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LLastanawiam Sig, CZY praktyki joyi mie Sy
po prostu metodami budzenia glebszych, niz
zwykle wykorzystywane, pozioméw sily woli
i dzieki temu zwiekszania witalnosci i energii.
Nie mam waqtpliwoséci co do tego, ze wiekszosé
ludzi zyje, zarowno fizycznie, intelektualnie jak
i moralnie, w bardzo ograniczony w stosunku
do swoich potencialnych mozliwosci sposéd.
Uzywaija tylko niewielkiej czeSci $wiadomoéci,
swoich zasobéw duchowych, pedobni do czlo-
wieka, ktéry z calego swojego organizmu ma
zwyczaj wykorzystywaé tylko maly palec. Czy
praktyki jogi nie sg po prostu metodami osigq-
gania glebszych pozioméw aktywnosci?”

p rzypuszczenia te wypowiedziane na poczat-
ku naszego wieku sprawdzily si¢ calkowi-
cie. Coraz wieksze zainteresowanie budzg Ewi-
czenia psychiczne wyrosle z tradycji jogi. Pro-
ponowano wiele system6éw ich uprawiania, je-
dnak prawdziwa popularnoé¢ zdobyla dopiero
medytacja transcendentalna, nazywana w skro-
cie TM. Liczba os6b poslugujacych sie ta tech-
nika przekroczyla pare lat temu milion, a nau-
czycieli uprawnionych do prowadzenia kursow
TM jest kilkanascie tysigcy. Na tak wielka po-
pularnoéé zlozylo sig kilka czynnikow:

#* medytacji naucza si¢ wylacznie jako tech-
niki, nie przemycajac przy tym zadnej ideologii

# jej cele sg bardzo ,ziemskie” — uwolnienie
sie od negatywnych stresow, wykorzystanie po-
tencjalnych mozliwosci umyslu

% jest bardzo latwa i malo wymagajaca,
a efekty dzialania zweryfikowano w setkach
badafi naukowych, okreSlajgc tym samym jei
rzeczywiste mozliwosci.

Oprécz bardzo licz- dzinach. Powstalo Mig-
nych artykuléw na te- dzynarodowe Stowarzy-

mat TM, jakie pojawily szenie Medytacii (IMS)
sie w prasie popularnej, i jego studencki odpo-

zagadnieniem tym zaje- wiednik (SIMS) oraz
ty sie pisma poswigcone trzy inne organizacie
administracji i zarzadza- grzeszajace instrukto-

row TM; wielkie zakla-
dy produkcyjne organi-
zujg kursy dla swoich
pracownikow ; rozwaia
sie mozliwosci naucza-
nia TM w szkolach, rza-
dy wielu krajéw wyra-

niu, szkolmictwu réznych
szczebli, medycynie, so-
cjologii, pisma sporto-
we, a nawet wojskowe,
analizujac korzysei ja-
kie daje medytacja W
tych wszystkich dzie-

badan nad jej efekta-
mi... dlugo by mozZna
tak wyliczaé, jednak juZ
z tego widaé, ze TM ma

zily swoje poparcie dla
rozpowszechniania me-
dytacji (np. sprawa ta
byla wielokrotnie poru-

szana W Senacie USA) jak najlepsze referen-
oraz finansujg projekty cje.
Dlaczego transcendentalna? Wiemy

juz, ze w medytacji chodzi nie o rozmy$lanie,
lecz o wykroczenie poza myslenie. Transcen-
dentalny oznacza wlasnie Lwykraczajgcy poza”;
w tym znaczeniu slowo Jtranscendental” jest
w jezyku angielskim powszechnie uzywane. ™
jest technika pasywna, nie wymagajaca kon-
centracji ani wysilku woli. Uzywa sie w niej
maniry — specjalnego slowa, a raczej kompo-
zyciji glosek pozbawionej koncepcyjnego znacze-
nia, ktérej przydatnos¢ potwierdzila wielowie-

kowa tradycja. Sposréd kilkunastu mantr uzy-
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Zazwyczaj nie sposirzegamy samych impulsow,
lecz rozwijajace sie z nich mysli. W przeciwien-
stwie do zwyklego my$lenia ,na powierzchni
umystu”, TM pozwala automatycznie p

