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Religijnos¢ czy duchowos¢?
Modlitwa czy medytacja?

Piotr Krakowiak

WPROWADZENIE

Podazajac za definicja zdrowia Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), czytamy
o dobrostanie duchowym. Czym w istocie jest duchowos$¢? Co oznacza? Czym jest
religijno$¢? Aby odpowiedzie¢ na to ostatnie pytanie, musimy rozpocza¢ od odpo-
wiedzi na pierwsze. Wazne sa oczywiscie oba pytania i obie odpowiedzi. Chodzi bo-
wiem o narzedzia, ktdére najlepiej pomoga zadba¢ o dobrostan w tym wymiarze na-
szej egzystencji. Potrzeby duchowe dostrzegamy szczegdlnie w momentach kryzysu

i choroby, a takze powszechnie u kresu ludzkiego zycia.

RELIGIJNOSC CZY DUCHOWOSC?

Pytanie to moze sie wydac niezasadne lub zbedne wielu osobom, ktére uwazajg, ze
oba terminy sg tozsame albo $cisle ze soba zwiazane. Osobe religijna cechuje jedno-
cze$nie duchowos$d¢, a ludzie piastujacy jakiekolwiek funkcje w instytucjach religij-
nych nazywani sa duchownymi. Duchowos¢ bez zwigzku z religijnoscia jest nie-
mozliwa, bedac niestaly, niezakorzeniona, a nawet grozna. Taka wizja duchowosci
i religijnosci jako tozsamych poje¢ funkcjonowata przez wieki i stanowita domene
teologii i réznych religii. W Europie bylo to chrzescijaiistwo, a w Polsce wigkszos§¢
dos$wiadczen duchowych zajeta tradycja katolicka. Utozsamienie duchowosci z reli-
gijno$cig doprowadzito do monopolizacji duchowosci przez instytucje religijne. Oso-
bom bedacym poza systemami wiary pozostawialo to mozliwo$¢ wyrazenia przezy¢

duchowych gléwnie w literaturze i sztuce.
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Dominacja religijnosci bywata tez hamulcem rozwoju, stad w naukach $cistych
i w medycynie to, co duchowe, bylo postrzegane jako staro$wieckie i zabobonne.
W dobie kultu rozumu religijno$¢ oznaczata trwanie w starym $wiecie, z ktérym wal-
czyly o$wiecone umysly naukowcéw. Mimo rozwoju wiedzy i postepu naukowego
oraz technicznego pytania egzystencjalne i $wiadomo$¢ duchowych potrzeb czto-
wieka nie znalazly zadowalajacych odpowiedzi, a duchowos¢ wymykata sie pozyty-

wistycznemu ,szkietku i oku’, dominujacemu w nauce XIX w.

Za sprawa psychologii religii, a takze dostrzezenia redukcjonizmu materialistycznego
w naukach o zdrowiu, w XX stuleciu zaczely sie pojawia¢ badania dotyczace ducho-
wej sfery cztowieka. Z czasem przybywalo naukowych doniesien zwigzanych z du-
chowoscia w psychologii, medycynie, naukach o zdrowiu i w naukach spotecznych.
Waznym krokiem w przywracaniu duchowego wymiaru cztowieczeristwa bylo opisa-
nie bélu totalnego (total pain). Liderka wspotczesnego ruchu hospicyjnego, dr Cicely
Saunders, napisala o czterech gtéwnych wymiarach cierpienia: fizycznym, emocjo-
nalnym, spofecznym i duchowym. W medycynie dostrzezono wymiar duchowy, co
doprowadzilo do wspélczesnej definicji zdrowia WHO uwzgledniajacej dobrostan
duchowy. Wymykajacy sie mozliwosci zmierzenia aspekt uznano za istotny w do-
$wiadczeniu ludzi w kryzysach i chorobach. Wlasnie utrata zdrowia, niepewnos¢
zwigzana z chorobg lub niebezpieczenstwo $mierci w sposéb szczegdlny pozwalaja

czlowiekowi odczué obecnosé i znaczenie ,niemierzalnego” w zyciu.

Duchowo$¢ na powrdt znalazta swoje miejsce w nowoczesnej nauce, a przez nig sta-
fa si¢ obecna na nowo réwniez w praktyce opiekunczej i w relacjach pomocowych.
Wrdcita, cho¢ w innej formie, niepolaczonej z religijnoscia. Uswiadomiono sobie, ze
czlowieka nie da sie do korica zrozumie¢ bez tego, co jest jego ostateczna wyjatkowo-
$cia w $wiecie. Duchowoscia nazwano sfere przezy¢, ktéra tworzy nas jako ludzi i od-
réznia od zwierzat. Co tak naprawde rozumiemy wspélczes$nie pod tym pojeciem?

