulness) od co najmniej czterech dekad jest w kra-
jach zachodnich zjawiskiem gléwnego nurtu psychologii, psychotera-
pii czy neuronauk, a jej zastosowania wyszly juz daleko poza dziedzing
zdrowia psychicznego. Od korica péznych lat siedemdziesigtych opu-
blikowano ponad 16 000 powaznych artykuléw naukowych (w samym
2021 roku opublikowano ich ponad 4000) oraz ponad 700 metaana-
liz (artykuly o najwyzszym poziomie metodologicznym, ktére dokonuja
statystycznego oszacowania warto$ci uzyskanych rezultatéw badaw-
czych), nie liczac popularnych publikacji, ktérych jest zdecydowanie
wigcej. Ponadto uwazno$¢ jako interwencja psychoterapeutyczna po-
wszechnie wykorzystywana jest prawie we wszystkich dziedzinach zy-
cia, zaréwno klinicznych, jak i pozaklinicznych (np. w samych Stanach
Zjednoczonych interwencje oparte na uwaznosci stosowane s3 w ponad
700 centrach medycznych).

Pomimo tak duzej popularnosci uwaznosci w Polsce jest ona caly czas
stosunkowo mato znana i praktykowana, a dostgp do poglebiania wie-
dzy w jej zakresie jest minimalny. Mimo ze sytuacja w Polsce nie jest
pod tym wzgledem zbyt ciekawa, trzeba podkresli¢, ze coraz wigksza licz-
ba 0séb zaczyna docenia¢ medytacje oraz systematycznie ja praktyko-
wad. Jesli jeszcze parg lat temu bardzo popularne byly szkoty, w ktérych
uczono réznych technik medytacji buddyjskich (ze szkoty Therawady,
Mahajany i Wadzrajany) i hinduistycznych (zwlaszcza jogi, Tai Chi,
Quigong), to teraz na pierwsze miejsce réwniez w Polsce zaczynajg wy-
chodzi¢ szkoty uwaznosci.

Aktualnie gtéwnymi fascynatami uwaznosci w Polsce sa — jak mi si¢
wydaje — te osoby, ktére w chrzescijafistwie nie znalazly tego, co od-
kryty w buddyzmie (zen, Diamentowa Droga, Karma Kagyu itd.) lub
hinduizmie (joga, Tai Chi, Qigong itd.). Osoby te odkryly tam cos,
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co stanowito od zawsze serce chrzescijanistwa, a co chrze$cijanstwo za-
gubito w ciggu swoich dziejéw, tj. medytacjg, czyli ,modlitwe serca”
(Lectio divina, Modlitwa Monologiczna, Modlitwa Jezusowa, modli-
twa nieustanna, modlitwa glebi). Chrzescijaristwo bowiem — troszczac sig
o to, by wiara miata podstawy naukowe (od poczatku w chrzescijaistwie
wiara i nauka szty w parze) — powoli zacz¢to odchodzi¢ od modlitwy
serca i i$¢ w strong ,modlitwy rozumu” (rozbudowane teoretycznie kon-
cepcje medytacyjne) albo — co réwniez nie miato nic wspélnego z mo-
dlitwa serca — ckliwosci i sentymentalizmu.

Duza popularno$¢ réznych — wywodzacych si¢ z dalekowschodnich
tradycji duchowych — szk6t medytacji wywoltywata i wywotuje w $ro-
dowiskach chrzescijariskich duze zaniepokojenie. Zapewne zastrzeze-
nia te dotkng réwniez — na razie na szcz¢scie nic takiego si¢ nie dzieje
— klinicznego modelu uwaznosci, ktdry przeciez wywodzi si¢ Zrédto-
wo z buddyzmu (szczegdlnym tego wyrazem jest stosowanie elemen-
téw medytacji wspétczucia i mitujacej dobroci) oraz zaktada stosowanie
niektérych elementéw jogi (hinduizm). Nalezy podkresli¢, ze chrze-
$cijanie obawiajg si¢ gléwnie instrumentalnego traktowania prakeyk
religijnych jako $rodka prowadzacego do poprawy samopoczucia,
zdrowia fizycznego czy psychicznego. Autentycznym celem prakeyk
medytacyjnych — jak twierdzg zgodnie chrzescijanie — jest poglebianie
relacji z osobowym Bogiem, ktére ma wyrazne konsekwencje — jak zgod-
nie twierdza réwniez przedstawiciele buddyzmu i hinduizmu — moralne
i etyczne (nawrdcenie, podjecie dobrych uczynkéw, ksztattowanie cnée
moralnych itd.).

Nalezy jednak podkresli¢, ze podobne nieco stanowisko wyrazaja nie-
ktérzy badacze medytacji oraz przedstawiciele buddyzmu, ktérzy z co-
raz wickszym krytycyzmem zaczynajg patrzed na to, co faktycznie sig
dzieje z praktykowaniem uwaznosci. Wskazuja oni, ze aktualnie w wie-
lu srodowiskach medytacje czgsto traktuje si¢ jako aktywno$¢ prowadza-
ca gléwnie do relaksacji albo poprawy samopoczucia. W zwiazku z czym
niektérzy badacze medytacji oraz przedstawiciele buddyzmu glosza po-
stulaty wzywajace do ,,powrotu do zrédet”, czyli do przywrécenia wha-
$ciwego miejsca wiedzy, krytycznemu mysleniu oraz konsekwencjom
etycznym i moralnym. Na przyklad w Vipassanie (tzw. medytacja wgla-
du) obok typowych praktyk uwagowych od zawsze stosowana jest me-
dytacja analityczna oraz debata monastyczna.
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Wydaje si¢ wigc, ze postulaty tych trzech srodowisk (badacze me-
dytacji, chrzescijaniskie i buddyjskie srodowiska kontemplacyjne) sa
wyraznie krytyczne wobec aktualnej praktyki medytacyjnej. Dowodza
one, ze nastgpuje pewien dziejowy zwrot dotyczacy rozumienia (teoria)
i zwlaszcza praktykowania medytacji (praktyka). Stad prezentowana mo-
nografia ma tytut Medytacja. Pomigdzy teorig a praktykg i stanowi prébe
zmierzenia si¢ z tym przefomowym momentem w historii badai nad
medytacjami, a w szczeg6lnosci nad uwaznoscig. Nalezy podkresli¢,
ze niniejsza ksigzka stanowi kontynuacj¢ dwoch poprzednich autorskich
monografii i prowadzi przez poszczeg6lne etapy definiowania krytycz-
nych obszaréw zderzenia teorii z praktyka.

Opublikowana w 2017 roku pierwsza ksiazka autora niniejszej pra-
cy, pt. Czy medytacja naprawde dziata?, miata na celu zrozumienie fe-
nomenu medytacji, ktéry przeciez catkiem niedawno (przed okoto
40 laty) zrewolucjonizowal wickszo$¢ obszaréw wiedzy dotyczacej
ludzkiego funkcjonowania, m.in. psychologie, psychiatrie, neurologie,
medycyne, edukacje, sport, dzialalno$¢ biznesows itd. Podstawowy-
mi problemami, z ktérymi autor prébowat zmierzy¢ si¢ w tamtej ksiazce,
byly nast¢pujace pytania: Czym w swojej istocie jest medytacja wedtug
konceptualizacji réznych tradycji duchowych? Jaka jest specyfika fe-
nomenologiczna, strukturalna, funkcjonalna, psychologiczna, neuro-
logiczna i duchowa ,$wieckiej medytacji”, a doktadniej stanu uwagi,
jakim jest uwazno$é? Czy uwazno$¢ to jeden z typéw medytacji, czy
raczej specyficzny stan psychologiczny? Na czym polegaja psycholo-
giczne mechanizmy dziatania uwaznoséci? Czy uwaznos$¢ moze by¢
rozumiana jako — co zdaje si¢ sugerowaé obszerna literatura popu-
larna i naukowa — panaceum na wszystkie bolaczki? Czy $wiecka ada-
ptacja uwaznosci (kliniczny model uwaznosci) odwotuje si¢ do tej samej
uwaznosci, z ktérej si¢ Zrédlowo wywodzi, tj. do uwaznosci buddyjskiej
psychologii? I czy jej pochodzenie (buddyjska tradycja medytacyjna)
moze stanowié przyczyne jej klinicznej lub religijnej dewaluacji? Czy
aktualna konceptualizacja uwaznosci jest kompatybilna z chrzescijan-
stwem i czy moze by¢ stosowana w $rodowisku chrzescijafiskim?

Druga ksiazka z tej serii (Co naprawde dziata w medytacji? Wspdlny
rdzert i specyfika medytacji), opublikowana trzy lata pézniej, tj. w 2020
roku, byla préba uchwycenia psychologicznych mechanizméw, ktére
decyduja o pozytywnej efektywnosci réznych technik medytacji. W tym
celu autor, wychodzac od najbardziej zaawansowanych technologicznie
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i analitycznie badani neuro-psycho-matematycznych (badania neurolo-
giczne prowadzone w paradygmacie sieci i graféw), przeprowadzit ana-
lizy, ktére miaty prowadzi¢ do identyfikacji rdzenia medytacji (elementy
wspodlne wszystkich technik medytacji), aby na tym tle uchwyci¢ specy-
fike réznych technik medytacji: skupiona uwaga (np. samadhi, jnana,
shamata), techniki koncentracyjne (rézne szkoly jogi, Tai Chi, Qigong,
typowe medytacje chrzescijaniskie, pielgrzymowanie itd.), otwarte moni-
torowanie (m.in. uwaznos¢, Vipassana, kensho, modlitwa medytacyjna,
modlitwa odpocznienia), techniki mantryczne (np. Medytacja Trans-
cendentalna, typowe modlitwy chrzescijaniskie), techniki wspétczucia/
mitujacej dobroci (rézne typy technik medytacji, w ktdrych gléwna role
odgrywaja elementy motywacyjne) i modlitwa (prosby, ekspiacyjna,
dzigkczynienia itd.). Przyjecie takiej strategii umozliwito identyfikacje
czynnikéw decydujacych o pozytywnej efektywnosci réznych technik
medytacyjnych albo wptywajacych na ich ambiwalentng lub negatywna
efektywnosc.

Niniejsza za$ publikacja stanowi praktyczne zwieniczenie wnio-
skéw przedstawionych w obu wezesniejszych ksigzkach, a zwlaszcza w tej
ostatniej, ktérej koricowym efektem bylo wykazanie, ze najbardziej
optymalng pod wzgledem neuro-psycho-matematycznym strategic
medytacyjng stanowi — wystepujace podczas technik uwaznosci — ela-
styczne stosowanie technik skupionej uwagi oraz otwartego monito-
rowania, nieco stabsza — medytacje skupionej uwagi, wyraznie stabsza
— medytacja wspélczucia i mitujacej dobroci, jeszcze stabsza — medyta-
cja mantryczna i joga (podtypy medytacji skupionej uwagi), a najstabsza
— modlitwy (szczegdlnie rytualne modlitwy ustne oraz skoncentrowa-
ne na sobie, tj. modlitwa prosby, btagalna, przeproszenia i tzw. samo-
sprawdzania). Przy czym nalezy nadmieni¢, ze niektére typy modlitwy
— tj. skoncentrowane na relacji z Bogiem (zwlaszcza medytacyjna i od-
pocznienia) — pod wzgledem pozytywnej efektywnosci neuro-psycho-
matematycznej moga doréwnywad medytacji wspotczucia i mitujacej
dobroci albo nawet skupionej uwagi.

