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Rola medytacji w procesie zdrowienia z uzaleznienia
Ks. Joe Pereira, Kripa/Indie

zapis konferencji

cze$¢ pierwsza - wprowadzenie

1. Spotykamy sie w dniu $wieta Najswictszego Serca Pana Jezusa. Swictujemy
serce Boga. Jest to wspaniaty dzien, aby podzieli¢ si¢ z wami uzdrawiajacg silg
medytacji. Bog tak ukochat $wiat, Zze dat nam swego jedynego Syna. Tak,
aby$my mieli zycie i mieli je w petni.

Dla mnie jako ksiedza katolickiego w Indiach, Jezus jest najwyzszym joginem.
Tylko Jezus mégt powiedzie¢: ,,Ojciec i ja jedno jestesmy”. A o to chodzi
wlasnie w jodze — bycie jednym. Medytacja sprawia, ze stajemy si¢ jednym z
Bogiem. W najnowszym tlumaczeniu liturgii mszy §wigtej czytamy: ,,Mito$¢
Boga Ojca, taska naszego Pana Jezusa Chrystusa i dar jednosci w Duchu
Swietym niech beda z wami wszystkimi.” Po to wlasnie zostaliémy stworzeni,
aby by¢ z Bogiem tu i teraz. Swiety Augustyn powiedziat, Ze nasze serca sa w
Bogu stworzone i pozostang niespokojne zanim w Nim nie odpoczng. Wiec
zaproszenie Jezusa w tym szczegdlnym dniu Najswietszego Serca Pana Jezusa
brzmi: ,,Przyjdzcie ! Przyjdzcie do mnie.” Szczegdlnie Ci, ktérzy cierpig, ktérzy
sg obcigzeni ci¢zarami zyciowymi, ktérzy sg pod wptywem uzaleznienia.
Wszyscy sg zaproszeni, zeby do Niego przyj$¢. A moim darem, méwi Jezus, jest
prawdziwy pokdj.

Medytacja jest wigc odpocznieniem w Bogu, odpocznieniem w duchu
zmartwychwstatego Chrystusa. Jak uczylem tego sidstry Matki Teresy, ona
tylko kiwata gtowa 1 méwita: ,,0, chyba ksigdz uczy jogi moje siostry, a to jest
hinduizm.” Powiedziatem ,,Matko, Twoje siostry wstaja okoto w p6t do piate]
rano, o piatej sa juz w kaplicy modlac si¢. Ona powiedziata: ,, Tak, mozesz nam



w tym pomdc” Odpowiedziatem: ,,Tutaj wlasnie pomocna jest joga.” Jezeli
siostry siedzg 1 w ich mézgu rozprzestrzeniajg si¢ same fale beta, wowczas nie
medytuja, nie odpoczywaja. W Indiach wypracowali§my sposoby na zwolnienie
fal betai uaktywnienie fal alfa. Dzigki temu mozemy powtdrzy¢ za Samuelem
w Starym Testamencie: ,,M6éw Panie, stuga Twdj stucha” albo za Maryja: ,,0to
ja sluzebnica Panska, niech mi si¢ stanie wedlug stowa Twego.” Ale tego nie da
si¢ zrobi¢ bez udziatu ciala.

W naszym ciele znajduja si¢ dwie energie. Energi¢ zycia, ktora jest ulokowana
w kregostupie i energie intelektu. Energia kregostupa cigzy w dot ciata, sprawia,
ze znajdujemy przyjemnos¢ w wymiarze ciata: jedzenie, picie, seks. Ta energia
bedzie si¢ zawsze przesuwata w kierunku brzucha jezeli bedziemy oddawac si¢
samozadowoleniu. Wiec jezeli siadamy do modlitwy, trzeba cos zrobi¢, aby te
energie skierowac do gory. Dlatego ojciec Main nalegat, aby siedzie¢ z
wyprostowanym krggostupem. Mam nadzieje, ze uda mi si¢ nauczy¢ Was, jak
kierowac energi¢ kregostupa w gore.