Jak zwykle w przypadku waznych pytan istnieje na nie kilka odpowiedzi.

Przedstawiciele grup religijnych zajmujacy sie teologia nadal uwazaja, ze termin du-
chowosé, pochodzacy od faciniskiego spiritualitatis, byt znany od $redniowiecza jako
synonim religijno$ci. Terminy religijny i duchowy byly tozsame i tak powinno by¢
dalej, a obszarem refleksji naukowej nad nimi powinna by¢ gtéwnie teologia. Inne na-
uki szczegbtowe moga spetnia¢ w tym dziele wytacznie funkcje pomocnicza. W pu-
blikacjach teologicznych mozna znalez¢ teksty ostrzegajace przed zagrozeniami ze

strony nowej duchowosci i dowodzace, ze tylko duchowo$¢ zakorzeniona w tradycji
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religijnej jest wlasciwa. Ich autorzy za pomoca filozoficznych i teologicznych narze-
dzi udowadniajg, dlaczego nowa duchowos¢ nie moze by¢ realna alternatywa dla tra-

dycyjnych religii. Zatem jest to opcja: religijno$¢ i duchowo$¢ tylko razem!

Drugie stanowisko jest odmienne, bowiem uwzglednia to, ze wspéiczesnie ducho-
wo$¢ — przez wieki zwiazana z systemami religijnymi — za sprawa psychologii i in-
nych nauk stata sie powszechnym doswiadczeniem czlowieka. Duchowos¢ i religij-
no$¢ w réznych systemach wiary majg rézne znaczenia, a dla cywilizacji zachodniej
o korzeniach chrzescijaniskich duchowos¢ znajduje si¢ w centrum chrzescijanskiego
doswiadczenia religijnego. Uznajac to, poszukiwano innych duchowosci, zaznacza-
jac, ze religia dominujaca nie ma prawa wylacznosci w wewnetrznych doswiadcze-
niach cztowieka. Przezycia duchowe ma kazdy czlowiek, nawet wéwczas, gdy de-
klaruje sie jako osoba niereligijna, a nawet niewierzaca. Duchowos¢ konsekwentnie
zdefiniowano jako fragment niematerialnej rzeczywistosci ludzkiej, religijnos¢ nato-
miast stala sie terminem okreslajacym Scisla relacje z Bogiem w zaleznosci od dekla-
rowanego wyznania, zwigzanego z instytucja i systemem wiary. W tym ujeciu pojecie
duchowodci stalo sie szersze niz pojecie religijnosci, bedacej zdefiniowanym zbiorem
tradycji, rytéw i prawd wiary, ktére przyjmujemy dzieki kulturowej przynaleznosci

do wspdlnoty.

Zaleznie od miejsca urodzenia mamy tozsamo$¢ islamska, hinduska, buddyjska, zy-
dowska, chrzescijaniska. Duchowo$¢ odnosi sie zawsze do naszego bezposredniego
dos$wiadczenia religijnego, a to do$wiadczenie jest zwykle zakorzenione w konkretnej
kulturze, tradycji wiary czy ogdlnoludzkim do$wiadczeniu. Jeden z badaczy napisat:
,Duchowos¢ jest differentia specifica cztowieka, za$ produktem zycia duchowego jest
szeroko rozumiana kultura. (...) Rozwijajac sie duchowo, w coraz wiekszym stopniu
stajemy sie ludzmi... W tym sensie duchowos¢ jest pojeciem rozwojowym” Wsp6t-
czesne analizy podkreslajace wage zycia wewnetrznego czlowieka traktuja ja szerzej
niz tylko do$wiadczenie wiary. Zatem dla tej grupy duchowos¢ jest pojeciem szer-

szym niz religijnos¢.

Jest wreszcie trzecia opinia na temat tego, czym jest duchowos¢. W ostatnich latach
pojawily sie teorie podkreslajace, ze wspotczesna koncepcja poszukiwania wymiaru
pozamaterialnego wyrosla gtéwnie z zakwestionowania instytucjonalnego wymiaru
religii. Akcentuje ona autonomie oraz niepowtarzalnos¢ tresci i emocji, ktérych do-
$wiadcza czlowiek w kontakcie z samym soba lub z otaczajaca go natura. Doprowa-