W zwigzku z wykazanymi prawidtowosciami dotyczacymi pozytywne;j
efektywnosci praktykowania réznych technik medytacji szczegétowy-
mi celami niniejszej ksiazki beda:

1) préba sprawdzenia, jak w praktyce wyglada realizacja postula-
téw tkwiacych u podstaw tej optymalnej strategii medytacyjnej zawar-
tej w — obowiazujacym aktualnie — klinicznym modelu uwaznosci, tj.
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co ludzie cheg osiagnaé podczas praktykowania i jakie efekty wtedy
osiagaja; co si¢ pisze w popularnych czasopismach, a co w publikacjach
naukowych; co si¢ pokazuje w reklamach i czy jest to spéjne z obowia-
zujacym aktualnie modelem uwaznosci;

2) identyfikacja obszaréw, ktére najbardziej narazone s3 na wypacze-
nia zwiazane z btednym rozumieniem modelu uwaznosci: czy wskazni-
kiem wiasciwego praktykowania jest poprawne wykonywanie technik
czy jednak konsekwencje etyczne i moralne, ktdre z tego wynikaja;
co stanowi zdradg oraz odejécie od Zrédtowej idei uwaznosci;

3) pokazanie negatywnych skutkéw rozbieznosci migdzy teoria
(opinie praktykéw oraz wnioski z opracowan teoretycznych) a prak-
tyka (wnioski wynikajace z badari empirycznych oraz zaproponowane;j
przez autora w poprzedniej ksigzce taksonomii technik medytacji);

4) préba odpowiedzi na pojawiajace si¢ coraz czgsciej pytania i watpli-
wosci dotyczace blednego — tj. niezgodnego ze zrédlowym znaczeniem
— modelu uwaznosci (tzw. ,,duchowa droga na skréty” albo McMind-
Sfulness — ang. spiritual bypassing);

5) préba pokazania kluczowych elementéw prawidtowego — zgodne-
go z postulatami zaréwno kontemplacyjnych srodowisk buddyjskich, jak
i chrzedcijaniskich — praktykowania réznych technik medytacji oraz per-
spektyw rozwojowych.

Nalezy podkresli¢, ze niniejsza publikacja jest z zalozenia naukowa,
jednak przeznaczona dla tych oséb, ktére nie cheg zbytnio zaglebia¢
si¢ w — zamieszczone w pierwszej i drugiej monografii — bardzo spe-
cjalistyczne i szczegétowe analizy. Osoby zainteresowane takimi ana-
lizami moga w stosunkowo tatwy sposéb skorzystaé z poprzednich
publikacji, poniewaz w niniejszej ksiazce istniejg szczegbtowe odwota-
nia do tamtych. Nie oznacza to jednak, ze zrezygnowano w niej z przy-
taczania najnowszych badaf empirycznych potwierdzajacych trafnos¢
wycigganych wnioskéw. Wprost przeciwnie, réwniez w niej pojawiaja
si¢ liczne odwotania do powaznych — prowadzonych w matematycznym
paradygmacie sieciowym — badan neurologicznych i psychologicznych
wspartych licznymi metaanalizami.

Poniewaz — jak wykazano w poprzednich monografiach — prakty-
ki duchowe wywoluja czasem negatywne skutki, dlatego w tej ksiazce
najpierw pokazano te obszary, ktére najbardziej narazone s na wypa-
czenia i bedy. W rozdziale pierwszym — zatytutowanym Uprzedzenia —
skoncentrowano si¢ na tych obszarach tematycznych, ktére wywotuja
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najwiecej emocji. Uwarunkowane s3 one pewnymi uprzedzeniami, kedre
wynikaja z podstawowego przekonania, ze wszystko, co wywodzi sig
z innych niz zachodnie kultur, jest zte. Giéwnym zarzutem kierowanym
zwlaszcza przez zachodnich chrzescijan wobec — wywodzacych sig zrédto-
wo z buddyzmu czy hinduizmu — medytagji jest teza, iz prakeyki takie
»otepiaja’ cztowieka, tj. zamykajg go w samym sobie, a w konsekwen-
¢ji prowadza do zobojetnienia i braku odpowiedzialnosci.

W rozdziale drugim pokazane zostana najczgsciej wystepujace niepo-
rozumienia dotyczace rozumienia oraz sposobéw praktykowania niekté-
rych technik medytacyjnych. Nalezy podkresli¢, ze nieporozumienia te
dotycza zaréwno oséb podejmujacych rézne prakeyki duchowe, jak
i tych, ktére — z przyczyn ideologicznych — odrzucajg takg mozliwosé
czy zachowuja daleko idacy dystans do tego rodzaju praktyk. Aktual-
nie najczgdciej pojawiajacym si¢ nieporozumieniem jest traktowanie
medytacji jako narzedzia prowadzacego do poprawy samopoczucia i re-
laksacji. Drugim najczgsciej pojawiajacym si¢ nieporozumieniem jest
przekonanie, iz medytacja — a w konsekwencji réwniez modlitwa — po-
lega na intensywnym skupieniu i dlatego za wszelka ceng nalezy unika¢
rozproszen i trzymac¢ si¢ mocno instrukeji. Poniewaz jednak cztowiek
zawsze ulega procesom btadzenia myslami, dlatego waznym elementem
prowadzonych rozwazan be¢dzie odpowiedz na pytanie, jaki powinien
by¢ podczas praktykowania medytacji optymalny poziom skupienia,
a jaki rozproszeni (btadzenia mys$lami)?

W rozdziale trzecim przedstawiono najczgéciej pojawiajace si¢ pro-
blemy, wynikajace z popelniania podstawowych bledéw technicznych
albo wynikajacych z btednych oczekiwan stawianych medytacji. Gtéw-
nym zrédlem probleméw, ktdrymi zajgto si¢ w tym rozdziale, jest sto-
sowanie przez osoby praktykujace medytacje pewnych ,,drég na skréty”
(inaczej McMindfulness) oraz stosowanie réznych ,poprawiaczy”, ,,wspo-
magaczy” i ,przyspieszaczy’ technik medytacyjnych. Stad po przed-
stawieniu potencjalnych negatywnych efektéw praktykowania takiej
»zbanalizowanej” formy medytacji w dalszej czgéci beda przedstawione
wskazania dla 0séb profesjonalnie zajmujacych si¢ prowadzeniem tre-
ning6éw lub interwencji opartych na uwaznosci.

Po ukazaniu negatywnych skutkéw oraz sposobéw zabezpieczenia sig
przed nimi w kolejnym, tj. czwartym rozdziale zostana zaprezentowane
metody, ktére moga wspomaga¢ osoby praktykujace w rozwoju swo-
ich umiejgtnosci. W tym celu najpierw przedstawiono pewne strategie,
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ktére maja zoptymalizowa¢ efektywnos¢ stosowanych do tej pory technik
medytacyjnych. Nastepnie za$ pokazano najnowsze trendy w dziedzinie
kontroli efektywnosci praktykowania réznych technik medytacji, do kté-
rych nalezg rézne aplikacje oraz komercyjne narz¢dzia do neuroobra-
zowania. One to w istotnym stopniu moga przyczyni¢ si¢ do poprawy
trafnosci doboru stosowanych strategii medytacyjnych (neuromedyta-
cja), a w konsekwencji réwniez efektywnosci ich stosowania.

W rozdziale piatym w pierwszej kolejnosci przedstawione zostang te
elementy praktykowania, ktére odgrywajg kluczowa rolg, a ktére réw-
noczesnie budza zaniepokojenie nie tylko wielu reprezentantéw trady-
¢ji kontemplacyjnych (. gtéwnie buddyjskich i chrzescijanskich), ale
réwniez niektérych psychologéw i psychiatréw. Dotyczy to dwu naj-
bardziej newralgicznych obszaréw, tj. z jednej strony etyki i moralnosci,
az drugiej — krytycznego myslenia i racjonalnosci, ktére we wspélczesnej
praktyce szkoleniowej czgsto s pomijane i zastgpowane np. generowa-
niem sentymentéw wspélczucia czy mitujacej dobroci.

Drugim — nie mniej waznym — aspektem poruszanym w tym rozdziale
bedzie zagadnienie posiadania prawidtowej motywacji do praktykowa-
nia medytacji. Prawdopodobnie bowiem kazda osoba podejmujaca prak-
tykowanie jakiej$ techniki medytacyjnej kieruje si¢ jaka$ motywacja
oraz realizuje jakies swoje potrzeby. Poniewaz wiadoma rzeczg jest, ze kie-
rowanie si¢ egoistycznymi, narcystycznymi czy merkantylnymi potrze-
bami niweluje pozytywne efekty praktykowania, dlatego w kolejnych
czg$ciach tego rozdziatu podjeto si¢ odpowiedzi na nastgpujace pytania:

1) Czy kierowanie si¢ jakiegokolwiek rodzaju motywacjami albo po-
trzebami jest akceptowalne?

2) Czy w ogdle cos§ moze by¢ celem praktykowania?

3) Jaki jest najwazniejszy skutek odpowiedniego praktykowania me-
dytacji i czy jest on zgodny z ostatnio pojawiajacymi si¢ coraz czgéciej
krytycznymi uwagami przedstawicieli zaréwno nauki, jak i srodowisk
kontemplacyjnych?

4) Czy istniejq w miarg proste metody sprawdzenia, czy praktykowa-
nie medytacji przebiega prawidlowo?

Jak si¢ wydaje, wspdlnym rysem wigkszosci probleméw dotyczacych
praktykowania medytacji jest tendencja ,,ubogacania” technik medyta-
cyjnych (,poprawiacze”, ,wspomagacze” i ,przyspieszacze”), dlatego ce-
lem kolejnego, tj. szdstego rozdziatu bedzie z jednej strony wykazanie,
ze stosowanie roznych ,poprawiaczy” istotnie pogarsza efektywnos¢
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praktykowania réznych technik medytacyjnych, a z drugiej strony
pokazanie kierunkéw wyjscia z takiego impasu. Podstawowym celem
tego rozdzialu bedzie pokazanie drég prowadzacych do ,,oczyszczania”
technik, protokotéw i ogdlnych strategii medytacyjnych ze zbednych
naleciatosci celem optymalizacji efektéw psychologicznych uzyskiwa-
nych poprzez praktykowanie réznych form medytacji.

Ksiazke korniczy rozdzial, ktéry stanowi podsumowanie przepro-
wadzonych w niniejszej publikacji analiz i wyciagniecie wnioskdw.
Celem tego rozdziatu bedzie wykazanie, ze naukowa konceptualiza-
cja uwaznosci nie tylko jest spéjna z najnowszymi trendami naukowy-
mi oraz ostatnimi postulatami przedstawicieli tradycji kontemplacyjnych,
ale wrecz stanowi wzorcowy model dla kazdego typu medytacji i do-
wodzi, ze kazdy typ medytacji — jesli jest poprawnie wykonywany —
powinien prowadzi¢ do stanu uwaznosci. W konsekwencji naukowy
model uwazno$ci moze by¢ rozumiany jako swoistego rodzaju wzér
wszelkich praktyk duchowych, zwlaszcza dlatego, ze opis stanu osia-
ganego przez poprawne praktykowanie réznych technik medytagji jest
spdjny z opiniami mistykéw réznych kultur duchowych.

Pod sam koniec pokazano, jak aktualnie wyglada sytuacja w Polsce,
zaréwno pod wzgledem popularyzacji praktykowania réznych technik
medytacji, jak i pod wzgledem rozwoju wiedzy o uwaznosci. Szczegdlng
uwagg zwrécono na dotychczasowa aktywno$¢ polskich badaczy zajmu-
jacych si¢ problematyka uwaznosci.