Drugi rodzaj energii to energia naszego intelektu. Ona dazy ku gérze. Wyraza ja
nasze ego, ktore rosnie i chce by¢ coraz wigksze. Tymczasem w modlitwie, nie
ma miejsca na ego. Ojciec Main méwit, ze medytacja pozwala nam wyjs$¢ poza
ego. Wigc w ciele, ta energia powinna by¢ kierowana w dot. Siedzimy w
medytacji ze glowa lekko schylong, a nie wzniesiong w gor¢. Postaram si¢
nauczy¢ Was, co si¢ dzieje, w sercu kiedy energia zycia kierowana jest z
dolnych czesci ciata w kierunku serca, a energia intelektu schodzi w dot, takze
do serca. Pokazg wigc, jak powinnismy siedzie¢ i medytowac.

Wszyscy wiemy, ze cialo jest §wiatynia Ducha Swigtego. Jednak kiedy ostatni
raz powiedzieliscie - ,,dzien dobry” - waszym nerkom, kiedy ostatni raz
powiedzieliScie waszemu sercu — ,,nie chce Cig przemegczaé ale chce aby$
odpoczeto 77 Joga uczy nas wiasnie, jak uczyni¢ nasze ciato wielka §wiatynig
ducha. To jest catkiem proste i nie chcemy komplikowac rzeczy, ktére sg proste.
Ale proste, to nie znaczy tatwe. Bedziemy siedzie¢ w medytacji przez 15 minut.
Jak juz usigdziecie, starajcie si¢ nie zmienia¢ pozycji. Trzymajcie kregostup w
wyprostowanej pozycji, czoto lekko skierowane do przodu i zrelaksujcie sig¢, ale
zachowajcie czujnos$¢. Wtedy automatycznie poczujecie, Ze zaczynacie
wstuchiwac si¢ we wlasny oddech. Oddech jest bramg do wejscia w swoje
wnetrze.



Rua — Duch Bozy. W jezyku hebrajskim ,,rua” jest rodzaju zenskiego. Dlaczego
na Zachodzie mamy takie wielkie wypaczenie praktyki jogi? Dlatego, ze jest
ona praktykowana z energia me¢ska, sg to wszelkiego rodzaju ,,new age” jogi.
Dlatego tyle styszy si¢ gtoséw w Kosciele, ze nalezy trzymac si¢ od jogi z
daleka, ze trzeba egzorcyzmowac ludzi, ktérzy ja uprawiaja.

Teraz chciejmy po prostu ,,by¢” w obecnosci Boga. Nie naszymi umystami, ale
naszg §wiadomoscig ciata na poziomie naszych podstawowych komérek.

2. Medytacja

,,Ojcze Niebieski, otwdrz nasze serca na cichg obecnos¢ Ducha Twojego Syna.
Wprowadz nas w misterium ciszy, w ktérej Twoja mito$¢ objawia si¢
wszystkim, ktérzy wotajag Ma-ra-na-tha!

Powtarzajmy to stowo Ma-ra-na-tha od poczatku do konca naszej medytacji,
wstuchujmy si¢ w nie. Jezus zostawil nam swojg modlitwe, modlitwe do swego
Ojca, odméwmy ja teraz wspdlnie.

