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Dzien I

Wprowadzenie

Co mamy na mysli wypowiadajgc stowo ,medytacja”? Czym jest medytacja chrze $cijanska? Co ma
wspolnego z buddyzmem, jogg i tym wszystkim, czego polscy katolicy w ostatnim czasie tak bardzo sie
obawiajg? Dlaczego wsrdd niektérych ,znawcéw medytacji” uwaza sie, ze gdy medytujgcy pozostawia swoj
umyst bez przedmiotu medytacji, to opanowuje go, po prostu, diabet?

Jesli dawni Ojcowie Pustyni — mnisi chrzescijanscy — medytowali, to czemu dzisiaj medytacja jest obca w
powszechnych kregach polskiego Kosciota? Jak piekng jest starozytna Modlitwa Jezusa, ktéra przetrwata
do dzisiaj. Zwigzana jest z oddechem: przy wdychaniu i wydychaniu powietrza powtarzamy stowo ,Jezus”
albo ,Maranatha” — ,Przyjdz Panie Jezu”. Jest to jedna z piekniejszych chrzescijariskich medytacji. Zrodzita
sie, tak jak i chrzescijanstwo, na Bliskim Wschodzie.

Dlaczego dzi § w polskim katolicyzmie tyle | eku niesie ze sob g medytacja jako taka? Czy lek ten
bierze sie z braku dostatecznej informacji na tematy zwigzane z medytacja, czy z braku dos$wiadczenia
medytacji? Czy medytacja moze nies¢ ze sobg co$ ztego? To mit, czy piekna rzeczywisto$c?

W czasie naszych spotkan postaram si e odpowiedzie ¢ na wszystkie postawione pytania , bySmy bez
leku przyjeli dziedzictwo otrzymane w Kos$ciele Katolickim dzieki medytujgcym mnichom i gteboko
modlacym sie przyjaciotom Chrystusa.

Co to jest medytacja?

Czym jest medytacja? Medytacja to Swiadome, uwazne, przytomne obserwowanie, przygladanie sie. Jest to
doswiadczenie bardzo powszechne i popularne. Zazwyczaj nawet nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze
medytujemy. Medytacja, czyli uwazne, $wiadome, przytomne obserwowanie, przygladanie sig, towarzyszy
nam od dziecka. Bardzo czesto mozemy zaobserwowac te tendencje u dzieci, ktére bardzo szczegétowo
,obserwuj 3" swoje zabawki. Kiedy nagle robi sie bardzo cicho w dzieciecym pokoju, okazuje sie, ze np.
mi$ pluszowy, jest juz porozrywany na czesci, lezy przed dzieckiem, ktére wiasnie ,oglada” — medytuje
swojg zabawke. W muzeach na og6t eksponaty sg oddzielone i prawie niedostepne (,hiedotykalne”) dla
zwiedzajgcych. Dzieci lubig zaglada¢ wtasnie tam, gdzie nie wolno, chcg wszystko zobaczy¢, dotknagg,
przyjrze¢ sie catosci. To ich medytacja.

Jako dorosli zachowujemy te medytacyjng tendencje. Najprostszy przykiad: Jezeli przed Swietami
gospodyni nie usigdzie z otéwkiem w reku i papierem do pisania, i nie stworzy sobie ,wizji” $wiat, czyli nie
odpowie na konkretne pytania, typu: jakie prezenty przygotowac, komu wysta¢ kartki, kogo zaprosi¢, kogo
odwiedzi¢, jakie dania przygotowac na pierwszy dzien swigt, na drugi dzien, itp, wéwczas spokojnie nie
podchodzi do prze zywania $wiat. Kiedy ma ,oglad catosci”, wtedy spokojnie — dzieh po dniu — wypetnia
przygotowany przez siebie harmonogram. To jej przed$wigteczna medytacja.