dzito to do powstania duchowosci humanistycznej czy ateistycznej. W tej przestrzeni
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debatuje sie nawet, czy nalezy popiera¢ uzywanie terminu duchowos¢, bo kojarzy sie
ona z odniesieniem do bdstwa lub silty wyzszej, czy tez odrdézni¢ to pojecie poprzez
inna terminologie. Jeden z autoréw nurtu duchowosci ateistycznej musial stawiaé
czota wrogo$ci odczuwanej przez wielu ludzi wobec terminu duchowy. llekro¢ uzywa
tego stowa w odniesieniu do medytacji jako praktyki duchowej, styszy krytyke ze stro-
ny ateistéw uwazajacych, Ze to pojecie jest zatrute przez zwiazek ze $redniowieczny-
mi przesagdami. Wedlug niego nie ma jednak innego terminu, a tworzone neologizmy
sq pretensjonalne i irytujace. Sadzi on, Ze ateiéci nie maja wyboru i powinni uzywaé
stowa duchowos¢ do opisywania swoich do$wiadczer), z zalozenia ograniczonych do
natury i cztowieka. W tej grupie doswiadczenia duchowe nie maja nic wspdlnego

z religijnoscia.

To trzy zgola odmienne wizje tego, czym jest duchowo$¢. Jedna z nich jest $cisle
zwigzana z religijnoscia i bez niej nie jest zasadna, druga zaklada mozliwos¢ korzy-
stania ze Zrédel wiary, ale nie chce by¢ nimi ograniczona, a ostatnia to wizja ducho-
wych do$wiadczen cztowieka wytacznie w kontakcie z otaczajaca go natura. Wiemy
zatem, ze duchowos¢ jest pojeciem szerszym od religijnosci, a przezycia wewnetrzne
maja znaczenie w zyciu kazdego czlowieka, cho¢ sa réznie rozumiane. Sfera prze-
zy¢ duchowych wydaje sie szczegdlnie istotna w sytuacjach okreslanych jako kryzy-
sowe, gdy pojawia sie choroba, cierpienie i niesamodzielno$¢. Dlatego duchowego
wsparcia, podobnie jak religijnego towarzyszenia, nie powinno brakowac¢ w relacjach
pomocowych w ochronie zdrowia i pomocy spotecznej. Jak to wyglada w praktyce

medycznej i opiekuriczej w naszym kraju?

Zgodnie z prawem do opieki duszpasterskiej w ochronie zdrowia i pomocy spotecz-
nej w Polsce duchowo-religijna pomoc zapewniaja kapelani, skierowani do tej pracy
przez wspélnoty religijne. W naszym kraju sg to gtéwnie duchowni katoliccy, ale tak-
ze przedstawiciele innych wyznan. W wielu pafistwach europejskich funkcje kapela-
néw lub ich wspdtpracownikéw sprawuja przygotowani swieccy terapeuci i doradcy
duchowi (pastoral counselors). Opieka duchowa w ochronie zdrowia i pomocy spo-
tecznej wykracza tam poza opieke wyznaniowa, podczas gdy w Polsce dalej jest ona
gléwnie religijna opieka duszpasterska. Opieka religijna oferowana jest wierzacym
i do nich kierowana, gorzej bywa z pomoca duchowg o0séb spoza wspélnot wiary.
Dobry ilustracja odpowiedzi na pytanie, czy w polskich szpitalach mamy do czynie-
nia z opieka religijng lub duchows, jest ocena efektywnosci pracy kapelanéw. Miare
dzialania duszpasterstwa chorych stanowi liczba odwiedzonych przez kapelana oséb

i udzielonych sakramentéw (spowiedzi, komunii i namaszczenia chorych). Tymcza-
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sem na $wiecie od lat istnieja sposoby diagnozowania potrzeb duchowych za po-
moca prostych narzedzi dla kapelanéw, psychologéw i innych oséb zaangazowanych
w opieke. W ochronie zdrowia i pomocy spotecznej w Polsce sa one ciagle wyjatkiem,

a nie regufa dziatania.

Troska o wymiar duchowy jest szczegélnie wazna u kresu zycia, w opiece palia-
tywno-hospicyjnej. Pracownicy i wolontariusze maja $wiadomos¢ wagi opieki du-
chowej i religijnej, a kapelani dobrze wspétpracuja z zespolem i rodzinami w trosce
o te potrzeby. Pojawiaja sie tam pytania osob z horyzontu religijnego, zwigzanego
z przynaleznodcia do tradycji wiary. Przestrzenia spotkania dla oséb, ktére s3 go-
towe do rozmowy o tym, co przekracza $wiat materialny, ale nie czuja sie czescia
systemu religijnego, jest horyzont duchowy. W koricu istnieje tez horyzont ludzki,
gdzie w atmosferze otwartego dialogu powstaje przestrzen do wyrazenia niepoko-
jow i lekéw egzystencjalnych. Wiekszos¢ pracownikéw i wolontariuszy opieki pa-
liatywno-hospicyjnej jest przeszkolona i potrafi wspiera¢ pacjentéw i rodziny w ich
potrzebach duchowych u kresu zycia, a takze pomagac w zatobie bliskim zmartych.