Ojcze Nasz, ktorys jest w niebie: swigc si¢ imi¢ Twoje, przyjdz Krolestwo
Twoje, badZz wola Twoja jako w niebie tak i na ziemi. Chleba naszego
powszedniego daj nam dzisiaj. I odpus¢ nam nasze winy, jako i my
odpuszczamy naszym winowajcom. I nie wédzZ nas na pokuszenie, ale nas zbaw
ode zlego. Amen

15 minut medytacji...

czes¢ druga - wyklad

slajd nr 1

Tytut prezentacji to ,,Rola medytacji w procesie zdrowienia z uzaleznienia”.
slajd nr 2

Chciatbym Panstwu opowiedzie¢ w skrdcie, jak my w Kripie uczynilismy ,,11
krok™ specjalnym narz¢dziem w procesie uzdrowienia. Wiemy, ze historia tego
jak prébowano leczy¢ ludzi z alkoholizmu i innych uzaleznien jest bardzo dluga.
Jezeli nie znamy tej historii, mozemy popetni¢ te same btedy, ktére zostaty juz



popetnione w przesztosci. Wielkim szacunkiem darze lekarzy, psychiatrow,
psychologéw i ksigzy, sam jestem ksigdzem. Ale jezeli potraktujemy proces
zdrowienia jako jednowymiarowa odpowiedz, czy to ze strony medycyny, czy
ze strony psychologii, czy ze strony religii, to jesteSmy skazani na porazke.

slajd nr 3

Istnieje Model samopomocy, ktory jest integracja wtasnie tych trzech
wymiaréw: medycyny, psychologii 1 moze nie tyle religii, co duchowosci.

slajd nr 4

Zdziatato pige¢ waznych czynnikéw sprawczych, ktore sprawity, ze ten model
powstat.

slajd nr 5

Pierwszym z nich byt ten cztowiek — Bill Wilson (Bill W.). Byt brokerem — grat
na gieldzie. Zajecie to, i depresja na ktérg zapadt, doprowadzito go do tego, ze
stal si¢ najwigkszym alkoholikiem w Nowym Yorku. Wilson zastosowal model
medyczny: szedt do szpitala, wychodzit z niego, wracatl do szpitala, wychodzit,
znowu wracatl, znowu wychodzit. W tym szpitalu pracowat bardzo dobry lekarz,
William Silkworth. Kiedy Wilson przyszedt po raz czwarty dr Silkworth
zadzwonil do jego zony Luise. Powiedziat jej: ,,Wypisuje go do domu po raz
czwarty, zamknij go w domu i nie wypuszczaj, bo jezeli wypije jeszcze jeden
kieliszek to albo zwariuje, albo szybko umrze”. Tego dnia w Billu cos si¢
zadziato. Ale co takiego tak naprawde¢ powiedziat dr Silkworth? Powiedziat, ze
alkoholizm jest uzaleznieniem chemicznym i, Ze nie istnieje chemiczny lek na
chemiczne uzaleznienie. Ludzie do dzisiaj nie chcg tego stysze¢. Pojawiajg si¢
r6znego rodzaju lekarstwa, ktore majg ich wyleczy¢ z alkoholizmu, a w
rezultacie wspierajg jedynie przemyst farmaceutyczny.

slajd nr 6

Spotykamy teraz drugiego cztowieka, ktory cheial pomoée alkoholikom — Carl
Gustav Jung. Bardzo bogaty cztowiek, Amerykanin z Nowego Jorku (Rowland
Hazard III), przyjechat w 1931 roku do Zurichu, aby szuka¢ u niego pomocy w
walce z alkoholem. Niestety Jung nie umial mu poméc. Powiedziat mu, Ze nie
ma nic w psychologii, co pomoze nam zrozumie¢ dlaczego alkoholik wraca
ciaggle do picia, dlaczego nie moze przesta¢ pi¢. Rowland zapytat: ,,Wigc nauka



nie moze mi pomdoc?” Jung odpowiedzial, ze styszat o ludziach, ktérym sie
udato wyleczy¢ z alkoholizmu, bo przezyli jakies wewnetrzne doswiadczenie.”

slajd nr 7

Ten cztowiek ktadt w leczeniu z uzaleznien bardzo silny nacisk na religie.
Misjonarz luteranski, dr. Frank Buchman, zatozyciel Grupy Oxfordzkiej. Ale
wiecie co si¢ stato? Spetnito si¢ co powiedziat Karol Marks, ze religia moze sta¢
si¢ naszym opium.

slajd nr 8

Ebby T. (Ebby Thacher) byt religijnym ,,freakiem” i cztonkiem Grupy
Oxfordzkiej. W przesztosci byt Billa kompanem do kieliszka. Kiedy spotkat si¢
z Billem W. w listopadzie 1934 r. os§wiadczyl mu: ,,Przestatem pi¢.” Bill W.
spytat: ,,Co masz w zamian?”” On odpowiedzial: ,,Mam religi¢”.