Ksigzke wiediczy epilog, ktérego wymowa moze by¢ z jednej strony
troche prowokujaca (,medytacja to nie wszystko”), cho¢ z drugiej stro-
ny wielce prawdziwa i autentyczna, bowiem ,kazdy kij ma dwa konce”.
Z jednej strony bedzie to bowiem wyciagniecie syntetycznych wnioskéw,
a z drugiej — krytyczna préba popatrzenia na zjawisko uwaznosci w kon-
tekscie jej redukgji (,uwazno$¢ to wyjatkowe chwile w ciagu szarego dnia”)
i banalizacji (celem medytacji jest relaksacja i poprawa samopoczucia).
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Na samym poczatku analiz zajmiemy si¢ uprzedzeniami, ktére kiero-
wane s3 wobec praktyk medytacyjnych rozumianych zaréwno ogdlnie,
jak i szczegétowo (medytacje wywodzace si¢ z buddyzmu, hindu-
izmu czy majace charakter §wiecki, tj. uwaznos¢). Do tych najistot-
niejszych nalezy teza, ze praktykowanie medytacji niewywodzacych
si¢ z tradycji zachodnich ogélnie szkodzi cztowiekowi, poniewaz pro-
wadzi do ,oprdéznienia umystu”, zamknigcia si¢ w sobie, a w konse-
kwencji — do zobojetnienia i braku odpowiedzialno$ci. Nastgpnym
uprzedzeniem jest przekonanie, ze kluczowym elementem praktyko-
wania kazdego typu medytacji (nawet klinicznego modelu uwaznosci)
jest jakas — nawet jedli nie jest formutowana swiadomie — doktryna re-
ligijna, dlatego jej praktykowanie w przypadku wyznawcéw religii —
zwlaszcza chrzescijan - jest niedopuszczalne.

Medytacja ogolnie szkodzi

Nalezy podkresli¢, ze gléwne zarzuty wobec medytacji — zwlaszcza tych
majacych swoje zrédlo w kulturze buddyzmu (m.in. uwazno$¢) i hindu-
izmu (gtéwnie joga i medytacja mantryczna) — podnosza chrzescijanie,
a zwlaszcza katolicy (por. Radon, 2017a: czg$¢ trzecia pt. Kompaty-
bilnosé klinicznego modelu wwaznosci z chrzescijaristwem). Dobitnym
tego przykladem jest poswigcenie calego numeru 52. czasopisma ,,Egzor-
cysta’ (2016) tej tematyce. ,, Wplywy duchowosci wschodniej sg na tyle
duze, ze ludziom Zachodu dzisiaj stowo «medytacja» bardziej kojarzy
si¢ z joga czy buddyzmem zen, niz z chrzedcijariskg praktyka religij-
na’ (Winiarczyk, 2016, s. 3). W tym numerze , Egzorcysty” uznane
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autorytety teologiczne, filozoficznie i socjologiczne (Chmielewski, 20165
Posacki, 2016; Siemieniewski, 2016; Zwolinski, 2016) wypowiadaja si¢
bardzo krytycznie na temat medytacji majacych swe Zrédio w daleko-
wschodniej tradycji duchowe;.

Okazuje si¢ nawet, ze krytyka dotyka nawet medytacji chrzescijariskiej
(celem zarzutéw staje sie Swiatowa Wspélnota Medytacji Chrzescijari-
skiej, ang. The World Community for Christian Meditation, w skrécie
WCCM) (por. Chmielewski, 2016; Johnston, 2001; Siemieniewski,
2016; Siemieniewski i Kiwka, 2013). Srodowiska chrze$cijanskie oba-
wiaja si¢ gléwnie instrumentalnego traktowania prakeyk religijnych
(medytacja jako $rodek prowadzacy do poprawy samopoczucia, a nie
do poglebienia relacji z Bogiem) oraz traktowania medytacji jako prak-
tyki prowadzacej do zamkniecia si¢ w sobie, a nie otwarcia si¢ na in-
nych (celem chrzescijariskich prakeyk medytacyjnych jest otwarcie si¢
na Boga). ,,Skutkiem wlasciwie przezytej medytacji nie ma by¢ schowa-
nie si¢ z wlasnym «ja» przed $wiatem, ale powrdt do $wiata, by w nim
wykaza¢ wigcej mitosci i w ten sposéb go przemieniaé. Na tym pole-
ga zadanie chrzescijanina” (Winiarczyk, 2016, s. 3).

Czestym zarzutem wobec medytacji — kierowanym zwlaszcza ze strony
chrzescijan — jest wskazywanie na fakt, ze uprawianie medytacji — zgod-
nie z azjatyckimi tradycjami duchowymi — powoduje rézne negatywne
skutki (por. Chmielewski, 2016; Johnston, 2001; Krapiec, 2006; Po-
sacki, 2016; Siemieniewski, 2016; Wdowiszewski, 2016; Zwolirnski,
2016). Wielu czytelnikéw moze by¢ zaskoczonych takimi ocenami, ale
prawdopodobnie stanowia one wigkszo$¢ tresci wypowiadanych albo pu-
blikowanych przez chrzescijan. Warto wigc na samym poczatku zapytac,
skad biorg si¢ te formutowane przez chrzescijan zastrzezenia wobec me-
dytacji? Czego tak naprawde obawiajg si¢ chrzescijanie? Co jest istotg
ich zarzutéw? Co jest zrédtem istnienia takich ocen?

Wydaje si¢, ze podstawowym zarzutem stawianym ze strony chrzesci-
jan jest teza, ze medytacje wywodzace si¢ z Dalekiego Wschodu sg obce
kulturowo i dlatego powoduja negatywne zmiany w $wiadomosci (por.
Johnston, 2001; Krapiec, 2006; Siemieniewski i Kiwka, 2013; Wdo-
wiszewski, 2016). ,, Technika oprézniania umystu z mygli i obrazéw jest
bezuzyteczna, a nawet niebezpieczna, o ile tego umystu nie wypetnia bar-
dzo szczegbdlna mito$¢ do Boga” (Johnston, 2001, s. 55). ,,Prakeyki usu-
wania przedmiotowosci ze stanéw ludzkiej $wiadomosci (ktéra jest
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przeciez $wiadomoscia czegos) moga si¢ koriczy¢ doprowadzeniem
do zaburzen psychicznych” (Krapiec, 20006, s. 28).

Ponadto —zdaniem wielu chrzescijan — w kulturach dalekowschodnich
medytacja traktowana jest jako narzedzie, co — zgodnie z opiniami wie-
lu teologéw chrzescijariskich (Bianchi, 1998; Chmielewski, 2016; Kra-
piec, 2006; Piasecki, 2016; Siemieniewski, 2016; Siemieniewski i Kiwka,
2013) — jest niedopuszczalne, tj. nie do przyjecia jest dla nich trakto-
wanie medytacji jako techniki. ,Pytanie o okreslong technike medyto-
wania zawiera w sobie pewna pokuse¢ zbytniego zawierzenia metodzie.
Pokusa ta polega na mysleniu, ze spos6b medytowania sam w sobie
jest cudownym $rodkiem, ktéry koniecznie i bezwarunkowo zmu-
sza Pana Boga do dzialania; ze to cztowiek mocg swojego wlasnego wy-
sitku, aplikujac konkretna metod¢ medytacji, otwiera sobie sam podwoje
Bozych tajemnic. Nic bardziej ztudnego! To nie metoda otwiera drzwi,
w ktére czowiek kotacze medytowaniem, ale sam Bég. To On decyduje,
kiedy i w jaki sposéb cztowiek przemierza rézne etapy drogi duchowe-
go rozwoju” (Siemieniewski i Kiwka, 2013, 5. 155). ,Z tego powodu nie
istnieja zadne metody, ktére niezawodnie i mechanicznie wywolywatyby
medytacje. Niestety, co$ takiego sugeruja czesto metody dalekowschod-
nie” (Piasecki, 2016, s. 20).

Jeszcze bardziej dla chrzescijan podejrzana jest mozliwos$¢ wykorzysty-
wania praktyk medytacyjnych celem osiagnigcia jakich$ indywidualnych
korzysci, np. relaksacji, poprawy zdrowia psychicznego lub fizycznego,
jakosci funkcjonowania itd. , W medytacji rozumianej potocznie [...]
popada si¢ zbytnio w intelektualizm, a zwlaszcza w psychologizm. Nie-
stety zbyt czgsto staje si¢ ona w ten sposéb ¢wiczeniem umystowym,
ktérego przedmiotem sg mysli majace pobudzi¢ do refleksji i odczué
zmystowych: «uniesieri», «poboznosci» mierzonych temperaturg uczucia.
Powaznym defektem takiej medytacji jest antropocentryzm i egocen-
tryzm. Szuka si¢ w niej tylko uwewnetrznienia i opanowania poruszen
serca. Duchowo$¢ egocentryczna powraca dzi$ i przezywa «aggiorna-
mento», ale jest to tylko technika czysto wewngtrzna, niewyzwalajaca.
Chrzescijanin nabiera dystansu do takiego typu medytacji, ktéra nie
ma nic wspélnego z autentyczng medytacja zawsze teocentryczng lub
chrystocentryczna, jednak nigdy nieskupiong na sobie” (Bianchi, 1998,
s. 17).

Witasnie kierowanie si¢ takimi potrzebami (zwlaszcza relaksacji)
— zdaniem niektérych chrzescijaiskich filozoféw (Krapiec, 20006),
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teologéw (Johnston, 2001; Wdowiszewski, 2016) i socjologdéw (Zwo-
linski, 2016) — wywotuje wrecz katastroficzne skutki. ,,Naukowcy od-
kryli zjawisko, ktére nazwali syndromem RIA — Relaxation Induced
Anxiety (Niepokéj Wywotany Relaksacja). Zamiast relaksu podczas me-
dytacji, osoby te staja si¢ przygnebione, a nawet moga mie¢ ataki pani-
ki. Badania prowadzone przez dr. Fredericka Heide wykazaly, ze 54%
medytujacych miato objawy RIA. Symptomy RIA to m.in. ataki paniki,
tomotanie serca, wybuchy niekontrolowanego $miechu i fez. Lekarz
dr John Craven z Kanady zwraca uwage na poczucie Igku, zachowa-
nia destrukcyjne i samobdjcze, ktdre stwierdzit u medytujacych. Hin-
duski psychiatra dr Sethi Bhargava opisat przypadki 20 oséb, ktére
po czterech dniach intensywnej medytacji mialy zachowania agresywne,
cierpialy na manig przesladowcza i omamy stuchowe. Geoffrey Dawson,
psychoterapeuta z Sydney, pomagatl pacjentom, kt6érzy mieli przykre
dos$wiadczenia psychiczne w wyniku uczestnictwa w kursach medyta-
¢ji Vipassana. Dawson stwierdzit u nich ataki paniki, epizody depresyjne
i maniakalne. Kontaktowat si¢ on takze z kobieta, ktérej cérka popa-
dfa w silng depresj¢ po lekcjach medytacji. Pomimo leczenia w szpi-
talu osoba ta popetnita samobédjstwo. Amerykanski psycholog prof.
Arnold Lazarus opisat kilka przypadkéw oséb, ktdre po kursach me-
dytacji wschodniej wpadly w gleboka depresje, a jedna z medytujacych
kobiet popetnita samobéjstwo. Dr Walt Larimore wykazuje, ze poto-
wa z przebadanych os6b uprawiajacych wschodnia medytacje cierpi z po-
wodu depresji, stanéw lekowych, béléw napieciowych i wybuchowosci.
Niektérzy stysza dziwne glosy, maja demoniczne wizje, czujg strach,
traca wladz¢ nad cialem, popadaja w konwulsje, maja zbrodnicze lub
samobojcze mysli” (Wdowiszewski, 2016, s. 281-282).