éwiadoma uwage do pozioméw najglebszych.
Cialo jest wtedy w stanie glebokiego relaksu,
podczas gdy umysl jest aktywny i moZe reago-
waé¢ na bodzZce. Kiedy umysl dokona transcen-
dencji najbardziej subtelnej aktywnosci myslo-
wej, osigga wéwczas stan czystej $wiadomoscei,

wanych w tym systemie, instruktor TM dobiera
odpowiednig — kazdemu indywidualnie. Man-
tre nalezy zachowaé wylgcznie dla siebie. Me-
dytacja polega na powtarzaniu jeji w myslach
przez 15—20 minut, dwa razy dziennie, z rana
i wieczorem, siedzac w wygodnej pozycji. Mysli
przychodzg i odchodza, pojawiaja sie stany
emocjonalne bardziej lub mniej przyjemne —
nie nalezy sie tym przejmowaé, tylko za kaz-
dym razem gdy mantra sie zgubi
powracaé¢ do jej powtarzania.
Kursy medytacji trwajg 5 dni: po wykladach
wstepnych, w ézasie ktérych omawiane sg fizjo-
logiczne i psychologiczne skutki TM, mecha-
nizm dzialania oraz sama praktyka, zaintereso-
wane .osoby otrzymujg od instruktora swoje
mantry. W ciggu nastepnych trzech dni dysku-

towane

subiektywne wraZenia, sprawdzana

poprawnos$¢ praktyki i udzielane sg dalsze in-
strukcje. Praktyka jest, jak z tego widaé, bardzo
prosta, nie wymaga zmiany stylu zycia, specjal-
nej postawy czy specjalnego miejsca — medy-
towaé mozna nawet w podrozy.

Teoria wyjasniajaca sposéb dzialania ™ i
jej przydatno$é¢ do roznych celéw, jest Wiedza
o Tweorczej Inteligencji (Science of Creative In-
telligence, SCI). Oczywiscie wplyw medytacji

objasnia¢ mozna na rézne sposoby: spojrzmy na

to najpierw malo precyzyjnie, od strony procesu
mysélenia. Kazda pojawiajaca sie my$l wywolana
jest impulsami pochodzacymi z glebi umysiu.

pelen energii i tworczej inteligencji.

Teoria mneurofizjologi-
czna wyglada w upro-
szezeniu tak: wynikiem
powtarzania mantry jest
pojawienie sie dosé¢ sta-
bilnego rytmu alfa, po-
czatkowo w dominuja-
cej pOlkuli mozgu, a po-
temn rowniez w drugiei.
Rytm alfa wywoluje
stan relaksu. Aktyw-
no&¢ obu polkul wyka-
zuje tendencje do Wy-
rownania sie 1 wzrostu

korelacji. Integracija
dzialalnosci ,logicznej™,
dominujacej polkuli

(zwykle lewej) i polkuli
.niewerbalnej, intuicyj-
nej”, sprzyja polaczeniu
myslenia analitycznego
i syntetycznego, Sprzyja
Ltworezej  inteligeneji”.
Wzrost aktywnosci poél-
kuli ,.intuicyinej” wply-
wa na pojawianie sie
mysli i uczué pormalnie
tlumionych (taki jest
mechanizm roknych wi-
zji, jakie wystepuja w
pewnych typach medy-
tacji), ktérych uswiado-
mienie na drodze psy-
choanalizy mo2e Wy-
magaé wiele wysilku.
Synchronizacja rytmow
mozgu rozszerza sie na
cala kore, a wiec zaréw-
no na jej platy czolo-
we, odpowiedzialne za