Grupa Oxfordzka zamienila si¢ w miejsce wsparcia zmiany kierunku zycia. W
pazdzierniku w 2012 roku w Londynie mieliSmy konferencj¢ zorganizowang
przez WCCM nt. uzaleznien, ktéra odbywata si¢ w siedzibie centrum ruchu
Moral Re-Armament, nastepcy Groupy Oxfordzkiej, ktéry jest dzisiaj
prowadzony przez wnuka Mahatmy Gandhi dr. Rajmohan Gandhi. Uczg bardzo
dobrych rzeczy.

Jak widzimy, ze Ci ktérzy tworzyli grupy pomocy alkoholikom AA
zaadaptowali dla swych celéw to, co najlepsze z medycyny, psychologii i religii.
Spotykali si¢ bardzo cze¢sto, mieszkali obok siebie. Kiedy wyjezdzali, podawali
swoje nowe adresy, telefony, tak aby jeden alkoholik mégt rozmawia¢ z drugim
alkoholikiem.

Ale to co bylo najwazniejsze to doswiadczenie duchowe Billa. Kiedy lekarz
Silkworth powiedzial jego Zonie, ze nie ma szans dla Billa, tej nocy Bill uklgkt
na t6zku i powiedzial: ,,Jezeli Boze istniejesz, pokaz mi Twojg twarz.” Pokdj
napetnit si¢ Swiattem. Nie mogt zasng¢. Rano zadzwonit do doktora Silkwortha 1
opowiedziat mu co si¢ wydarzyto. Lekarz powiedzial trzy zdania: ,,Po pierwsze
Bill, to jest nawrdcenie. Ale jako cztowiek medycyny, lekarz nie moge uzywac
takich stéw jak nawrécenie. Cokolwiek si¢ wydarzyto — trzymaj si¢ tego.” Bill
si¢ tego trzymat. I tak zostal jednym z zalozycieli ruchu Anonimowych
Alkoholikéw. Ale przez 21 lat publicznie o tym nie powiedziat.



slajd nr 9

Rok 1935 uwaza si¢ za poczatek ruchu Anonimowych Alkoholikéw. Bill byt
wtedy w nieudanej podrdzy stuzbowej w Akron/Ohio. Poczut giéd alkoholu i
chciat z kim§ porozmawia¢. Miat przy sobie 10 numeréw telefonu do réznych
alkoholikéw. Wyprébowat dziewig¢ z nich, ale zaden nie odpowiadat. Zabrakto
mu drobnych, zeby wykonac ostatni telefon. W hotelowym barze styszat
dzwonigce kieliszki. Wszedt do baru, zaméwit drinka, ale zostawit go na ladzie,
wzial reszt¢ 1 wrocil do budki, aby wykonac¢ ostatni telefon. To byt historyczny
telefon. Na drugim koncu linii odezwala si¢ Henrietta Seiberling. Powiedziata:
., Lak, styszeliSmy wiele o tobie Bill, chcielibysmy, zebys koniecznie
porozmawiat z doktorem Bobem Smith, ktdry cieszy si¢ wielkim uznaniem jako
lekarz, ale walczy z alkoholem.” Tego wieczoru spotkali si¢, 15 czerwca 1935
roku.