Ten wymiar opieki jest wrazliwy na potrzeby duchowe.

Podsumujmy zatem pierwsza czes¢ rozwazan. Duchowos¢ jest pojeciem szerszym
od religijnosci, a oprdcz teologii wewnetrznymi do$wiadczeniami cztowieka zajmuja
sie takze inne dziedziny wiedzy. Wspélczesnie istnieja trzy gtéwne grupy rozumie-
nia duchowosci w kulturze europejskiej. Duchowos$¢ religijna zwigzana z systemami
wiary opiera sie na wierze w istnienie Boga i na duchowosci bedacej owocem rela-
¢ji czlowieka z Bogiem. Dwie pozostate nosza nazwe nowych duchowosci i zostana

krétko opisane ponize;j.

Pierwsza z nich jest duchowos¢ Nowej Ery (New Age). W XX w. w rezultacie zacho-
dzacych w kulturze Zachodu przemian stala sie ona symbolem poszukiwan nowej
tozsamosci cztowieka. Twoércy duchowosci New Age zaproponowali alternatywe dla
tradycyjnych religii. W obrebie Nowej Ery podstawa aktywnos$ci duchowej byty prak-
tyki medytacyjne i oddechowe, tanice i rytualy. Rozwazania intelektualne, teologicz-
ne spekulacje lub poznawanie doktryn religijnych uwazano za co$ wtérnego i mniej
waznego. Tezy o istnieniu osobowego Boga i niesmiertelnej duszy w przypadku New

Age sa mozliwe, ale niezdefiniowane, dowolne i niekonieczne.

We wspotczesnej kulturze Europy trzeci nurt duchowosci okresla sie jako duchowosé

laicka bad? ateistyczna. Badania zycia wewnetrznego cztowieka pozwolily wypraco-
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wac calkiem nowy system odniesien), zrywajac wszelkie wiezi ze sferg religii. Laic-
ka duchowos¢ glosi, ze jakiekolwiek odniesienie si¢ do Boga jest niepotrzebne, czy
wrecz niepozadane, co ilustruje choéby ksiazka Duchowosé ateistyczna. Wprowadze-
nie do duchowosci bez Boga. W przeciwiefistwie do duchowosci zwiazanych z syste-
mami religijnymi ta forma nowej duchowosci nie jest wyrazem okreslonej wiary, ale
odnosi sie do subiektywnych odczué psychicznych i emocjonalnych. Jej wspélczesna
popularno$¢ wynika zdaniem chrze$cijanskich badaczy z tego, iz fatwo znalez¢ osoby
uznajace wazna w ludzkim zyciu role emociji i sfery psychiki, pozwalajacej odczuwaé

i mysle¢, gdyz taka sfere ma kazdy cztowiek.

Zatem odpowiedzia na pytanie: duchowo$¢ czy religijnosé?, jest stwierdzenie, iz
duchowo$¢ to wlasciwe kazdemu cztowiekowi doswiadczenie przekraczania mate-
rialnych i mierzalnych wymiaréw zycia ludzkiego. Wielu znajduje realizacje swoich
duchowych potrzeb w systemach religijnych. Inni odkrywaja je w korzystaniu z za-
pozyczonych z réznych systeméw technikach i metodach zebranych w ramach ru-
chu Nowej Ery. Kolejna grupa w ramach ateistycznej duchowosci widzi potencjat sit
wewnetrznych wylacznie w ramach dzialania czlowieka, bez odniesienia do zadnej
wyzszej istoty. Dobra konkluzja tej czesci jest prezentacja definicji duchowosci beda-
cej owocem kompromisu szerokiej konsultacji réznych grup: ,duchowos$¢ to aspekt
czlowieczenstwa, ktéry odnosi sie do sposobu, w jaki jednostki poszukuja i wyrazaja
sens i cel, oraz sposéb, w jaki doswiadczaja wlasnej tacznosci z chwilg obecng, z sobg,
z innymi, z natura, oraz ze wszystkim, co jest dla nich znaczace lub $wiete”. Definicja
duchowosci, w ktérej nie ma wprost odniesienia do Boga, ale jest to, co znaczace lub
$wiete, jest uzywana do okreslenia potrzeb duchowych w opiece paliatywnej i u kre-

su zycia.

