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Zyjemy w spoteczehstwie wyczerpanym. Nigdy wczeéniej nie mielismy tylu wygdd, tylu
technologii i tylu mozliwosci rozrywki... a jednak miliony ludzi zyja uwiezione przez lek, stres,
mentalny hatas i nieustanne poczucie pustki. Wspétczesny umyst nie odpoczywa. Ludzkie
serce réwniez nie.

Posrdd tego wewnetrznego kryzysu jedno stowo zyskato w ostatnich latach ogromna
popularnos¢: mindfulness. Firmy, psychologowie, influencerzy, szkoty i aplikacje mobilne
polecajg go jako rozwigzanie na stres, depresje, rozproszenie umystu, a nawet brak sensu
Zycia.

Ale tutaj pojawia sie wazne pytanie dla wielu wierzacych:

Czy katolik moze praktykowa¢ mindfulness bez narazania swojej wiary?

Czy jest on zgodny z chrzeScijahstwem?

Czy jest po prostu neutralng technikg relaksacyjng, czy kryje sie za nim duchowos¢ niezgodna
z wiarg katolickg?

Gdzie przebiega granica miedzy Swiadomga uwagg a wschodnimi praktykami sprzecznymi z
chrzescijanskim Objawieniem?

Odpowiedz wymaga gtebi, rozeznania i rownowagi. Bo ani nie wszystko, co sprzedaje sie jako
mindfulness, jest niewinne, ani kazde ¢wiczenie ciszy czy wewnetrznej uwagi nie jest
automatycznie poganskie.

Ten temat wymaga unikania dwdch skrajnosci:

irracjonalnego odrzucania kazdej nowoczesnej techniki psychologicznej;
oraz duchowej naiwnosci mieszajgcej Ewangelie z filozofiami niezgodnymi z Chrystusem.

Kosciét Katolicki posiada tysigcletnig tradycje duchowg nieskonczenie gtebsza niz jakakolwiek
wspotczesna moda. Problem polega na tym, ze wielu katolikdw jej nie zna.

Czym naprawde jest mindfulness?

Stowo mindfulness tlumaczy sie zazwyczaj jako ,uwaznos¢” albo ,petna Swiadomos¢”.
Ogdlnie rzecz biorac, polega ono na Swiadomym skupieniu uwagi na chwili obecnej,
obserwowaniu mysli, emocji i odczu¢ bez impulsywnego reagowania.

Dzi$ czesto przedstawia sie go jako zsekularyzowanga technike terapeutyczna. Jednak
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historycznie ma on korzenie w praktykach medytacji buddyjskiej, szczegdlnie w tradyc;ji
vipassana.

Dlatego nie kazdy mindfulness jest taki sam.
Istniejg wersje:

 czysto psychologiczne;

* terapeutyczne;

duchowe;

ezoteryczne;

orientalne;

oraz inne wyraznie niezgodne z wiarg chrzescijanska.

Tutaj znajduje sie jeden z kluczowych elementéw: nie wystarczy patrze¢ na sama technike;
trzeba spojrze¢ na Swiatopoglad, ktéry jej towarzyszy.

Poniewaz za wieloma nurtami mindfulness kryjg sie idee gteboko odmienne od
chrzescijanskiej wizji cztowieka:

e rozpuszczenie ,ja”;

» duchowe oprdznienie;

e relatywizm religijny;

» poszukiwanie ,,0Swiecenia” bez Boga;

 odrzucenie chrzescijanskiego pojecia prawdy;

» duchowos¢ bez grzechu i odkupienia.

| wtasnie tutaj pojawiajg sie problemy.

Pragnienie ciszy nie jest czyms ztym — jest
gteboko ludzkie

Cztowiek potrzebuje wewnetrznej ciszy. Potrzebuje skupienia. Potrzebuje kontemplacji.
To nie jest idea wschodnia. To jest biblijne.

Problem wspoétczesnosci nie polega na tym, ze ludzie chcg medytowac.
Problem polega na tym, ze wielu chrzescijan zapomniato, jak robic¢ to po chrzescijansku.
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Tradycja katolicka zawsze nauczata:

e wewnetrznego skupienia;
kontemplacji;

rachunku sumienia;
modlitwy w ciszy;
czuwania nad myslami;
strzezenia serca;
duchowej uwagi.

Na dtugo przed pojawieniem sie stowa mindfulness swieci juz mowili o walce z rozproszeniem
umystu i zyciu w Swiadomosci obecnosci Boga.