I tak narodzita si¢ zasada zdrowienia alkoholikéw. Kiedy jeden alkoholik dzieli
si¢ swoim uzaleznieniem z drugim alkoholikiem, wtedy butelka przestaje si¢
liczy¢. To byla ta rewolucyjna zmiana w modelu samopomocy. W 1935 roku
zatozono ruch AA. Kiedy 21 lat p6zniej w roku 1956 odbyt si¢ pierwszy
kongres Anonimowych Alkoholikéw, na nim Bill W. zaczalt méwi¢ publicznie o
samym sobie. Powiedziat: ,,Moi drodzy alkoholicy, przez 21 lat nie
powiedziatem publicznie, jak ja si¢ wyleczylem” i opowiedziat wszystkim o
swoim duchowym do$wiadczeniu, ktére wydarzyto si¢ tamtej nocy.

slajd nr 10, 11, 12

Mamy tutaj Modlitwe AA, 12 krokéw AA (zasady postgpowania
indywidualnego) i 12 tradycji AA(zasady dziatania grup) 12 krokéw to
najpiekniejsze kroki w procesie uzdrowienia.

slajd nr 14

Za kazdym z tych krokoéw kryje si¢ jakas duchowa zasada. Ci z was, ktérzy sg w
programie 12 krokéw wiedza, ze bez uwzglednienia tego duchowego
wymiaruelementu nie da si¢ programu 12 krokéw wykonac. Nie bed¢ o tym
moéwit w szczegotach. Cheiatbym powiedzie¢ — dlaczego tu przyjechatem.

slajd nr 15

To jest ojciec Ted Dowling, pierwszy jezuita, ktéry zaczat pracowaé



z anonimowymi alkoholikami. W miedzyczasie wielu ksiezy 1 os6b duchownych
zaangazowalo si¢ w program AA.

slajd nr 16

Dlatego warto zapyta¢, dlaczego wiec nie zadziatalty modele medyczne,
psychologiczne czy religijne, a dlaczego model AA odnosi tak wielkie sukcesy?
Przede wszystkim, musimy powiedzie¢ sobie jasno, ze zostanie alkoholikiem
jest r6wnoznaczne z byciem nim na zawsze. Nie bardzo chcemy tez przyjac¢ do
wiadomosci, ze nie ma lekarstwa na alkoholizm, tak jak na przyktad na
cukrzyce. Na cukrzyce¢ nie ma lekarstwa, ale mozna sobie z nig radzi¢. Dlatego
mozemy w AA méwi¢ o radzeniu sobie, o odzyskaniu kontroli nad chorobg, ale
nie o petnym uzdrowieniu.

Wielu naukowcéw zajmujacych si¢ naukg behawioralng zastanawiato si¢
dlaczego ten program jest tak skuteczny. Jeden z nich, dr.Georg EmanValliant,
ktory wyszczegdlnit cztery powody. Pirewszy to isnienie zewng¢trznego
sumienia: cztowiek jest w stanie si¢ tak bardzo upokorzy¢ (unizyc€), ze zaczyna
si¢ otwiera¢ na drugiego cztowieka. P6zniej zaczynasz uczy¢ si¢ jak zmienic
swQj styl zycia, jak zmieni¢ swoje przyzwyczajenia. Podobnie jak z chorobami
serca, nowotworem...dziata tu bardzo podobny mechanizm jak w alkoholizmie.
Mozemy w tym tez zobaczy¢ wezwanie Boga do zmiany naszego stylu zycia.
Jezeli kto§ ma problemy zdrowotne z sercem, a nie zmieni swojego stylu zycia,
problemy te powrdcg ponownie. Ale zmiana stylu zycia przy pomocy ¢wiczen
jogi i medytacji powoduje, ze problemy z sercem ustang. Nawet zdarzaty si¢
przypadki, ze cofaty si¢ nowotwory. Czyli zmiana stylu zycia to bardzo wazny
element w programie AA. Trzecim wielkim elentem jest braterstwo i mitos¢.
Urodzilismy si¢ do mitosci. Mitos¢ wedtug Martina Bubera relacja ja—ty 1 ja —
Ty.