funkcje motoryczne, jak
{ platy tylne i boczne,
odpowiedzialne za per-
cepcje. Wynikiem tego
jest lepsza koordynacia
percepeyjno- motoryczna
(my$li i dzialan). Wzra-
sta wspolpraca pomig-
dzy kora mozgu, odpo-
wiedzialng za Sswiadome
myslenie, a osrodkami
podkorowymi, zwiaza-
nymi z funkcjami auto-
nomicznymi, wiec zwig-
zek ciala { umyslu sta-
je sie latwiej dostrzega-
ny. Opisane tu zmiany
rytmoéw EEG w czasie
medytacii potwierdzone
zostaly przez kilka nie-
zaleinych osrodkéw.
Historia badan nad TM
zaczyna sie na dobre w
1970 roku, a do tej po-
ry opublikowano ponad
300 prac naukowych na
ten temat. Mozna je po-
dzielié na dwie grupy:
— zmiany w trakcie me-
dytacji i — korzysci w
zyciu codziennym. W
trakcie medytacji zacho-
dza zmiany metaboliz-
mu, biochemii krwi, pa-
rametrow elektrofizjolo-
gicznych, EEG, wskazu-
jace na stan glebokiego
relaksu, np. zuZycie tle-
nu spada o 16%, pod-
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nym wskainikiem stanu
relaksu, wykorzystywa-

wzrasta opornosé nym w urzadzeniach
skéry, ktora jest zna- blofeedback.

Glebszy odpoczynek umozliwia wigkszg akty-

¢ w zyciu codziennym. Poprawia si¢ spra-
wnos$¢é metaboliczna, stabilno§é emocjonalna,
koordynacja percepcyjno-motoryczna, odpornosé
na choroby. Mozliwe s3 nawet pewne zastoso-
wania psychiatryczne i medyczne, wielkie za-
interesowanie budzi TM jako metoda pomocni-
cza w rehabilitacji alkoholikéw, narkomandéw,
a nawet wieZniéw. Badania psychologiczne
wskazujg na polepszenie sie wynikow i wigkszg
latwos$é uczenia sie; korzystne zmiany w osobo-
wosci; zwiekszong wydajnos¢ i zadowolenie z
pracy. Kazde z tych stwierdzeni mozna poprzeé
wynikami kilku badain naukowych dokonanych
w réznych ofrodkach. Nie sposéb nawet wymie-
nié¢ tytuléw wszystkich prac, jakie na ten temat
napisano.

Czy medytacja pomaga na wszystko? Na pe-
wno nie. We wszelkich badaniach tego typu po-
dawane wyniki s3 zawsze Srednig statystyczng
wynikéw wigkszej grupy ludzi. Nic nie dziala
w jednakowy sposob na wszystkich — podczas
gdy jedni ludzie wykazujg zmiany calkiem wy-
razne, u innych efekt moze wcale nie wystgpic.
Dlatego najwlasciwszg postawg Jjest nie
oczekiwaé zadnych efektow, tylko
regularnie praktykowaé, a po pewnym czasie
efekty pojawia sie same. Wiara w dzialanie TM,
podobnie jak wiara w dzialanie aspiryny, nie
jest konieczna — medytacja nie polega
na autosugestii. 2

W sympozjach poswieconych SCI biorg
udzial najwieksze slawy wspélczesnej nauki:
B. Josephson, M. Calvin, D. Glaser — laureaci
Nagrody Nobla. Twoérca teorii stresu, Hans
Selye, napisal: ,Czego potrzeba, to sposobéw
na zminimalizowanie szkodliwego stresu (czyli
dystresu) z jego niszczycielskim tworzeniem
blizn chemicznych”, przy jednoczesnym rozsze-
rzaniu dobroczynnych efektéw stresu przyjem-
nego, spelniajgcego eustresem)... To
zadanie jest catkowicie e z celami i zasa-
dami TM.” Profesor prawa z Stanford, J. Kap-
lan, powiedziat o TM: UZywam tego tak, jak
uzywalbym jakiegokolwiek produktu naszej
techrlkz na ufpojcqjenie L_s'term_éw. Jest to nie-