Innym zarzutem stawianym przez chrzescijan wobec réznych tech-
nik medytacyjnych wywodzacych si¢ z Dalekiego Wschodu jest teza,
ze medytacja nie moze mie¢ charakteru aktywnego, ale pasywny, w kté-
rym aktywna role odgrywa Bdg. ,Medytacja w rozumieniu $w. Jana od
Krzyza jest «dziataniem dyskursywnymo», jej praktykowanie wykra-
cza poza obszar dziatania wyobrazni i fantazji, ktére w antropologii Dok-
tora Mistycznego naleza do sfery zmystowej czlowieka. Ostatecznie
dyskurs medytacyjny prowadzony w oparciu o «wyobrazenia, formy
i ksztatty» jest dziataniem wlasnym intelektu. Sztuka medytacji angazuje
wigc wszystkie istotne sfery natury ludzkiej, bierze w niej udziat caly
cztowiek, mozna powiedzieé, ze jest dzialaniem osobowo integrujacym
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wokoét tego, co w cztowieku najglebsze” (Siemieniewski i Kiwka, 2013,
s. 63).

Z drugiej jednak strony chrzescijaniscy krytycy medytacji wywo-
dzacych si¢ z tradycji dalekowschodnich podkreslaja, ze stan osiagany
podczas medytacji to nie jakie§ pozapojeciowe trwanie, w ktérym nie
wystepujg zadne doznania. Stan ten — zdaniem chrzescijaniskich adwersa-
rzy — wypelnia jaka$ aktywnos$¢ poznawcza, ktéra pozwala na posiadanie
jakiego$ prymarnego wgladu w siebie (tzn. poczucia wlasnej grzesznosci)
(Siemieniewski i Kiwka, 2013, s. 37). ,,Aby praktykowa¢ medytacje,
nalezy najpierw pozna¢ samego siebie. Przez to poznanie autor rozumie
jednak nie tyle tak modny dzi$ psychologiczny wglad w swoj charakter
czy swoje nastroje, ale raczej uznanie si¢ za grzesznika, uswiadomienie
sobie «nedzy i stabosci cztowieka, w jakie popadt przez grzech». Jednym
sfowem — poznanie siebie to poznanie swojej grzesznosci” (Siemieniew-
ski i Kiwka, 2013, s. 47-48).

Wydaje sig, ze zarzuty chrze$cijan moga nawet dotyka¢ samej $wieckiej
konceptualizacji naukowej uwaznosci rozumianej jako stan uwagi (a nie
jakakolwiek technika medytacyjna): ,,Utozsamiane w naszych czasach
z medytacja wprowadzenie si¢ w stan «uwagi» samo w sobie nie jest jesz-
cze medytacja: jest przygotowaniem do niej. Medytacja jest natomiast
konfrontacja ze stowem Bozym docierajacym do nas na rézne sposoby”
(Siemieniewski i Kiwka, 2013, s. 20).

Czy stuszne sg te obawy i zarzuty? Czy faktycznie medytacja — a kon-
kretniej medytacje wywodzace si¢ z tradycji kulturowo obcych wobec
zachodniej — wywoluja negatywne zmiany w §swiadomosci? Czy zarzuty
takie dotycza réwniez klinicznej konceptualizacji uwaznosci? Czy me-
dytacje¢ nalezy traktowaé jako narzedzie prowadzace do relaksacji czy
osiggania innych egocentrycznych celéw?

Patrzac syntetycznie, nalezy stwierdzi¢, ze praktykowanie medytacji —
wedtug aktualnej konceptualizacji naukowej uwaznosci — zasadniczo nie
wywotuje negatywnych skutkéw. Istnieje natomiast petna zgoda badaczy,
ze uwazne postrzeganie do§wiadczenl prowadzi do szeregu pozytywnych
zmian i wreez ubogaca $wiadome zycie podmiotu. Osoby medytujace
— jak wykazuja wyniki wielu badani (Beitel i in., 2005; Lutz i in., 2008;
Neff, 2003; Shapiro i in., 2007; Slagter i in., 2007, 2011) — z jednej
strony sg bardziej wrazliwe i empatyczne niz inne (charakteryzuje je ni-
ski prég wrazliwosci), ale z drugiej strony sa bardziej wytrzymate emocjo-
nalnie (cechuje je nizsza reaktywno$¢ oraz stabsza habituacja negatywne;
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afektywnosci) (Goldin i Gross, 2010). Osoby medytujace nie reaguja
bowiem na bodZce automatycznie przez pryzmat wyksztalconych wzor-
cbw, ale elastycznie i w sposéb wysoce zoptymalizowany. Osoby prak-
tykujace systematycznie medytacj¢ sa ponadto — jak dowodzg niektdre
wyniki badani (Baer i in., 2006) — bardziej niz inne zainteresowane
zyciem oraz postrzegaja $wiat w sposéb urozmaicony i wzbogacony.

Obserwowane podczas praktyk medytacyjnych zmiany swiadomo-
§ci sa ponadto bardzo pozytywne w zakresie — wyodrebnionych na pod-
stawie badai neuro-psycho-matematycznych (Dor-Ziderman i in., 2013;
Vago i Silbersweig, 2012) — wielu struktur swiadomosci, od najbardziej
podstawowych do zaawansowanych:

1) Ja Doswiadczeniowe (ustabilizowany, poglebiony oraz zintegro-
wany ze Swiadomoscia dostep do zasobéw pnia mézgu, ktéry dzielimy
z plazami i gadami, oraz do odpowiadajacego za procesy emocjonalne
systemu limbicznego, ktéry dzielimy z ssakami);

2) Ja Fenomenologiczne (ograniczenie roli — wytworzone w trakcie
negatywnie przebiegajacych proceséw rozwojowych — automatycznych
reakcji wisceralno-emocjonalno-poznawczych, co prowadzi do posze-
rzenia zasobéw uwagowych);

3) Ja Narracyjne (spadek nasilenia proceséw bladzenia uwagi, zmniej-
szenie nasilenia proceséw elaboracji i ruminacji, zwigkszona wydajnos¢
systemu uwagowego, poprawa dostgpnosci do zasobéw pamieci, spadek
nasilenia reaktywnosci na dystraktory, wzrost kontroli wolicjonalnej itd.).

Pojawia si¢ wigc pytanie, czy w zwiazki z powyzszymi danymi me-
dytacje — wedlug aktualnej konceptualizacji naukowej — nalezy fak-
tycznie rozumie¢ jako narz¢dzie (ewentualnie technike) prowadzace
do relaksacji, leczenia, poprawy jakosci funkcjonowania czy jakichs in-
nych utylitarnych celéw? Nic bardziej mylnego. Jest catkiem odwrotnie.
Od samego poczatku medytacja traktowana byta jako specyficzny stan
uwagi, ktérego jedynym elementem jest bycie , tu-i-teraz” (ang. mo-
ment-by-moment), a nie jakiekolwiek dziatanie (Baer, 2003; Fox i in.,
2016; Kabat-Zinn, 1990, 2005; Suzuki, 2003; Wangyal i Turner, 2011).
Wszyscy znawcy medytacji podkreslaja koniecznos¢ wyzbywania si¢ —
charakterystycznego dla naszych czaséw — trybu dziatania i — zamiast
tego — zastgpowania go trybem bycia. Nie powinno si¢ wigc medyta-
¢ji kojarzy¢ z jaka$ techniks. Stosowane — do osiagnigcia stanu uwazno-
$ci — techniki s bowiem czyms jedynie ubocznym, mozna je dowolnie
wymienia¢ (jedne zastgpowad innymi).
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Ponadto — jak wykazano — kierowanie si¢ nawet wzniostymi motywa-
cjami (nie tylko ,,niskimi”) jest niezgodne z podstawami modelu uwaz-
nosci oraz prowadzi — posrednio lub bezposrednio — do negatywnych
efektéw (por. Radon, 2020: podrozdziat rozdziatu czternastego pt.
Silna motywacja — staba efektywnosd). Wprawdzie praktykowanie me-
dytacji prowadzi do bardzo pozytywnych efektéw, jednak — zgodnie
z obowiazujaca konceptualizacja uwaznosci — nie moze to by¢ podsta-
wowy motyw i cel podejmowania praktyk medytacyjnych. Owszem
— jak dowodza wyniki badai nad rolg motywacji (Cebolla i in., 2017;
Brewer i in., 2011; Fell, 2012; Fingelkurts i in., 2015; Fox i in., 2012;
Fox i Christoff, 2014; Hasenkamp i in., 2012; Sze i in., 2010) — niektdre
osoby podejmujace praktyke uwaznosci kieruja si¢ podobnymi moty-
wacjami, jednak podczas — poprawnie prowadzonych — prakeyk medy-
tacyjnych ich rola jest znaczaco ostabiana i niwelowana.

Podsumowujac, nalezy stwierdzié, ze posadzanie wszystkich os6b
praktykujacych medytacje, wywodzacy si¢ nie tylko ze starozytnej prak-
tyki buddyjskiej (uwaznos¢), ale nawet i chrzescijariskiej (Modlitwa Mo-
nologiczna, Modlitwa Jezusowa, Lectio divina, modlitwa nieustanna,
Modlitwa Gl¢bi, Medytacja Chrzeécijariska), o jaka$ egoistyczna moty-
wacj¢ $wiadczy o ignorancji. Oczywiscie zdarzaja sia takie jednostki, ktdre
kierujg si¢ ,,przyziemnymi” motywami, ale w takim przypadku efek-
tywno$¢ praktykowania zazwyczaj okazuje si¢ niewystarczajaca i osoby
takie szybko zaprzestajg praktykowania medytacji. Ponadto gloszenie
tez, ze praktykowanie tych technik prowadzi do réznych zaburzen psy-
chicznych okreglanych potocznie jako ,,opréznianie umystu” (por. John-
ston, 2001; Krapiec, 2006; Siemieniewski i Kiwka, 2013) — albo nawet
do opgtania i wymaga egzorcyzmowania (Wdowiszewski, 2016) — $wiad-
czy o braku znajomosci wynikéw wspétczesnych badan nie tylko nad
medytacja, ale réwniez — co jest szczegdlnie zaskakujace — nad modlitwa.
Swiadczy ponadto o uprzedzeniach, braku dystansu do whasnego $wiato-
pogladu, totalnym uwiklaniu we wlasna kulture oraz niecheci do kon-
frontowania si¢ z odmiennymi pogladami.

Owszem, nie nalezy sadzié, ze osoby praktykujace uwazno$é wyzbyty
si¢ catkowicie ,interesownych” motywaciji, a kierujg si¢ jedynie empatia
i wrazliwoscia. One sg takimi samymi ludZmi jak modlacy si¢ wyznawcy
judaizmu, chrzeécijanie i muzutmanie. Tez majg swoje l¢ki, potrzeby,
pragnienia, kt6re ujawniaja si¢ w trakcie podejmowanych prakeyk medy-
tacyjnych i poza nimi. Jednak kiedy staraja si¢ traktowa¢ je tak samo jak
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inne mysli, wyobrazenia i uczucia, czyli zauwaza¢ je i pozwalad, aby
odchodzily, strategia ta — jak dowodzg liczne badania (Baer, 2003; Ka-
bat-Zinn, 1999, 2005; Suzuki, 2003) — prowadzi nie tylko do pozytyw-
nej efektywnosci, ale réwniez do wzmocnienia otwarto$ci na drugiego.

Medytacja to ,,oproznianie umystu”

Jednym z gléwnych zarzutéw podnoszonych przez strong chrzescijariska
wobec — wywodzacych si¢ z innych kregéw kulturowych, a w szcze-
gblnosci dalekowschodnich — koncepcji medytacji jest traktowanie jej
jako metody, ktéra polega na ,,opréznieniu umystu” (por. Radon, 2017a:
czg$é trzecia pt. Kompatybilnosc klinicznego modelu wwaznosci z chrze-
Scijaristwem). ,Medytacje orientalne polecaja wyciszenie szumu $wiata,
emodji ciata, by przej$¢ do stanu jakby oderwanego od rzeczywistosci,
stanu, w ktérym zamiera uczestnictwo w $wiecie, takze pasywne. Dzig-
ki u$wiadomieniu sobie kruchosci zycia cztowiek osiaga spokéj. Zostaje
sam na sam ze soba, swg jaznia, dazy tez do wyhamowania refleksji.
Stan pozadany to wdrazenie si¢ do niewyrazalnej glebi wlasnego «ja»
i wyzbycie si¢ wszelkich ograniczent pochodzenia empirycznego. W ten
sposob mozna oderwac si¢ od natury tego $wiata, polegajacej na cigglym
rodzeniu si¢ i umieraniu. Oderwanie to jest wedtug duchowosci wschod-
niej réwnoznaczne z osiggnieciem szcze$cia” (Winiarczyk, 2016, s. 3).