Uzbrojeni w te definicje, mieszczaca w sobie trzy wyzej opisane rozumienia, sprébu-
jemy odpowiedzie¢ na pytanie dotyczace narzedzi realizowania potrzeb duchowych.
Czym réznia sie narzedzia wspélnot religijnych od tych stosowanych przez nowe
duchowosci? Co wspdlnego maja modlitwy z medytacyjnymi propozycjami ducho-

wosci New Age oraz duchowosci nurtu laickiego badz ateistycznego?

MODLITWA CZY MEDYTACJA?
Czytelnik z pewno$cig zdefiniowal juz swoja przynaleznos¢ do jednej z powyzszych
kategorii lub poczut sympatie do ktéregos z trzech nurtéw. Jako potencjalni pacjenci

lub ich opiekunowie chcemy teraz zgodnie z definicja WHO wiaczy¢ duchowy wy-
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miar do opieki i wsparcia. Jakie metody sa skuteczne, a ktére moga zaszkodzi¢? Co
jest dozwolone w moim systemie duchowosci i w swiecie wiary moich podopiecz-
nych? Co jako wyznawca religii moge wykorzystaé, a co jest sprzeczne z moja wiara?
Co pomoze, a co jest niewlasciwe? Na te pytania bedziemy szukali odpowiedzi, opie-
rajac sie na zidentyfikowanym juz podziale na religijno$¢ oraz trzy rodzaje ducho-
wosci i przegladajac powszechnie znane narzedzia pomocne w opiece nad ludzkim

wnetrzem.

W duchowosciach zakorzenionych w systemach religijnych najczesciej faczy sie mo-
dlitwe z rozwazaniem tajemnic wiary, czyli z medytacja. Przez wieki religie wypraco-
waly metody komunikacji z béstwem. Czlowiek podazajacy droga wiary zwykle ma
jasno okreslony cel. W chrzescijanistwie jest nim $wieto$¢, a w innych systemach —
doskonatos¢ cztowieka lub wiernos¢ swietym ksiegom. Dazacy do tego celu cztowiek
moze korzysta¢ z pomocy duchowych przewodnikéw oraz z licznych wskazéwek.
Pozwalaja one zorientowac sie, czy jest na wlasciwej drodze, a w razie potrzeby sko-
rygowaé postepowanie. Pewno$¢ daje kanon wyznawanej wiary i system religijny.
W najszerzej znanej w naszym kraju tradycji chrzescijaniskiej bedzie to wiara w oso-
bowego Boga (wspdlna dla trzech gtéwnych tradycji monoteistycznych — judaizmu,
islamu i chrzescijaristwa). Dekalog, kanon Pisma Swietego i katechizm tacza system
wiary z tradycja konkretnej wspdlnoty. W poszczegélnych religiach wypracowano
rézne formy modlitewnej facznosci duchowej, a szczegétowa analiza réznych trady-
¢ji wykracza poza ramy tej publikacji. Przeanalizujemy katolicyzm, ktéry jest religia

ponad 35% Europejczykdw, a takze ok. 90% mieszkaricéw naszego kraju.

Wzorcowa forma chrzescijaiiskiej modlitwy jest Lectio Divina, czyli duchowa lek-
tura Pisma Swietego. Sktada sie ona z lektury, medytacji, modlitwy i kontemplacji.
Postugujac sie ta metoda, czlowiek stopniowo zbliza sie do Boga. W chrzes$cijanistwie
od wiekéw praktykuje sie réwniez medytacje chrzescijariska i kontemplacje. O wiele
prostsze jest recytowanie modlitw takich jak litanie i nowenny. Szczegélne miejsce
w tradycji katolickiej zajmuje rézaniec, oparty na powtarzaniu modlitw. Laczy sie
on z medytacja nad wydarzeniami z zycia Jezusa i Maryi. Zatem popularny wsréd

katolikéw rézaniec to jednoczesnie modlitwa i medytacja.

Ciekawe, ze medytacyjne formy powtarzalnej modlitwy sa obecne réwniez w innych
tradycjach religijnych. Na przyktad w buddyzmie i hinduizmie taka formufa, wer-
set lub sylaba, ktdra stanowi element praktyki duchowej, nazywana jest mantra. Jej

powtarzanie ma pomdc w opanowaniu umyslu, zaktywizowaniu okreslonej energii,
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uspokojeniu, oczyszczeniu go ze splamienl. Podobna formute powtarzalnej frazy ma
pochodzaca ze starozytnej tradycji mnichéw i Ojcéw Pustyni w Egipcie i na chrze-
$cijaniskim Wschodzie Modlitwa Jezusowa. Jest to forma medytacji chrzescijariskiej,
oparta na jednej powtarzanej frazie, zupelnie jak mantra w innych tradycjach ducho-
wych. Warto pamieta¢, ze w chrzescijanistwie medytacje rozumie si¢ jednak gtéwnie
jako modlitwe pochodzaca od taciniskiego meditatio, zwiazang z rozmyslaniem nad

tekstem w ramach przygotowania do podjecia konkretnego zadania (actio).