it s _Ja::qcy. pozbawiony
C zlowiekiem, ktory przystosowal medytacje
3 do potrzeb ludzi Zachodu, polaczyl staro-
zytna tradycje jogi ze wspdlczesna nauka, jest
MAHARISHI MAHESH YOGIL

czas gdy w glebokim
;née tylko o 8%, znacz-

przekroczyla 1%, z 11 miastami o podobnej
wielkosci, polozeniu, i uprzedniej statystyce
przestepstw, lecz z niewielkg liczbg medytuja-
cych. W ciggu roku w pierwszej grupie miast
przestepczosé spadla $rednio o 8%, podczas gdy
w drugiej grupie mniej wigcej w takim samym
stopniu wzrosta. W tej chwili juz w ponad 500
miastach na Swiecie liczba medytujacych prze-
kroczyla 1%, mozliwe s3 wiec poréwnania na
wieksza skale.

p odejrzliwo$é w stosunku do TM wynika
najczesciej z braku informacji. Zarzuca sig
Maharishiemu, ze stworzyl organizacje dla pie-
niedzy (dochody uzyskiwane z oplat za réine
kursy osiggaja kilkanascie mln dolaréw rocz-
nie). Jest to negowanie wszelkich wartosci po-
za materialnymi i §wiadczy bardziej o wypowia-
dajacych takie opinie niZz o rzeczywistoSci. Ma-
harishi i jego bliscy wspélpracownicy opano-
wani idea ulepszenia $wiata nie maja wakacji
$pia tylko kilka godzin na dobe — kierowanie
tak wielkim ruchem nie jest rzeczg latwa. Kry-
tykowane bywaja réwniez elementy tradycji
wschodniej w TM. Maharishi jest w koficu na-
dal joginem i nie ma powodu, by zerwal cal-
kowicie z tradycja (jego rodacy nigdy by mu
tego nie wybaczyli). Tradycje i ceremonie za-
chowuje nawet tak racjonalna instytucja jak
wojsko. W tropieniu elementéw wschodnich
przoduja zwlaszcza dziennikarze, robigc z man-
try ,Swieta zgloske o tresci mistycznej lub ma-
gicznej”, podkreslajgc, ze nie nalezy jej niko-
mu powtarzaé. Przy odrobinie dobrej woli na-
wet gimnastyke poranng mozna uznaé¢ za ma-
giczny rytual. W TM nie ma zadnych tajemnic
mantra jest zwykle krétkim slowem, W rodzaju
stynnej mantry ,Om”, a nie nalezy jej ujaw-
niaé, by ludzie, dla ktérych nie jest ona naj-
lepsza, nie zniechecili sig prébuijgc jej uzywaé
Ile oséb praktykowaloby medytacje, gdyb)
mantry wraz z opisem techniki wydrukowan
w gazecie? Nawet jeéli péjda na kurs, za ktor)
trzeba placié (co nie jest psychologicznie be:
znaczenia), a nie ma w poblizu stalego osrodka
ktéry by ich aktywizowal, polowa przerwit
praktyke. Trudno jest nam co$ robié regularnie
a jedli jest w TM jakas tajemnica, to jest ni:

Sprawa mantry jest istotnie najbardziej kon:
trowersyjna. Herbert Benson, jeden z pierw:
szych badaczy TM, opublikowal ksigike +The
Relaxation Response”, w ktdrej podaje swoj:
wrlaena tarhnika relaksn. rédéniaca sie od TN
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Urodzit sie w 1918 1.
w Indiach, w 1840 r.
ukoriczyl fizyke na uni-
wersytecle w Allahaba-
dzie. Pdéniej przez 13
lat byl uczniem znane-
go jogina, Swami Brah-
manada Sarasvati (zna-
nego tezx jako Guru

si¢ na stosunkowo ni-
skim poziomie, dopiero
opublikowanie pierw-
szych prac naukowych
na ten temat spowodo-
walo gwaltowny Wwzrost
zainteresowania — licz-
ba os6b medytujgcych
wzrosta ze 100

tysiecy
Dev). Zgodnie z jego
wolg, po jego smierci

w roku 1970 do miliona
w 5 lat péZniej! Utwo-

Maharishi rozpoczat rzono dwa uniwersyte-
ruch TM, szkolac in- ty: Maharishi Inter-
struktoréw medytacji, national University

(MIU) i Maharishi Euro-
pean Research Univer-
sity (MERU), osrodki
T™M w 140 krajach, uru-
chomiono nawet wiasng
stacje telewizyjna.

drialajacych poczatkowo
w Indiach, piiniej row-
nie: w USA i Europie.
Az do korica lat szesé-
dziesiagtych zaintereso-
wanie TM utrzymywalo

Pomimo bardzo szerokiej dzialalnosci w krajach
zachodnich Maharishi nie zrezygnowatl calkowi-
cie z tradycji — chodzi w bialych szatach, na-
wet waznych konferencjach siedzi pod
portretem swojego mistrza, otoczony kwiatami.
Instruktorzy TM zachowujg tylko jeden element
tradycji — przekazanie mantry polaczone jest
z mala ceremonig przed portretem ‘Guru Dev.

W 1972 r. przeprowadzono pordwnania 11
miast, w ktérych liczba medytujgcych os6b

szych badaczy TM, opublikowal ksiazke ,The
Relaxation Response”, w ktdérej podaje swoja
wilasna technike relaksu, réznigca si¢ od TM
jedynie uzyciem slowa ,.one” (,,jeden™) zamast
mantry. Ogélne badania fizjologiczne wykazuja
podobny zespél zmian jak w przypadku TM.
Benson nie badal jednak EEG u ludzi uzywaja-
cych jego metody. Dwaj znani psychiatrzy ame-
rykanscy, B. Glueck i C. Stroebel, w obszernej
pracy naukowej oméwili wyniki swoich kilku-_
letnich badafi poréwnujacych réinme techniki
relaksu: trening autogenny, biofeedback, oraz
techniki medytacji postugujace si¢ mantrami.
Ich konkluzja jest nastepujaca: Jak dotychczas
stwierdzilifmy w naszym laboratorium — Tbg
wydaje si¢ dawaé najwigksze efekty szybciej niz
wszystkie inne techniki. Autorzy uzasadniaja
to kluczowg rola wlasciwej mantry, jednak ich
pracy nie moZna jeszcze uzna za rozstrzyga-
jaca, gdyz nie zostala jak dotad potwierdzona
przez innych badaczy. _

Medytacja transcendentalna krytykowana
jest tez od innej strony. Hinduscy guru uwa-
zaja, %e jest ona zbyt praktyczna i nie ma
zwigzku z prawdziwg medytacja — nauczanie
na tak szeroka skale nie jest mozliwe na odpo-
wiednio wysokim poziomie. Nie ma w niej wy-
magan w stosunku do moralnosci, brakuje dy-
scypliny, jej celem nie jest, tak jak w jodze,
stan samadhi. Zarzuty te sg sluszne, lecz prze-
ciez nie kazdy odczuwa takie potrzeby. Osoby
glebiej zainteresowane, o wigkszych aspira-
cjach, moga braé¢ udzial w bardziej zaawanso-
wanych kursach, np. kursie dla instruktoréw
TM, lub poszukaé sobie nauczyciela innych,
bardziej wymagajacych metod. Czy legendarne
stany samadhi i nirwana, do ktérych te metody
maja prowadzié, nie s jedynie bezwartoscio-
wymi zludzeniami? Na to pytanie sprébuje od-
powiedzieé nastepnym razem. O