Stad wielu filozoféw i teologdéw chrzescijariskich twierdzi, ze prak-
tykowanie takich technik medytacyjnych prowadzi do réznych zabu-
rzent (Krapiec, 2006; Johnston, 2001; Siemieniewski i Kiwka, 2013).
,Stan psychiczny pozbawiony przedmiotowos$ci ma by¢ uwolnieniem si¢
od «utudnej» rzeczywistosci, doprowadzeniem si¢ do stanu «nirwany»,
a przez to wyzwoleniem si¢ od stanéw utudy rzeczywistosci. Prakey-
ki usuwania przedmiotowosci ze stanéw ludzkiej $wiadomosci (ktd-
ra jest przeciez $wiadomoscig czego$) mogg si¢ koriczy¢ doprowadzeniem
do zaburzeni psychicznych” (Krapiec, 2006, s. 28). ,, Technika opréznia-
nia umystu z mysli i obrazéw jest bezuzyteczna, a nawet niebezpiecz-
na, o ile tego umystu nie wypetnia bardzo szczegdélna mitos¢ do Boga”
(Johnston, 2001, s. 55).

Pewnym uzasadnieniem takiego wzajemnie wykluczajacego si¢ rozu-
mowania jest teza, ze ,opréznianie umystu” polega na ,,usuwaniu wszelkich
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zaczatkéw dialogu”. ,,Czy w dotarciu do tego etapu pomoze wprawianie
si¢ od poczatku ich znajomosci w sztuczne usuwanie wszelkich zaczat-
kéw dialogu przez technike oprézniania umystu?” (Siemieniewski i Kiw-
ka, 2013, s. 149).

Pojawia si¢ jednak pytanie, czy przypadkiem medytacja wedtug np.
koncepcji chrzedcijariskiej nie zaklada jakies dozy ,,oprézniania umystu™?
Wydaje si¢, ze tak. Dotyczy to szczegélnie trzech wymiaréw doswiad-
czenia ludzkiego:

1) Ogotacanie zmystéw i przyzwyczajanie do spraw duchowych
(,Praktykowanie medytagji nie jest celem samo w sobie, ale stanowi cz¢s§¢
dlugiego i zmudnego procesu wzrastania, ktérego kresem jest mistyczne
zjednoczenie z Bogiem w mitosci. Na poczatku tej drogi medytacja dys-
kursywna ma $ci$le okreslone zadanie: przyzwyczai¢ «ducha za pomoca
zmystéw do tego, co jest duchowe» oraz ogotoci¢ zmysly «z wszelkich
form i wyobrazen niskich, doczesnych i przyrodzonych»”) (Siemieniew-
ski i Kiwka, 2013, s. 63).

2) Odrywanie si¢ od wyobrazen na temat Boga (,Abba Izaak naj-
pierw nauczyl swoich uczniéw, ze trzeba oderwac si¢ od wyobrazen
na temat Boga”) (Siemieniewski i Kiwka, 2013, s. 37).

3) Wylaczenie doznan zmystowych i opracowan kognitywnych
(,W ten wihasnie sposéb umyst osiggnie stan nieskalanej modlitwy
[«ad illam orationis incorruptionem»], zapewnia abba Izaak. Nie tylko nie
odwotujac si¢ do zadnego obrazu Boga, ale nawet nie wypowiadajac
juz zadnych stéw, umyst — kierujac si¢ tylko wewnetrznym ogniem
(«ignita mentis intentione»], bez zadnej pomocy zmystéw — oddaje si¢
Bogu w «btaganiach, ktérych nie mozna wyrazi¢ stowami [«gemitibus
inenarrabilibus»]”) (Siemieniewski i Kiwka, 2013, s. 42).

Patrzac syntetycznie na powyzsze rozwazania, naleiy stwierdzié,
ze chrzedcijariska krytyka medytacji wywodzacych si¢ z tradycji dale-
kowschodnich jest zbyt ogélna i zasadniczo z tego powodu mato pre-
cyzyjna oraz niespdjna. Z jednej strony adwersarze technik wschodnich
dowodza, ze ,,opréznianie umystu” jest zle, bo sprzyja ,usuwaniu wszel-
kich zaczatkéw dialogu”, ale z drugiej sugeruja, ze jest ono konieczne,
bo praktykowanie medytacji zaklada ,,ogotacanie zmystéw”, ,,odrywanie
si¢ od wyobrazeri na temat Boga” oraz ,,wylaczenie doznari zmystowych
i opracowarni kognitywnych”.

Ta niespdjnos¢ krytyki chrzescijariskiej — jak si¢ wydaje — wynika z uprze-

dzeri dotyczacych kwestii rozumienia pojec ,,§wiadomosci niedualnej”,
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,bezjazniowego trybu §wiadomosci” czy ,,Ja bez granic” (por. Berman
i Stevens, 2015; Josipovic i in., 2010, 2014, 2016; Mills i in. 2020),
ktére, oczywiscie niestusznie, kojarzone sa z procesami ,,opréznia-
nia umystu”, ktére z kolei rzekomo stanowig cel praktykowania tech-
nik medytacyjnych wywodzacych si¢ z Dalekiego Wschodu. ,Niekt6rzy
mysliciele twierdza, ze stany umystu, osiagane przez medytacje jogi, nie
sa wyzszymi stanami $wiadomosci, lecz nizszymi od normalnej $wiado-
mo$ci. Bo umiejetno$¢ rozrézniania pojeé i przedmiotdéw zostaje w niej
zredukowana do ogélnej zasady jednorodnosci i istnienia” (Zwoliniski,
2016, s. 26).

Osiaganie stanéw ,$wiadomosci niedualnej”, ,bezjazniowego try-
bu $wiadomosci” czy ,,Ja bez granic” — zgodnie z azjatyckimi tradycja-
mi duchowymi — faktycznie polega na minimalizowaniu fenomenalne;j
zawartosci doswiadczeni (por. Radoni 2020: rozdziat pietnasty pt. ,, Pust-
ka” jako stan najwyzszej receptywnosci). W tym celu stosuje si¢ rozne
techniki, takie jak skupianie uwagi, powtarzanie mantr, przebywanie
w otwartej $wiadomosci bez zadnego konkretnego obiektu zaintereso-
wania, dezidentyfikacja proceséw poznawczych z mniej podstawowy-
mi aspektami do§wiadczenia czy kontemplowanie pytania ,kto to jest
Ja?” (por. Mills i in., 2020). Bezposrednim jednak efektem stosowa-
nia takich technik nie jest ,,opréznienie umystu”, ale zdolno$¢ do roz-
poznawania wewnetrznych proceséw psychicznych oraz zewngtrznych
zdarzeni, bez dokonywania ich fragmentacji na dwa przeciwstawne do-
$wiadczenia (Josipovic, 2010, 2014, 2016). Dalszym efektem takich
praktyk jest osiagni¢cie stanu ,,bezstronnosci” (ang. equanimity, sanskr.
upeksha, pal. upekkha), ktéry zwiazany jest z poprawa wgladu w sie-
bie (ang. insight, sanskr. vipasjana, tyb. lhakthong) (por. Eberth i in.,
2019). ,Bezstronnos¢”, a inaczej ,,spokdj umystu”, definiowana jest
jako ,stan umystu, ktéry nie moze by¢ zachwiany przez uprzedze-
nia i preferencje”; to ,,obserwacja bez zaktécent” albo ,neutralne od-
czuwanie”. Rozumiana jako rodzaj pewnej postawy, w ktérej podmiot
do$wiadcza przyjemnych albo nieprzyjemnych mysli czy emocji bez ich
ttumienia, zaprzeczania, osadzania czy niecheci (por. Desbordes i in.,
2014). Osiagnigcie takiego stanu oznacza wyzwolenie si¢ z habitaulnie
uwarunkowanych reakeji emocjonalnych na mydli, doznania i zdarzenia,
ktére blokujg dostep do autentycznej tozsamosci oraz hamuja potencjaly
rozwojowe (por. Hadash i in., 2016; Mills i in., 2020), a w konsekwen-
cji pogarszaja poziom wgladu w siebie (Eberth i in., 2019).
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Poznanie w takich stanach — jak dowodzg niektére badania (Josipovic,
2010, 2014, 2016) — ma charakter prekonceptualny, tzn. charakteryzuje
si¢ ostabiong refleksyjnoscia (poznanie ma charakter przedrefleksyjny,
postrzeganie dokonuje si¢ bez posrednictwa poje¢ i elaboracji zawar-
toéci tresciowej, ponadto nie stosuje si¢ metod posredniczacych, ta-
kich jak dyskryminacja, kategoryzowanie, habituacja) oraz ograniczong
zawartoscig fenomenologiczng (specyficzny stan umystowy wypetnio-
ny zmieniajacymi si¢ oraz bardzo zywymi doznaniami zmystowymi,
emocjonalnymi i my§lowymi). Wprawdzie prekonceptualizacyjno$é,
ostabiona refleksyjnos¢ oraz ograniczona zawarto$¢ fenomenolo-
giczna oznacza jakie$ denotacyjne ograniczenie aktywnos$ci mentalnej,
ale na pewno nie oznacza ,,prézni umystowe;j”, lecz raczej poprawiony
~wglad w siebie” dzi¢ki osiagni¢ciu stanu ,spokoju umystu”.

Wyniki innych badari empirycznych potwierdzaja powyzsze tezy,
dowodzac, ze zaawansowane stany medytacyjne charakteryzuja si¢
specyficznymi korelatami neuropsychologicznymi. Cechuje je neuro-
nalna odmiennos$¢ od innych proceséw, tj. uwagi, czujnoséci czy monito-
rowania (Lutterveld i in., 2017). W stanie tym osoby do$wiadczaja m.in.
poszerzenia poczucia Ja (rozluznienia sztywnych reprezentacji granic cia-
ta oraz poczucia jednosci z calym $wiatem), czego korelatem jest zmniej-
szenie si¢ neurologicznej aktywnosci prawego zakretu katowego (ang.
angular gyrus) (Josipovic i in., 2014). W stanach takich obserwuje si¢
ponadto duze zmiany w aktywacji neurologicznej, ktére wiaza si¢ istotnie
z poczuciem Ja, tozsamoscig i samoswiadomoscia podmiotu, a objawiajg
si¢ podwyzszong aktywnoscig sieci przedklinka (ang. precuneus) (Josipo-
vic i in., 2014), przednio-ciemieniowej globalnej przestrzeni roboczej
(ang. fronto-parietal global workspace) oraz obszaréw przedczotowych
(podwyzszona synchroniczno$¢ w zakresie fal alfa) (Raffone i Srinivasan,
2009; Ricard i Singer, 2017). Pojawieniu si¢ takich stanéw towarzyszy —
podobnie jak na innych poziomach stanéw medytacyjnych — wysoki po-
ziom relaksacji (spadek nasilenia poziomu negatywnego osadzania si¢
oraz otwarto$¢ na innych), ktéry objawia si¢ spadkiem aktywacji przed-
czotowej oraz tylnej kory mézgowej (Josipovic i in., 2014; Lutterveld
iin., 2017). Oznacza to, ze efektem systematycznego praktykowania me-
dytagji jest — powiazany z relaksacja — ,,spokdj umystu”, ktéry prowa-
dzi do poprawy ,,wgladu w siebie” (por. Eberth i in., 2019).

Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze — zgodnie ze wschodnimi trady-
cjami duchowymi oraz naukowg konceptualizacjq uwaznosci klinicznej
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— celem i efektem praktykowania medytacji nie jest na pewno ,,opréz-
nienie umystu”. Owszem, podczas najwyzszych stanéw medytacyjnych
dochodzi do pewnego ostabienia zawartosci fenomenologicznej (zmniej-
szenia nasilenia przywiazania do spdjnej i stabilnej wizji samego siebie
oraz reaktywnosci na negatywne mysli oraz emocje), ale nigdy w wyni-
ku tego umyst nie staje si¢ ,,oprézniony z zawartoéci fenomenologicz-
nej”, bo zawsze wystepuja procesy bfadzenia myslami (Parkinson i in.,
2019; Ramirez-Barrantes i in., 2019; Smith i in., 2018; Sumec i in.,
2018; Torres-Irribarra i in., 2019; Vago i Silbersweig, 2012). Medyta-
cja umozliwia bowiem podmiotowi osiagni¢cie lepszego wgladu w sie-
bie i w rzeczywisto$¢. Z tego wigc powodu nalezy stwierdzié, ze celem
i efektem praktykowania medytacji nie jest ,,opréznienie umystu”, ale
,spokdj umystu” oraz ,wglad w siebie”.

Ponadto nalezy réwniez podkresli¢, ze koncepcja ,,oprézniania umystu”
czy ,uspokojenia umystu” przypomina wyraznie chrzescijaniska trady-
cje — wywodzaca si¢ od Pseudo-Dionizego — teologii apofatycznej (por.
Johnston, 2001). Wedlug tej starozytnej tradycji, chcac glebiej wnik-
na¢ w Tajemnice Boga, koniecznie trzeba porzuci¢ wszelka wiedzg. Kaz-
da bowiem mys$l, wyobrazenie czy uczucie, cho¢by najwznioslejsze, jest
jedynie balastem przestaniajacym Boga. Dlatego tez, aby posuna¢ si¢
na drodze do Boga, trzeba stopniowo ,,opréznia¢ umyst”, poczynajac od
modlitwy dyskursywnej, czyli medytacji stownej nad jakims fragmentem
Pisma Swiqtego, poprzez modlitwe prostoty, poprzestajaca na niewie-
lu stowach, a koriczac na ponadpojeciowej modlitwie egzystencjalnej.
Dopiero na tym najwyzszym poziomie wchodzi si¢ w ciemno$¢ ,,obto-
ku niewiedzy” dzielaca —albo raczej faczaca — cztowieka i Boga (Johnston,
2001).

Zreszta, nawet jesliby przyjaé, ze praktyki medytacyjne w niektd-
rych przypadkach mogg doprowadzi¢ w jakims stopniu do faktyczne-
go ,opréznienia umystu” (niekiedy wystgpuja bowiem jakies negatywne
efekty praktykowania w rodzaju derealizacji czy depersonalizagji), to jed-
nak i w tym przypadku umyst nie moze by¢ pozbawiony jakiejkolwiek
aktywnosci mentalnej czy afektywnej. Jak bowiem dowodza liczne ba-
dania (Parkinson i in., 2019; Ramirez-Barrantes i in., 2019; Smith i in.,
2018; Sumec i in., 2018; Torres-Irribarra i in., 2019; Vago i Silbersweig,
2012), cztowiek nieustannie doswiadcza proceséw ,,bladzenia my$lami”
(ang. mind wandering), ktorych neurologicznym korelatem jest podwyz-
szona aktywacja sieci wzbudzeri podstawowych (ang. Default Network
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Mode), a ktdra zwigzana jest z poczuciem tozsamosci podmiotu. Wy-
niki wielu badari ujawniaja, ze praktykowanie uwaznosci jedynie nie-
co ostabia aktywacje tej sieci wielkiej skali, ale nigdy jej nie zatrzymuje
(Corbetta, 2008; Corbetta i Shulman, 2002; Josipovic i in., 2012; Ra-
don, 2020; Spreng i in., 2013; Vago i Zeidan, 2016). Owszem, czasem
praktykowanie medytacji wzmacnia aktywacje tej sieci (nasila procesy
»bladzenia my$lami”), ale ma to miejsce gtéwnie w przypadku mo-
dlitw (Schjedt i in., 2008, 2009, 2013; Neubauer, 2014) oraz zaburzen
neurodegeneracyjnych (Parkinson i in., 2019; Ramirez-Barrantes i in.,
2019; Smith i in., 2018; Sumec i in., 2018; Torres-Irribarra i in., 2019).

Okazuje si¢ ponadto, ze nawet osoby najbardziej zaawansowane
w medytacji doswiadczajg intensywnych proceséw ,,bladzenia mysla-
mi”. Procesy te zajmuja im zdecydowana wigkszo$¢ zycia (13 sekund
w cyklu 16-sekundowym w ciggu dnia oraz dodatkowo przez caly sen)
i nigdy nie mogg zanikna¢ (por. Vago i Silbersweig, 2012). Oznacza to,
ze zadna praktyka medytacyjna nie prowadzi do ,,opréznienia umystu”.
Wiecej, nikt i nigdy nie moze doswiadczy¢ ,,opréznienia umystu”. Nalezy
wigc raczej przyjaé tez¢ przeciwng: poprawne praktykowanie medyta-
¢ji prowadzi do ,,uspokojenia umystu” (Desbordes i in., 2014; Eberth
iin., 2019; Josipovic, 2010, 2014, 2016).

Medytacja to skupianie si¢ na ,,wtasnym wnetrzu”

Jeszcze ciekawszym zarzutem formutowanym przez strong chrzescijaniska
jest traktowanie medytacji jako metody, w ktérej cztowiek koncentruje
si¢ tylko i wylacznie na ,wlasnym wnetrzu”. Jest to zarzut o tyle cieka-
wy, ze stanowi antytez¢ poprzedniego (praktykowanie medytacji pro-
wadzi do ,,oprézniania umystu”). Niespdjno$¢ tych zarzutéw poniekad
dyskredytuje formutujace je osoby. Mimo wszystko jednak warto przyj-
rzed si¢ sensownosci tego zarzutu.

Zarzut o koncentrowaniu si¢ tylko i wylacznie na ,wlasnym wnetrzu”
wynika z pewnego niezrozumienia — wywodzacych si¢ z azjatyckich
tradycji — technik medytacyjnych (por. Radon, 2017a: czgéé pierw-
sza pt. Medytacja w ujeciu interkulturowym). W perspektywie prowa-
dzenia zycia duchowego nalezy takze zauwazy¢, iz w dalekowschodnich
religiach poszukuje si¢ absolutu we wlasnym wngetrzu, wlasne ja zglebia sig
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poprzez ascezg, natomiast w chrze$cijafiskiej mistyce osoba charakeery-
zuje si¢ biernoscia, a inicjatywa w pelni nalezy do Boga” (Hadrys, 2009,
s. 152). Wigcej, twierdzi si¢ nawet, ze praktykowanie niektdrych ty-
péw medytacji zamyka podmiot w sobie: ,Zen to szczegdlny prze-
kaz poza naukg ortodoksyjna, niezaleznie od $wigtych pism i stéw,
bezposrednie zwrdcenie si¢ do wlasnego serca, by poznaé wlasng nature
i sta¢ si¢ budda (o$wieconym)” (Piasecki, 2008, s. 58).

Zarzutem wiazacym si¢ z poprzednim jest teza, ze kultywacja da-
lekowschodnich technik medytacji ma charakter jedynie uczuciowy:
~medytacja [...] opiera si¢ na doznawaniu, w ktérym aktywnos¢ inte-
lektu schodzi na dalszy plan” (Wejman, 2002, s. 151), lub przezyciowy:
»w dalekowschodnich religiach, jak réwniez zwigzanych z nimi meto-
dach medytacji, istnieje pierwszeristwo doswiadczenia przed poznaniem
teoretycznym. Cztowiek interesuje si¢ do$wiadczeniem, przezyciem,
natomiast nie identyfikuje si¢ intelektualnie z danym systemem wierzen”
(Hadrys, 2009, s. 152). Zdaniem cytowanych krytykéw konsekwencja
koncentrowania si¢ na wlasnych uczuciach (,wlasnym wnetrzu”) jest
fakt, ze medytacja zamyka podmiot na relacj¢ dialogiczna, ktéra jest
bardzo wazna w chrze$cijafistwie. ,,Absolut jest traktowany jako imma-
nentna rzeczywisto$¢, co wyklucza dziatanie taski. Natomiast w chrze-
Scijanistwie do$wiadczenie zwiazane z medytacja jest przyporzadkowane
wierze, to znaczy medytacja dzigki osobistemu do$wiadczeniu poma-
ga zaakceptowad prawdy wiary. Angazuje cala osobowos¢ cztowieka i pro-
wadzi do zjednoczenia z Bogiem i poczucia obecnosci $wigtosci Boga”
(Hadrys, 2009, s. 152).

Niektérzy teologowie chrzescijariscy swa krytyke formutuja nawet wo-
bec medytacji chrzescijaniskiej (jak ja propaguje Swiatowa Wspélnota Me-
dytacji Chrzescijaniskiej — ang. The World Community for Christian
Meditation, WCCM), ktéra rzekomo ma swoje zrédla w medytacyjnych
tradycjach hinduistycznych (medytacja mantryczna). ,Lektura ksigzek
o. L. Freemana nader czgsto stawia nas wobec wizji chrzeécijaristwa,
w ktérej odnosimy wrazenie, ze wlasciwym duchowym partnerem
cztowieka jest on sam dla siebie. Czytamy na przyktad: «w pierwszych
wiekach chrzescijanie kladli wielki nacisk na modlitwe, rozumieli ja
jako glebokie wejscie w siebier. To prawda, ze chrzescijanie czgsto za-
checali do glebokiego wejscia w siebie: ale czy to nazwaliby modlitwa?
Czy kazdy starozytny chrzescijanin nie powiedziatby, ze do modlitwy,
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jak do tanga, «trzeba dwojga»? Ja sam sobie nie wystarcze” (Siemieniew-
ski i Kiwka, 2013, s. 127).

Czy te zarzuty majg jakie$ podstawy naukowe, czy raczej stanowia
wyraz pewnych uprzedzen? Wydaje sie, ze stanowia one efekt pewnych
uproszcze w rozumieniu — wywodzacych si¢ z tradycji azjatyckich —
technik medytacyjnych (por. Radon, 2017a: czgé¢ pierwsza pt. Me-
dytacja w ujeciu interkulturowym). Owszem, teologowie, filozofowie
i socjologowie chrzescijafiscy majg swoje racje (Chmielewski, 2016;
Posacki, 2016; Siemieniewski, 2016; Zwoliski, 2016). Jednak racje te
maja raczej charakter teoretyczny (np. brak ,dialogicznego personali-
zmu”) niz praktyczny, tj. potwierdzony empirycznie (por. Radon, 2017a:
cze$é trzecia pt. Kompatybilnosc klinicznego modelu wwaznosci z chrzesci-
Jaristwem). A jak si¢ zazwyczaj okazuje, teoria nie zawsze ,idzie w parze”
z praktyka. Wydaje si¢, ze tak jest i w tym przypadku.