Szczegdlnie interesujgca z punktu widzenia tej publikacji jest analiza katolickiej mo-
dlitwy medytacyjnej. To pochodzaca z Polski, przekazana w XX w. poprzez prywatne
objawienia siostrze Faustynie Kowalskiej, Koronka do mitosierdzia Bozego. Studiuja-
cy te objawienia wskazuja na obecne w zapiskach §wietej nawiazania do skutecznosci
tej modlitwy w obliczu cierpienia. Siostrze Faustynie Jezus objawil obietnice, w ktérej
odmawiajacym koronke przyrzekt opieke milosierdzia Bozego za zycia, a szczegdlnie
w godzinie $mierci. Nadzwyczaj przejmujacy jest fragment, w ktérym w 1938 r. Jezus
zwrécit sie do Faustyny z poleceniem, by odméwita koronke za jednego konajacego
grzesznika. ,Podczas odmawiania koronki pojawil si¢ Jezus, z Serca ktérego wyszly
promienie mitosierdzia i ogarnely konajacego, tak iz oddat ostatnie tchnienie spokoj-
nie” Faustyna zrozumiata wéwczas, jak wielka role odgrywa odmawianie tej koronki
przy konajacych. W $wietle tych stéw z popularnej w katolickim $wiecie publikacji
Dzienniczek Siostry Faustyny fatwo zrozumie¢, ile nadziei niesie w sobie ta modlitwa
w chorobie czy blisko$ci $mierci. Koronka jest medytowaniem mitosierdzia Bozego,
dlatego takze tutaj, w mysl starej lacinskiej formuly oratio et meditatio, wystepuje

polaczenie modlitwy i medytacji.

Religie z ich modlitwami i medytacjami sa wiec dla wielu pomocne. Jednakze oprécz
korzysci wynikajacych z systemow religijnych istnieja zwigzane z nimi zagrozenia.
W obszarze badan psychologii wymienia sie patologie takie, jak: nerwice, zaburze-
nia osobowosci, psychozy, natrectwa i urojenia, majace czesto zwiazki z przezyciami
o tresci religijnej. Wspdlnoty wiary stanowig dla psychologii interesujace pole badan,
ajednym z goracych tematdw sa opetania i egzorcyzmy. Choc¢ wielu psychiatréw z re-
zerwg podchodzi do teologicznych wyjasnient tych zagadnien, to rozwiazaniem jest
podejscie komplementarne, dopuszczajace istnienie dwoch przyczyn objawdéw ope-
tania: naturalnych i nadprzyrodzonych. Porozumienie medycyny, psychologii i religii
nastepuje, gdy teologiczne kryteria opetania uwzgledniaja psychologiczne kryteria
patologicznego opetania WHO (ICD-10) oraz Amerykanskiego Towarzystwa Psy-
chiatrycznego (APA, American Psychiatric Association) (DSM-5). Na podstawie kry-
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teriéw psychologicznych i teologicznych mozliwe jest rozpoznawanie stanéw psy-
chopatologicznych i opetania w wielowymiarowej perspektywie. Wystepowanie tego
rodzaju zaburzen na tle religijnym jest dla wielu argumentem przeciwko duchowosci
wywodzacej sie z doswiadczen wspélnot wiary. Modlitwy i zaangazowanie religijne

moga zatem stac sie Zrédtami choroby i cierpienia.