Sam Chrystus szukat ciszy

Ewangelia nieustannie ukazuje Chrystusa oddalajgcego sie na modlitwe:

,Nad ranem, gdy jeszcze byto bardzo ciemno, wstat, wyszedt i udat
sie na miejsce pustynne, i tam sie modlit.”
— Mk 1,35

Czytamy réwniez:

»,Lecz On usuwat sie na miejsca pustynne i modlit sie.”
—+tk 5,16

Cisza nie oddala od Boga.
Prawdziwa cisza prowadzi do Boga.

Problem pojawia sie wtedy, gdy cisza staje sie celem samym w sobie, oddzielonym od
prawdy, faski i osobowej relacji z Panem.
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Wielka rdznica: oproznic sie czy napetnic
Bogiem

Tutaj znajduje sie centrum rozeznania.
Wiele form duchowosci wschodniej dgzy do:

* oprdéznienia ,ja";
rozpuszczenia tozsamosci;
absolutnego oderwania;
zanegowania pragnien;
utraty indywidualnosci.

Ale chrzescijanstwo nie dgzy do zaniku osoby.

Wiara katolicka naucza, ze cztowiek zostat stworzony przez Boga, umitowany przez Boga i
powotany do wiecznej jednosci z Nim.

Celem chrzescijanina nie jest ,znikniecie”.
Celem jest przemiana przez taske.

Nie staramy sie opréznic¢ siebie, aby wejs¢ w nicos¢.
Dazymy do oczyszczenia, aby napetnic sie Chrystusem.

Swiety Pawet pisze:

,leraz zas juz nie ja zyje, lecz zyje we mnie Chrystus.”
— Ga 2,20

To nie oznacza zniszczenia 0sobowosci.
To oznacza uswiecenie.

Duchowos¢ katolicka nie eliminuje ludzkiej tozsamosci — ona jg wynosi.
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Niebezpieczenstwo duchowosci bez Boga

Wiele wspotczesnych metod mindfulness przedstawia wewnetrzny pokdj jako
samowystarczalny cel.

Czesto styszy sie idee:

,ZhajdzZ pokdj w sobie”;

,01acz sie z samym sobg”;
,~Wszystko jest w twoim wnetrzu”;

,S$am sobie wystarczasz”.

Ale chrzescijanstwo naucza czegos radykalnie innego:
cztowiek nie zbawia samego siebie.

Prawdziwy pokdj nie rodzi sie jedynie z technik mentalnych.

Chrystus powiedziat:

,Pokoj zostawiam wam, pokdj mdj daje wam. Nie tak jak daje swiat,
Ja wam daje.”
—J14,27

Chrzescijanski pokdj nie jest zwyktym psychicznym odprezeniem.
Jest owocem pojednania z Bogiem.

Cztowiek moze czud sie spokojny, a jednoczesnie by¢ duchowo zagubiony.
Moze doswiadcza¢ emocjonalnej réwnowagi, zyjac daleko od taski.

Dlatego Kosciét zawsze nalega na duchowe rozeznanie.

Czy Kosciot wypowiedziat sie na ten temat?

Tak. | to bardzo wyraznie.
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W 1989 roku Kongregacja Nauki Wiary opublikowata dokument List o niektdrych aspektach
medytacji chrzescijanskiej.

Tekst ostrzega przed niebezpieczenstwem bezkrytycznego mieszania metod wschodnich z
modlitwa chrzescijanska.

Nie potepia automatycznie kazdej techniki relaksacyjnej czy koncentracyjnej, ale wskazuje na
powazne zagrozenia:

e zamieszanie doktrynalne;
e relatywizm;
» psychologizowanie modlitwy;

 poszukiwanie doswiadczen duchowych bez nawrdcenia;
» zastepowanie Boga stanami emocjonalnymi.

Dokument przypomina, ze modlitwa chrzescijanska jest zawsze:
e 0sobowa relacja z Bogiem;
 spotkaniem z Chrystusem;

* otwarciem na faske;
* zyciem teologalnym.

Nie jest po prostu technikg dobrego samopoczucia.

A wiec... czy katolik moze praktykowac
mindfulness?

Prawidtowa odpowiedz brzmi:

To zalezy od tego, co rozumie przez mindfulness.