slajdy 17-32 do opracowania wtasnego komentarza
slajdy 33, 34

Kripa taczy naukowe podejs$cie Zachodu i duchowe podejscie Wschodu, ze
strony medytacji, jogi, tai-chi.

slajd 35, 36

Zdjecia z zaje¢ jogi i medytacji w Kripa Vasai i Kripa Arjuna



slajd 37

Ostatecznie ,,Chodzi nie tyle o to, ile my robimy, ale ile mitosci wktadamy w to,
co robimy.”

cze$¢ trzecia - zakonczenie

Zakoncze wypowiedzig Dr. Herberta Bensona z Uniwersytety Haward na temat
jogi i medytacji: ,,Nasze ciala, a w szczeg6lno$ci nasze mozgi sg sztywno
zaprogramowane na Boga. Jezeli prawidlowo medytujemy w naszym ciele
nastepuje prawidlowe zgranie energii, uspakajamy nasz oddech, praktykujemy
trzy ostatnie kroki jogi nazywane w sanskrycie: dharana (koncentracja, przyp.
thum.), dhyana (nieustanne skupienie mysli na stowie, przedmiocie medytacji,
przyp. ttum.) 1 samadhi (jednos¢ z przedmiotem medytacji, przyp. thum.).
Problem w tym, ze Zachdd skoncentrowat si¢ gtéwnie na tych czesciach jogi,
ktore dotycza ciata. Na Zachodzie joga to ciato, cialo, cialo. Ale to nie jest joga.
Na Wschodzie mamy takie powiedzenie — gdy madry czlowiek wskazuje palcem
na ksi¢zyc, gtupiec przyglada si¢ tylko palcowi. Asany jogi sg wiec tylko
wskaznikami na wewnetrzny spokdj. Jezeli traktujemy joge tylko jako ¢wiczenia
fizyczne, jako asany, to nie jest joga. Chrystus powiedziat, ze po owocach ich
poznacie. W naszym mézgu sg cztery platy: czotowy, ciemieniowy, skroniowy i
potyliczny. Medytacja jest jak gdyby przejsciem od stéw, wyobrazen, poje¢ do
miejsca w mézgu gdzie nie ma zadnych poje¢, stow ani wyobrazen. I tam
pojawia si¢ uczucie zadowolenia, radosci. W jodze nazywamy to ,,szczesSliwym
ciatem” - Ananda Maya kosha. dos§wiadczenie tego stanu sprawia, ze wszystko
wtedy si¢ cofa: choroba serca si¢ cofa, nalég sie cofa i pojawia si¢ uczucie petni
zycia. Matka Teresa nauczyta mnie pracowa¢ w bardzo specyficznej fabryce.
Wiecie jakiej? To jest proces recyklingu ludzkiego ciata. Nigdy si¢ nie meczg. |
nigdy nie rezygnuj¢ z nikogo, kto do mnie si¢ z zwraca o pomoc.

Dzisiaj mamy $wicto Serca Boga. Swiete Serce. Moja modlitewna pro$ba jest
posiadanie takiego serca, jakie pokazata nam tez Matka Teresa i abym mogt
ofiarowa¢ §wiatu coraz wigcej mitosci. Jezeli raz naprawde posmakujemy
mitosci Boga i mito$ci wzajemnej, mozemy z naszego zycia uczyni¢ cos
naprawde pigknego. Dlatego chciatbym aby rodzina Kripy coraz bardziej si¢
rozrastata. Zaczeta si¢ w Polsce juz teraz. Wy wszyscy, poprzez Wasza
obecnos¢ tutaj, staliscie si¢ przyjaciétmi Kripy. Jest moim marzeniem abySmy
wszyscy tworzyli takg wspolnote mitosci.

opracowanie: 1. Andrzej Ziétkowski, WCCM Szczecin, 2. Andrzej Ziétkowski, WCCM