Drugga z obecnie praktykowanych drég jest duchowos$¢ Nowej Ery bedaca eklektycz-
nym zbiorem praktyk i technik zaczerpnietych z réznych religii i tradycji. Preferujac
autonomie jednostki i samodzielne poszukiwania w obrebie wlasnego, subiektywnego
$wiata, ta duchowos¢ daje wolnos$¢ wyboru. Jednocze$nie skazuje czlowieka na me-
tode prob i btedéw w procesie poszukiwania. Wolny od wskazan systemu religijnego
czlowiek New Age samodzielnie dobiera praktyki, ktére pozwola mu na osiggniecie
duchowego dobrostanu. Bywa to trudne ze wzgledu na subiektywny charakter dzia-
tan, ktoére nie podlegaja kontroli i sa pozbawione wsparcia kierownikéw duchowych.
Obecni w niektérych grupach guru spetniaja inne funkcje niz przewodnicy duchowi
w religiach. Nowa duchowos¢, nie bazujac na wiedzy i rozumie, lecz na uczuciach,
wyznaje mozliwo$¢ istnienia wielu prawd zamiast jednej objawionej. Zachecajac do
uzywania réznych technik, pozwala wybiera¢, cho¢ szczegélnie propagowane przez
duchowo$¢ Nowej Ery sa medytacje. Wielo$¢ technik i tradycji medytacyjnych nie
pozwala na ich szczegétowy opis w ramach tej publikacji. Ich entuzjasci powotuja sie
na szybko$¢ i skuteczno$¢ dziatania, gdyz nawet jednorazowe zastosowanie medy-
tacji w ramach treningu mindfulness (uwaznosci) potrafi zredukowa¢ uczucie bélu
i poprawi¢ jako$¢ zycia. Oglosili to badacze, ktérzy zaproponowali niewielkiej gru-
pie badanych medytacje bez wielogodzinnych treningéw i praktyki. Zmierzone w ich
mozgach efekty wskazaly na reakcje przynoszace ulge przy dolegliwosciach fizycz-
nych. Czy zatem mozna za tymi badaczami oglosi¢, ze medytacja szybko moze staé

sie skuteczna pomoca w bélu i negatywnych emocjach?

Duchowo$¢ New Age, inspirowana religiami i tradycjami duchowymi z Azji, pozwala
na stosowanie réznych technik medytacyjnych. Ich krytycy zarzucajg, ze medyta-
gje sa tylko jednym z wielu etapdw, wyrwanym z kontekstu szerszej tradycji religij-
nej. Poniewaz w nowej duchowosci niekoniecznie wystepuje relacja czlowiek—Bdg,
przedmiotem medytacji bywa $wiadomo$¢ czlowieka. Rézne techniki medytacyjne
sa wybierane na zasadzie fascynacji innymi tradycjami religijnymi i kulturami. To-
warzyszy temu przekonanie, ze do$wiadczanie innosci jest otwieraniem sie na $wiat
i wyrazem szacunku dla jego réznorodnosci. Medytacje z reguly pozwalaja wejsé

w kontakt z soba samym, uslysze¢ swoje uczucia i poczué swoje ciato. Pomagaja od-
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nie$¢ sie do natury i sily wyzszej. Zatem mozemy powiedzie¢: medytacja — tak, to
dobry sposéb na poznanie wlasnych potrzeb duchowych. Jednak trzeba doda¢, ze
podobnie jak w sporcie i w innych dziedzinach zycia nalezy sie do tego medytowania
odpowiednio przygotowa¢. Maraton jest krélem wsrod biegdéw, ale z cala pewnoscia

nie zaleca si¢ go nowicjuszom biegania.

Medytacje indywidualne i grupowe powszechnie kojarza si¢ pozytywnie, a pacjen-
tom sugeruje sie je czesto, by ukoi¢ nerwy. W 2019 r. opublikowano wyniki badani
przeprowadzonych wsrdd 1232 oséb regularnie medytujacych, ktére skupialy sie na
skutkach medytacji. 25,6% badanych stwierdzilo, ze z ich medytacjami wiaza sie ne-
gatywne doswiadczenia. Naukowcom z University College London chodzito o posze-
rzenie $wiadomosci na temat medytacji, a zwlaszcza trudnosci z nimi zwigzanych.
Szukano odpowiedzi na pytanie, kiedy negatywne do$wiadczenia staja sie elementem
medytacji i czy negatywnych ich efektéw da si¢ uniknaé. Osoby praktykujace od-
miany dekonstrukcyjne (np. vipassand, koan) przez wnikanie we wnetrze swojego
umystu moga do$wiadczy¢ nieprzyjemnych przezy¢. Wyniki cytowanych badan beda
podstawa do stworzenia wytycznych dla nauczycieli medytacji oraz podrecznikéw
mindfulness — opisanej wczesniej w tym rozdziale. Z tego badania plynie wniosek, iz

z medytacja bez przygotowania nalezy by¢ ostroznym.