Moze by¢ dopuszczalny:
Jesli chodzi o:

 ¢wiczenia oddechowe;
» psychologiczne techniki koncentracji;
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* relaksacje;

» Swiadomg uwage pomagajacq radzi¢ sobie z lekiem;
 redukcje stresu;

 kontrole emocjonalng;

i jesli wszystko to:

* jest oddzielone od doktryn niezgodnych z wiarg;
* nie zastepuje modlitwy;

» nie wprowadza duchowosci wschodnich;

* nie prowadzi do relatywizmu religijnego.

W takim przypadku niektére praktyki mogg by¢ stosowane roztropnie i naturalnie, podobnie
jak inne narzedzia psychologiczne.

Moze byc¢ problematyczny lub niebezpieczny:

Kiedy mindfulness:

e wprowadza wierzenia buddyjskie lub panteistyczne;
* naucza, ze Bdg jest bezosobowg energig;

e promuje duchowg pustke;

zastepuje modlitwe chrzescijanska;

prowadzi do zmienionych stanéw Swiadomosci;
miesza religie;

neguje grzech;

eliminuje potrzebe odkupienia;

przedstawia wszystkie duchowosci jako rownowazne.

Wtedy nie méwimy juz o zwyktej technice mentalnej.
Mowimy o Swiatopogladzie niezgodnym z wiarg katolicka.

Katolicyzm posiada ogromna tradycje
kontemplacyjng

Wielu katolikéw szuka mindfulness, poniewaz nigdy nie poznato duchowego bogactwa
Kosciota.
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Tradycja katolicka posiada niezwykte skarby:
* adoracje eucharystyczng;
e Rdzaniec;
e |ectio divina;
» modlitwe mysing;
* ignacjanski rachunek sumienia;
» kontemplacje karmelitafnska;
* Cisze monastyczna;
» wschodnig chrzescijanskg hezychazje;
 nauki Ojcéw Pustyni.

Koscidt od dwéch tysiecy lat naucza, jak uporzadkowacd dusze.

Swieta Teresa z Avili i wewnetrzne skupienie

Swieta Teresa z Avili nauczata znaczenia wewnetrznego skupienia.

Nie mowita o opréznianiu umystu.
Mowita o wejsciu do wnetrza duszy, aby spotkac Boga.

Twierdzita, ze dusza jest jak wewnetrzny zamek, w ktdrym mieszka Pan.

Chrzescijanska kontemplacja nigdy nie jest duchowym narcyzmem.
Jest petnym mitosci spotkaniem z Bogiem.

Swiety Jan od Krzyza i prawdziwa cisza

Swiety Jan od Krzyza nauczat, ze autentyczna cisza oczyszcza serce, aby lepiej kocha¢.

Ale podkreslat cos$ decydujacego:
wewnetrzne doswiadczenia nie sg centrum.

Centrum stanowi Bdg.

Dzis wielu ludzi szuka ,dobrego samopoczucia”.
Swieci szukali Swietosci.
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A to nie zawsze jest tym samym.

Wspodtczesny problem: szukanie dobrostanu
bez nawrdcenia

Duza czes$¢ wspotczesnej duchowosci poszukuije:

 spokoju bez skruchy;

» pogody ducha bez prawdy;
e dobrostanu bez ofiary;

» duchowosci bez krzyza.

Ale chrzescijahstwo nigdy nie obiecywato emocjonalnie wygodnego zycia.

Chrystus powiedziat:

LJesli kto chce iS¢ za Mngq, niech sie zaprze samego siebie, niech co
dnia bierze swoj krzyz i niech Mnie nasladuje.”
— 1k 9,23

Wiara nie polega jedynie na ,, dobrym samopoczuciu”.
Czasem zycie duchowe obejmuje:

» walke;

e Zmaganie wewnetrzne;
 oschtos¢;

* pokute;

. fzy;

e 0Czyszczenie.

A mimo to moze istnie¢ bardzo gteboki pokd;.
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Wspodtczesny lek i duchowa pustka

Wielu ludzi szuka mindfulness, poniewaz wspétczesny Swiat niszczy dusze:

 cyfrowa nadstymulacja;
» media spotecznosciowe;
* nieustanny hatas;

e pornografia;

pospiech;
indywidualizm;

utrata sensu;

oddalenie od Boga.

Problem nie jest wytacznie psychologiczny.
Jest takze duchowy.

Serce oddzielone od Boga nigdy nie znajdzie petnego odpoczynku w ludzkich technikach.

Swiety Augustyn z Hippony wyrazit to mistrzowsko:

~Stworzytes nas bowiem jako skierowanych ku Tobie i niespokojne
jest nasze serce, dopoki w Tobie nie spocznie.”