Zarzut dotyczacy koncentracji na sobie lub blokowania relacji dia-
logicznej raczej nalezy przedstawi¢ modlitwie chrze$cijaiskiej. By¢
moze réwniez rozmyslaniom i medytacjom chrzescijafiskim, jed-
nak w tym zakresie opublikowano do tej pory zbyt mato badan, aby
mozna bylo wyciaga¢ jakie$ wigzace wnioski (por. Radon, 2020: czgé¢
pierwsza pt. Modlitwa). Szczegdlnym tego dowodem jest obserwo-
wany podczas modlitw (Schjedt i in., 2008, 2009, 2013; Neubauer,
2014) wzrost aktywacji jednej z tzw. sieci wielkiej skali, tj. sieci wzbu-
dzeri podstawowych (ang. Default Mode Network), ktéry ozna-
cza nasilenie proceséw ,bladzenia myslami”, tj. mysli samoodnoszacych,
autonarracji, ruminacji, uprzedzen itd. (Parkinson i in., 2019; Ramirez-
Barrantes i in., 2019; Smith i in., 2018; Sumec i in., 2018; Torres-Irri-
barra i in., 2019). Cztowiek, ulegajac procesom ,biadzenia myslami”,
sadzi, ze rozmawia z drugg osobga czy doswiadcza rzeczywistosci, a on
jedynie prowadzi wewngtrzne dialogi z wyobrazonymi postaciami, ktére
odnoszg si¢ do jego wlasnych mysli czy interpretacji cudzych zacho-
wan. Wzrost aktywacji tej sieci sugeruje wiec, ze podczas modlitwy
dochodzi do zamknigcia si¢ podmiotu w sobie oraz odwrécenia si¢ od
innych, a w konsekwencji réwniez od Boga (por. Corbetta i in., 2008;
Andrews-Hanna i in., 2010, 2014; Andrews-Hanna, 2012; Buckner,
2012; Greeson i in., 2014; Doll i in., 2015; Vago i Zeidan, 2016).

Kontrprzyktadem jest tutaj uwazno$¢, podczas ktérej docho-
dzi do otwarcia si¢ na innych ludzi oraz rzeczywisto$¢ (receptyw-
nos¢, empatia, wrazliwo$¢ itd.) (por. Radon, 2020: rozdziat pigtnasty
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pt. . Pustka’ jako stan najwyzszej receptywnosci). Wyniki badart dowodza
bowiem wyraznie, ze praktykowanie réznych technik medytacji prowa-
dzi z jednej strony do spadku aktywacji sieci wzbudzen podstawowych
DMN, a z drugiej do wzrostu aktywacji pozostatych sieci wielkiej ska-
li, tj. grzbietowej sieci uwagi (ang. Dorsal Attention Network, DAN),
brzusznej sieci uwagi (ang. Ventral Attention Network, VAN), centralnej
sieci wykonawczej (ang. Central Executive Network, CEN) oraz sieci wy-
datnej (ang. Salience Network, SN) (Corbetta, 2008; Corbetta i Shul-
man, 2002; Josipovic i in., 2012; Radon, 2020; Spreng i in., 2013;
Vago i Zeidan, 2016). Taka konfiguracja zmian aktywacji wszystkich
sieci wielkiej skali (sieci te znajdujg si¢ nieustannie w stanie dynamiczne;j
antykorelacji) oznacza, ze osoba medytujaca przestaje si¢ koncentrowaé
na sobie (na wlasnych lekach, potrzebach, uprzedzeniach, fiksacjach
itd.) i dlatego bardziej otwiera si¢ na rzeczywisto$¢ oraz inne osoby.
Jak dowodza inne badania, pomimo zwigkszonej wrazliwosci i empa-
tii osoba systematycznie medytujaca potrafi profesjonalnie dziata¢ na-
wet w warunkach silnego stresu czy traumy (por. Garrison i in., 2015;
Goldin i Gross, 2010; Harrison i in., 2008).

Podsumowujac, nalezy stwierdzié, ze zarzuty stawiane przez strong
chrzedcijaniska medytacjom wywodzacym sig z tradycji azjatyckich, a mé-
wiace, ze praktykowanie takich medytacji zamyka osobg¢ w sobie, sg
co najmniej chybione. Wyniki badaf empirycznych sugeruja bowiem
co$ zupetnie odmiennego. To praktykowanie modlitwy, a nie medytacj,
zamyka podmiot w sobie (koncentruje si¢ on tylko i wylacznie na , wha-
snym wnetrzu”) oraz blokuje mu mozliwo$¢ wejscia w relacje dialogiczng
z Bogiem. Owszem, bedac obiektywnym, nalezy stwierdzi¢, ze powaz-
nych badani dotyczacych efektywnosci praktykowania modlitw i medy-
tacji chrze$cijanskich jest bardzo mato, wiec do tych wnioskéw nalezy
podchodzi¢ z ostroznoscia. Jednak niespdjnosé zarzutéw formutowa-
nych przez strong chrzedcijariska (medytacja to ,,opréznianie umystu”
albo koncentracja na ,wlasnym wnetrzu”) stanowi dodatkowy argument
na rzecz ich merytorycznej stabosci.

Koriczac, nalezy postulowaé potrzebe dalszych badan, ktére przy-
czynig si¢ do wyjasnienia istniejacych nieporozumien. Mozna jedynie
mie¢ nadzieje, ze przyszte badania — prowadzone zwlaszcza przez sro-
dowiska chrzescijaniskie — zweryfikujg albo sfalsyfikujg trafno$¢ swoich
zarzutow.
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Praktykowanie medytacji prowadzi do zobojetnienia

Jak twierdza — wywodzacy si¢ zwlaszcza z kregéw chrzescijariskich
(Radoni, 2017a: cz¢$¢ trzecia pt. Kompatybilnosé klinicznego mode-
lu wwaznosci z chrzescijaristwem) — krytycy medytacji, stosowanie
niektérych technik medytacji prowadzi do skrajnych doznar, tj. nie tyl-
ko do wyciszenia umystu, ktérego skutkiem jest zobojetnienie, a w kon-
sekwencji — egoizm. ,,Przeciwiefistwem kenozy i postania jest egoizm
oraz samorealizacja. Medytacja niechrzescijariska moze by¢ rodzajem
treningu w rozwoju egoizmu i samorealizacji, sprytna, subtelng tresura
w ucieczce od krzyza, wyrafinowanym unikaniem kenozy, ktéra jest
warunkiem zbawienia. Tak pojeta medytacja niechrzescijariska stano-
wi ucieczke od postania-misji, dialogu z Bogiem. Jest forma kontrinicja-
¢ji, otwieraniem si¢ na fatszywa duchowos¢, a takze jej systematycznym
utrwalaniem. Taka medytacja bliska jest psychologii (ucieczka od stre-
su). Mysli ona podobnie, czyli powierzchownie, a wlasciwie falszy-
wie. Mozna bowiem zauwazy¢, ze psychologowie popieraja medytacje
niechrzescijariska, polecajg ja i nawet praktykuja, wciggajac w nig swoich
pacjentéw i klientéw” (Posacki, 2016, s. 60).

Czy takie skrajne opinie znajduja jakie$ potwierdzenie w opubliko-
wanych badaniach? Procesy btadzenia myfli sg zjawiskiem naturalnym,
wigc pojawia si¢ pytanie, czy spadek ich nasilenia nie oznacza, ze czlo-
wiek przestaje myslec i czu¢? Skoro procesy bladzenia mysli odnosza si¢
gléwnie do poczucia ,ja”, to pojawia si¢ pytanie, czy cztowiek traci po-
czucie wlasnej tozsamosci? Czy staje si¢ zupetnie wycofany, nieczuly,
niewrazliwy czy wrecz obojetny?

Na pewno mozna si¢ zgodzi¢ z opinia, ze jednym z pierwszych ce-
16w praktykowania medytacji jest — zgodnie z duchowa (Vipassana) i na-
ukowa (uwazno$é) konceptualizacjq medytacji wgladowej — wyciszanie
rozbieganych mysli. Bardzo wiele badan i metaanaliz potwierdza t¢ tezg,
dowodzac, ze systematyczne praktykowanie medytacji prowadzi do uspo-
kojenia umystu, ktére wyraza si¢ m.in. spadkiem nasilenia proce-
séw bladzenia mysli (Farb i in., 2007; Goldin i in., 2009; Froeliger
i in., 2012). Srodkiem prowadzacym do tego celu jest kultywowanie
nieosadzajacej i nieoceniajacej postawy $wiadka, czyli zachowywanie
pewnego dystansu wobec zawartosci swoich doznan, mysli oraz emo-
cji (Vago i Silbersweig, 2012; Lutz i in., 2008, 2015). Czy jednak pre-
ferowana postawa §wiadka oznacza oboj¢tnosé w stosunku do wlasnych
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doznan, mysli oraz emocji? Absolutnie nie. Podstawowym bowiem
elementem praktykowania medytacji wgladu jest zaréwno daze-
nie do bycia $wiadomym tego, co dzieje si¢ ,tu-i-teraz” (przeciwien-
stwo funkcjonowania na automatycznym pilocie), jak réwniez otwarte
monitorowanie, czyli do§wiadczanie jak najszerszego zakresu doznan,
mysli oraz emocji. Oznacza to, ze kultywowanie postawy $wiad-
ka na pewno nie oznacza oboj¢tnosci na doswiadczenia, ale powoduje
wigksza otwarto$¢ (poszerzenie dostgpu do doznan, emocji i mysli).

Jak dowodzg niektére wyniki badan, skutkiem praktykowania medyta-
cji wgladowej (Vipassana) wcale nie jest zdystansowanie czy oboj¢tnosé,
ale wrecz co$ odwrotnego, tj. podwyzszona wrazliwos¢, empatia i wspot-
czucie (Goldin i Gross, 2010). Dowodem tego jest — obserwowana po
2 miesigcach praktykowania Redukcji Stresu opartej na Uwaz-
nosci (ang. Mindfulness Based Stress Reduction, MBSR) — bar-
dzo silna reakcja uktadu limbicznego (szczegdlnie prawej grzbietowe;j
czgéei ciata migdalowatego) na prezentowane podprogowo obrazy cier-
piacych dzieci (istotna réznica w stosunku do reakeji przed i po prakeyko-
waniu) (por. Goldin i Gross, 2010). Oznacza to, ze osoby systematycznie
praktykujace medytacje wgladowa sg bardziej wrazliwe, czule, empatycz-
ne oraz wspélczujace w stosunku do niepraktykujacych lub rozpoczy-
najacych przygode z medytacja.

Co wigcej, powyzsze badania (Goldin i Gross, 2010) pokazaly, ze wy-
kazana wysoka wrazliwo$¢ oséb praktykujacych medytacje weale nie
przeszkadza im w normalnym zyciu. Okazalo si¢ bowiem, ze u tych oséb
po krétkiej reakeji ,,paniki” uktadu limbicznego, po ok. 9 sekundach
od pojawienia si¢ negatywnego bodZca, zaobserwowano istotny spadek
reaktywnosci (stan aktywacji ukladu limbicznego spadt nawet ponizej
poziomu bazowego). Sugeruje to, ze osoby praktykujace niektére tech-
niki medytacji sg nie tylko bardziej wrazliwe na cierpienie innych oséb,
ale znajdujac si¢ w traumatycznej sytuacji, s3 w stanie im realnie poméc.

Sa ponadto dowody, ze wraz z rozwojem zaawansowania w medyta-
¢ji nasilenie reaktywnosci moze jeszcze bardziej spada¢ (por. Arch i Craske,
2006, 2010; Ortneriin., 2007; Goldin i Gross, 2010; Ostafin i in., 2014),
co wzmacnia dowody nie tylko na wysoka wrazliwos¢ os6b medytujacych,
ale dodatkowo na ich odporno$¢ psychiczna. Z punktu widzenia obserwa-
tora zewngtrznego rzeczywiscie mozna interpretowa¢ niska reaktywnos¢
i wysoka odpornos¢ na negatywne bodzce jako pewien rodzaj obojetnosci,
ale z punktu widzenia obserwatora wewngtrznego (albo przez pryzmat
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urzadzen mierzacych aktywacje uktadu limbicznego) nie jest to prawda.
Jest to raczej nadwrazliwo$¢ (bardzo silna reakcja uktadu limbicznego),
ktéra zostaje optymalnie wykorzystana (szybki spadek reaktywnosci ukta-
du limbicznego).