PODSUMOWANIE

Odpowiedz na pytanie: modlitwa czy medytacja, jest nastepujaca: dobre s3 modlitwy
dajace nadzieje, utatwiajace kontakt z Bogiem czy jakkolwiek zdefiniowana sila wyz-
szg, do ktérej je kierujemy. Modlitwy osobiste i modlitwy wstawiennicze pomagaja
w trosce o duchowy wymiar czlowieka, dajac nadzieje. Zatem ,tak” dla modlitwy,
oczywidcie z zastrzezeniami sytuacji patologicznych opisanych powyzej. W sytu-
acjach watpliwych zalecany jest kontakt z przewodnikiem duchowym. Jest to réwniez
»tak” dla medytacji, mogacych by¢ wgladem w osobiste doswiadczenie duchowe dla
0s6b nienalezacych do sytemu religijnego. Medytacje moga by¢ pozyteczne, o ile sa
wlasciwie przygotowane i przeprowadzane zgodnie z zaleceniami. Nalezy by¢ swia-
domym zagrozen wynikajacych z medytacji i konsekwencji wgladu w siebie bez od-
powiedniej pomocy i wsparcia. W sytuacjach wzbudzajacych niepokdj nalezy zglosi¢

to osobie uczgcej medytacji lub poprosi¢ o pomoc psychologa badz psychiatre.

Moim wyborem jest duchowo$¢ zakorzeniona w systemie religijnym, a w nim modli-

twa polaczona z medytacjg. Modlitwa (oratio) jest dla mnie rozmowa z Bogiem. La-
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cinski czasownik orare oznacza ,méwi¢, prosi¢, btaga¢” Lubie jednoczesnie staro-
stowianskie stowo modfa oznaczajace ,dar, ofiare i prosbe” Polecam Lectio Divina,
czyli duchowa lekture Pisma Swietego, w ktérej czytanie, medytacja i modlitwa
prowadza do kontemplacji. Ta wyprébowana od wiekéw w tradycji chrzescijan-
skiej spdjna calos¢ pozwala stopniowo zbliza¢ si¢ do Boga, a przy tym poznawaé
siebie w medytacji i kontemplacji. To jest moj osobisty wybér, ktéry z przekona-

niem rekomenduje poszukujacym.

Polecajac znana mi droge, wyrazam szacunek dla wszystkich, ktérzy podejmuja ryzy-
ko samodzielnego poszukiwania $ciezek i narzedzi do poznania siebie i wszech$wiata
w nowych duchowosciach. Wazne, by dba¢ o swoja duchowo$¢, a w poszukiwaniach
by¢ rozwaznym, bo niemierzalny wymiar naszej egzystencji istnieje. Mozemy go roz-
wina¢ i wzmocnic, ale takze w nim niezle nabatagani¢. W trosce o religijno$¢ i ducho-
wo$¢ naszych pacjentéw czy bliskich pamietajmy o tym, ze to oni sami wskaza nam
$ciezke najlepsza dla nich. Musimy tylko cierpliwie ich wystucha¢ i empatycznie im
towarzyszy¢. Kazdy z nas moze to uczynic¢, sprawiajac, ze poprawi sie nasz dobrostan

duchowy.

PiSmiennictwo
1. Chandler S. The Way of the Spiritual Seeker. In: Bryant MD (ed). Ways of the Spirit: Celebrating Dialogue, Diversity and Spiritu-
ality. Pandora Press, Ontario 2013.
Comte-Sponville A. Duchowos¢ ateistyczna. Wprowadzenie do duchowosci bez Boga. Czarna Owca, Warszawa 2011.
Harris S. In defense of “Spiritual”. 2012. https://samharris.org/a-plea-for-spirituality (Access: 20.07.2020).

Janus D. Psychopatologia a religia. Strukturalne zbieznosci pomiedzy zaburzeniami psychicznymi a religia. ENETEIA, Warszawa
2004.

5. Kenneson PD.“What's in a Name? A Brief Introduction to the »Spiritual But Not Religious«”. Liturgy. 2015; 30(3): 3-13. https://
doi.org/10.1080/0458063X.2015.1019259.

6. Koniecko B. 0ddychac¢ Imieniem. Modlitwa Jezusowa. Wydawnictwo Benedyktyriskie, Tyniec 2019.

7. Muszala A, Binnebesel J, Krakowiak P et al (ed). Dolentium Hominum. Duchowni i $wieccy wobec ludzkiego cierpienia. Prowin-
(ja Polska Zakonu Szpitalnego sw. Jana Bozego — Bonifratrzy, Krakéw 2011.

8. Ptaszek RT. Dlaczego nowa duchowos¢ nie moze by realng alternatywa dla tradycyjnej religii? Paedagogia Christiana. 2015;
1(35).

9. Puchalski CM, Vitillo R, Hull SK et al. Improving the spiritual dimension of whole person care: reaching national and international
consensus. Palliat Med. 2014; 17(6): 642-56. https://doi.org/:10.1089/jpm.2014.9427.

10. Witko A. Swieta Faustyna i Boze Mitosierdzie. Wydawnictwo AA, Krakéw 2016.

www.mededu.pl 97