Jak znalez¢ wewnetrzny pokdj w autentycznie
katolicki sposéb

1. Odzyskac cisze
Wytacz telefon.
Ogranicz hatas.

Naucz sie by¢ sam na sam z Bogiem.

Wielu ludzi nie znosi ciszy, poniewaz cisza ujawnia stan duszy.
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2. Praktykowac modlitwe mysing

Rozmawiac z Bogiem wewnetrznie.
Rozwazac Ewangelie.
Trwaé w obecnosci Pana.

Nie trzeba opréznia¢ umystu.
Trzeba ukierunkowac serce.

3. Adoracja eucharystyczna

Przed NajsSwietszym Sakramentem dzieje sie cos, czego zadna technika psychologiczna nie
potrafi w petni wywotac:
dusza wchodzi w prawdziwy kontakt z Chrystusem.

4. Oddychanie i uspokajanie sie nie jest grzechem

Katolik moze korzystac ze zdrowych ludzkich metod:

 gtebokiego oddychania;
* relaksacji;

» Swiadomej uwagi;
 kontroli emocjonalnej.

Problemem nie jest powolny oddech.
Problemem jest duchowa filozofia, ktéra czasem towarzyszy pewnym praktykom.

5. Zawsze badac tres¢ duchowa
Zapytaj siebie:
e Czy to przybliza mnie do Chrystusa?
e Czy wzmacnia mojg wiare?
e Czy prowadzi mnie do relatywizowania prawdy?
» Czy zastepuje modlitwe?
» Czy przedstawia wszystkie religie jako rowne?

Rozeznanie jest niezbedne.
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Wielkie zagrozenie naszych czaséw: religia bez
Chrystusa

Zyjemy w epoce, w ktérej wielu ludzi pragnie:

» duchowosci bez dogmatu;

» transcendencji bez postuszenstwa;
» medytacji bez nawrdcenia;

» pokoju bez krzyza;

* nieba bez skruchy.

Ale chrzescijanstwo nie jest technika emocjonalnego dobrostanu.
Jest prawdg objawiong przez Boga.

Chrystus nie przyszedt jedynie po to, by nas uspokoic.
Przyszedt nas zbawic.

Co powinien robic roztropny katolik?

Tak, moze:

» dbad o zdrowie psychiczne;

 uczyc sie wyciszenia;

» walczy¢ z lekiem;

 praktykowa¢ $wiadoma uwage;

» korzystac z roztropnych narzedzi psychologicznych.

Ale nigdy nie powinien:

» zastepowac modlitwy technikami;

» mieszac religii;

relatywizowac wiary;

szukac¢ niejasnych doswiadczen duchowych;
popadac w duchowosci ezoteryczne;
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e zapominac, ze prawdziwy pokdj pochodzi od Boga.

Prawdziwa chrzescijahska uwaznosc

Autentyczna chrzescijanska ,petna uwaga” nie polega na obsesyjnym skupieniu sie na sobie.
Polega na zyciu w Swiadomosci:

» obecnosci Boga;
* Wiecznosci;

* taski;

e grzechu;

* piekna;

e prawdy;

* blizniego;

e woli Bozej.

Chrzescijanin nie szuka jedynie ,bycia obecnym”.
Szuka zycia w obecnosci Boga.

Zakonczenie: ludzka dusza potrzebuje czegos
wiecej niz relaksu

Mindfulness stat sie symptomem czegos gtebszego: wspétczesny cztowiek jest duchowo
zmeczony.

Ma lek, poniewaz utracit cisze.
Ma pustke, poniewaz utracit Boga.

Niektdre techniki uwagi czy relaksacji moga by¢ pomocne, jesli stosuje sie je z rozeznaniem.
Ale zadna ludzka praktyka nie moze zastapic:

* faski;

e modlitwy;

» sakramentow;

* 7zyCia wewnetrznego;
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e nawrdcenia serca.

Kosciét nie potrzebuje kopiowac obcych duchowosci, aby nauczad pokoju wewnetrznego.
Juz posiada najgtebsza tradycje kontemplacyjng w historii.

Poniewaz prawdziwy pokdj nie rodzi sie jedynie z patrzenia w gtagb siebie.
Rodzi sie ze spotkania z Chrystusem.

A kiedy dusza naprawde odnajduje Boga, odkrywa wreszcie to, czego caty Swiat desperacko

szuka:
odpoczynek serca.
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