Jeszcze inni krytycy medytacji dowodza, ze praktykowanie me-
dytacji — szczegblnie o dalekowschodnich korzeniach — pro-
wadzi do zoboje¢tnienia na kontakty interpersonalne (réwniez
w stosunku do Boga osobowego) oraz do wycofania spotecznego. Kry-
tyka wynika z blednego rozumienia pojecia nieprzywiazania. Zgodnie
z klasycznymi tekstami buddyjskimi celem podejmowania prakeyk me-
dytacyjnych jest wlasnie osiagnigcie stanu nieprzywiazania (sanskr. vira-
ga) (Sahdraiin., 2010), tj. wyzwolenia si¢ cztowieka z przywigzan (ang.
attachment) i awersji (ang. aversion) do siebie czy innych oséb, ktére
stanowig przyczyng ludzkiego cierpienia. Przywigzanie jednak nie jest
tu rozumiane wylacznie jako zwiazek interpersonalny, cho¢ chodzi tez
o zachowania niestabilne, zaborcze, niepewne, petne agresji, uwarun-
kowane Igkowo itd. Osoby wystepujace z tego typu krytyka sa sktonne
do mylenia nieprzywiazywania z postawa unikajaca przywiazania (zo-
boje¢tnienie na kontakty interpersonalne) (Welwood, 2012).

Osoby unikajace przeraza przywiazanie (a to przerazenie $wiadczy
o awersji), dlatego moga one wykorzystywaé medytacje, ktdrej jednym
z podstawowych celéw jest nieprzywiazanie, jako pretekst do utrzy-
mywania postawy zoboje¢tnienia. W przypadku takich oséb proces
zdrowienia bedzie polegat na wyrabianiu postawy gotowosci do wcho-
dzenia w dojrzale relacje z innymi i brania za to odpowiedzialnosci.
Kiedy stanie si¢ to faktem, wtedy nieprzywiazywanie zacznie stawac si¢
sensowne.

Zgodnie z klasycznymi tekstami buddyjskimi nieprzywigzanie ozna-
cza wyzwolenie si¢ nie tylko od nadmiernego przywiazania, ale réwniez
od awersji. Obie postawy traktowane sg w buddyzmie jako odpowie-
dzialne za proliferacj¢ (namnazanie si¢ — ang. proliferation), tj. dalsze
mentalne opracowywanie nowych, zabarwionych emocjonalnie obiek-
tow, ktdre nie maja nic wspdlnego z poczatkowym bodzcem zmystowym
albo mentalnym (Bodhi, 1984, 1993). Podejmowanie praktyk medy-
tacyjnych stuzy bowiem jedynie oczyszczaniu podmiotu z przywiazan
— albo awersji — do wlasnej wizji siebie z zawartoscig automatycznie
pojawiajacych si¢ doznan, mysli oraz emocji.
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Wyniki licznych badan potwierdzaja te tezy, dowodzac, ze systema-
tyczne praktykowanie medytacji ostabia procesy przywiazania i awersji,
wytwarzajac stan decentracji, czyli separacji od zlania si¢ poczucia ,ja’
z wylacznie negatywnymi mys$lami. Decentracja jest opisywana w wie-
lu terapeutycznych kontekstach za pomocg okresleni: ,,obserwujace ja’
(Deikman, 1982; Fletcher i Hayes, 2005) albo ,,ja jako $wiadek” (Da-
masio, 2010), oraz traktowana jako psychologicznie bardzo korzystne
zjawisko. Bywa poréwnywana do takich klinicznych modeli, jak de-
fuzja poznawcza (przeciwienstwo fuzji, czyli zatarcia si¢ granic jedne-
go podmiotu z drugim) czy psychologiczne dystansowanie si¢ (Fletcher
i Hayes, 2005; Ayduk i Kross, 2010). Wielokrotnie wykazano, ze fu-
zja ,ja’ i negatywnych mysli (przywigzanie i awersja jako przeciwieni-
stwo decentracji) spelnia krytyczng funkcje w utrzymywaniu albo we
wzroécie poziomu niepokoju i zwigkszaniu podatnosci na zachowa-
nia psychopatologiczne (por. Smith i Alloy, 2009).

Wyniki niektérych badani ujawniaja mechanizm odpowiedzialny
za spadek nasilenia poziomu przywiazania i awersji oraz wzmacnianie de-
centracji, ktory poprawia elastycznos¢ proceséw przesytania informacji po-
miedzy swiadomoscig autobiograficzna (narracyjna) a doswiadczeniows
(Farb iin., 2012; Taylor i in., 2013), zalezng od zdolnosci do negocjo-
wania $wiadomej oceny do$wiadczenia emocjonalnego (Critchley i in.,
2004; Hoélzel i in., 2007). Kluczowa role w tym zakresie odgrywa akty-
wacja przySrodkowo-grzbietowej cz¢$¢ kory przedczotowej (ang. dorso-
medial prefrontal cortex — dmPFC) (Farb i in., 2012; Taylor i in., 2013)
oraz grzbietowej cz¢$¢ przedniego zakretu obreczy (ang. dorsal anterior
cingulate cortex — dACC) (Critchley i in., 2004; Holzel i in., 2007).
Obserwowane zmiany w aktywacji tych obszaréw mézgu sa dobrym
wskaznikiem pozytywnych zmian w zakresie decentracji.

Koriczac, nalezy stwierdzi¢, ze osigganie podczas praktyk medyta-
cyjnych poczucia wyciszenia, uspokojenia i relaksacji, wyrazajace si¢
m.in. spadkami nasilenia aktywacji sieci wzbudzen podstawowych (re-
laksacja, bladzenie myslami, mysli autonarracyjne), wcale nie oznaczaja
zobojetnienia, wycofania, lecz raczej poprawe wrazliwosci oraz jako-
$ci proceséw uwagowych, emocjonalnych, mentalnych, kognitywnych
oraz behawioralnych (optymalne dziatanie w wymagajacym, stresujacym,
a nawet traumatycznym Srodowisku). Zwlaszcza ze spadki aktywnosci tej
sieci utrzymuja si¢ podczas wymagajacych zadan (Faber i in., 2015; Farb
iin., 2007; Brewer i in., 2011; Kilpatrick i in., 2011; Ott i in., 2010;
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Pagnoni, 2012; Taylor iin., 2011), a ponadto towarzyszy im wzrost
aktywacji pozostatych sieci wielkiej skali (wysoka aktywno$¢ podczas
wykonywania wymagajacych zadan) (por. Doll i in., 2015). Oznacza to,
ze osoba systematycznie praktykujaca medytacj¢ w poréwnaniu z osoba-
mi niemedytujacymi jest z jednej strony bardziej czuta, wrazliwa, empa-
tyczna, ale réwnoczesnie z drugiej strony bardziej odporna psychicznie
(potrafi dziata¢ spokojnie nawet w sytuacjach traumatycznych).

Konsekwencja medytacyjnego nieosadzania i akceptacji
jest brak odpowiedzialnosci

Jednym z gléwnych zarzutéw podnoszonych przez strong chrzescijaniska
wobec koncepcji medytacji wywodzacych si¢ z innych kregéw kultu-
rowych jest rozumienie ich jako metody, ktéra stuzy gtéwnie poprawie
samopoczucia cztowieka (,,istotna kwestia rézniaca chrzescijariska medy-
tacj¢ od dalekowschodnich wydaje si¢ fake, iz chrzescijariska akcentuje
moralng przemiang cztowieka, odejscie od skupiania si¢ na wlasnym
ja ku zajeciu si¢ Bogiem, natomiast medytacje Dalekiego Wschodu pro-
wadza do przemiany swiadomosci poprzez przechodzenie na jej wyzsze
poziomy” — Hadrys, 2009, s. 152). Logiczna podstawg takich zarzu-
tow zdaje sig fakt, ze istotnym elementem praktykowania medytacji jest
pielegnowanie postawy nieosadzania oraz akceptacji doswiadczen (por.
Kabat-Zinn, 1990, 2003). Czy jednak takie rozumienie nieosadza-
nia i akceptacji ma jakie$ podstawy w tekstach buddyjskich oraz kon-
ceptualizacji naukowej? Czy zarzuty maja jakie$ podstawy empiryczne?

Mozna przyznaé, ze w niektérych przypadkach praktykowanie me-
dytacji moze prowadzi¢ do takich skutkéw (por. Radon, 2020: rozdziat
siedemnasty pt. McMindfulness). Ale wynika to nie z wlasciwosci sto-
sowanej techniki medytacyjnej, ale z cech osobowosci cztowieka (Ce-
bollaiin., 2017), kt6ry podejmuje prakeyki medytacyjne z okreslonych
powodéw (implicytne, a szczegdlnie eksplicytne intencje i motywacje).
Posrednia przyczyna moga tez by¢ wymagania rynkowe, w kedrych funk-
cjonuje biznes medytacyjny (reklama i marketing wywotujg sztucznie
potrzeby, ktére sg zgodne z aktualnymi modnymi trendami cywiliza-
cyjnymi), trenerzy medytacji (duza konkurencyjno$¢ wymaga zastoso-
wania duzych nakltadéw finansowych, mocnych strategii reklamowych
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oraz zwrotu poniesionych kosztéw), a takze sam medytujacy (dom, ro-
dzina, praca zawodowa, rozrywka).

Bezposrednimi konsekwencjami takiej sytuacji sa bledy popetniane
przez ludzi, kedrzy decyduja si¢ na podjecie praktyk medytacyjnych
(por. Cebolla i in., 2017):

1) zbyt silna koncentracja na pierwszoplanowym obiekcie, ktorej bez-
posrednia konsekwencja jest spadek $wiadomosci doznan cielesnych
i cofanie si¢ w rozwoju (por. Radon, 2020: rozdzial dwunasty pt. Me-
dytacja zaczyna sig od ciata);

2) zbyt silna motywacja wyrazajaca si¢ duza intensywnoscia podejmo-
wanych praktyk oraz oczekiwaniem natychmiastowych skutkéw (cheé
osiagniccia przebudzenia religijnego i o§wiecenia) (por. Radon, 2020:
rozdzial czternasty pt. Silna motywacja — staba efektywnosd);

3) kierowanie si¢ potrzebg relaksacji (wyzwolenia ze stresujacych my-
$li i emogji) (por. Radon, 2020: rozdzial siedemnasty pt. McMindfulness).

Dtugofalowa konsekwencjg takich postaw jest traktowanie me-
dytacji jako jedynego celu zycia oraz pomijanie wskazari moralnych
i etycznych, czyli w istocie przyjecie postawy braku odpowiedzialnosci.
Takimi celami moga by¢ np. perfekcyjnos¢ koncentrowania sig, szczegé-
towos¢ dostrzegania obiektow tha albo proceséw btadzenia mysli, poswie-
canie duzej ilosci czasu na medytacj¢ przy zaniedbywaniu codziennych
obowiazkéw, traktowanie medytacji jako formy unikniecia konfronta-
¢ji z wymaganiami Zycia itd.

Jednak, co nalezy stanowczo podkresli¢, nie ma to nic wspélne-
go ani z buddyjska koncepcja medytacji, ani z jej naukowa adaptacja.
Brak odpowiedzialnosci to konsekwencja kierowania si¢ jednym z me-
chanizméw powszechnie krytykowanej w buddyzmie postawy zwanej
»duchowa droga na skréty” (ang. spiritual bypassing) (por. Masters, 2010;
Welwood, 2012). Postawa ta pojawia si¢ u 0séb, ktére medytacje trak-
tuja jako sposéb na uniknigcie konfrontacji z wlasnymi stabo$ciami,
problemami, czyli przed wgladem w siebie.
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