Podobnie, kiedy spotykam kogo$ po raz pierwszy, wtedy uwaznie go obserwuje. Przyglagdam mu sie
wnikliwie, prébuje sobie odpowiedzie¢ na pytania: kto to jest, jakie ma zamiary, itp. Moja ostrozno$¢,
uwaznos¢ jest bardzo wyostrzona, reaguje na wszystko, co wigze sie z dang osoba. To jest wia $nie
medytacja.
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Czasami zdarza sie, ze kto$ opowiada nam o jakims$ cztowieku, a my go sobie wyobrazamy. Kiedy
dochodzi do spotkania z nim, méwimy: ,inaczej sobie pana/pania wyobrazalem”. Czemu tak sie
dzieje? Nasza wyobra znia pracuje tworzac obrazy o tej osobie i jesli uczepimy sie tych wytworzonych
przez nas obrazéw, wéwczas mozemy ,nie zobaczy¢” kogo$ takim, jakim naprawde jest. Przygladamy sie
wtedy wytworom naszego umystu a nie konkretnej osobie. Medytacja pozwala zobaczy¢ kogo$ w gtebszej
prawdzie, pozwala przenikngé¢ gtebiej poza wyobrazenia.

W medytacji chodzi doktadnie o to, aby przyjrze € sie rzeczywisto $ci takiej, jaka jest. By zauwaza¢ w
miare wszystko, co niesie ze sobg dane do$wiadczenie, bez wzgledu na to, czy chodzi o obserwowanie
osoby, zjawiska, czy przypominanie sobie pewnych wydarzen lub stuchanie opowiesci. Nasze konfrontacje
z rzeczywisto$cig istniejg dzieki medytacji — czyli uwaznemu, $wiadomemu, przytomnemu ogladaniu,
postrzeganiu, obserwowaniu — obserwowaniu tu i teraz.

W rzeczywisto$ci medytacja to poznawanie wtasnego istnienia, ludzi, kultury, sztuki, $wiata, w ktorym
zyjemy — w catej jego gtebi. Dzieki temu, ze mozemy obserwowac tu i teraz, mozliwe jest spotkanie z Tym,
Ktéry Jest. W medytacji, gdy wejdziesz do swojej izdebki, to spotkasz sie z Tym, w Ktérym wszyscy zyjemy,
poruszamy sie i jesteSmy. Medytacja prowadzi do spotkania z Bogiem.

Cwiczenie: Medytuj Modlitw e Ojcze nasz . Stowo po stowie. Przygladaj sie temu, co pojawia¢ sie bedzie w
Tobie przy kazdym stowie. Przeznacz na te medytacje najpierw ok. 5 — 7 minut. Potem wydtuzaj jg od 7 do
10 min.Zauwazaj wszystko, co si € pojawi .
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Dzien II

Jak zacza¢ medytowac?

Zalecenia, ktére teraz podam, sg dla oséb, ktére zdecydowaly sie medytowacé i nie boj q sie ,wej$¢ do
swojej izdebki”.

Wyznacz sobie czas na medytacj e (rano, kiedykolwiek — 5 min., 10 min. lub 20 min.). llo§¢ zalezy od
Ciebie. Niech bedzie to scisle okreslony czas. Mozesz go w trakcie medytacji przediuzy¢. Wazne jest, by
sie nie spieszy¢, kierujgc co chwile uwage na czekajgce Cie wydarzenie.

Miejsce winno byé przewietrzone. Mozna medytowaé na $wiezym powietrzu w kontakcie z naturg albo w
$wigtyni, lub jakimkolwiek innym miejscu, w ktérym mozesz sie skupi¢. Gdy posigdziesz umiejetnosc
swobodnego skupiania sie i koncentracji, bedziesz mégt medytowaé wszedzie, gdzie tylko
zechcesz. Najlepsze jest jednak miejsce wyciszone. Cisza pozwala wiecej zauwazy¢ procesow
dokonujgcych sie we mnie i lepiej ,ustysze¢” Méwigcego. Trzeba usigs¢ wygodnie. Sposob siedzenia nie
powinien przykuwac¢ Twojej uwagi. Mozna siedzie¢ na krze$le, tawce, czy poduszkach do medytacji. Z
czasem wielu przekonuje sie, ze najwygodniejsza pozycja do medytacji, to sprawdzona pozycja siedzenia w
tzw. lotosie. Nie musisz jednak dochodzi¢ az do takich wyczynéw, by doswiadczy¢ istoty medytacii.
Wystarczy, ze usiagdziesz z wyprostowanym kr egostupem , tak, by miesnie niepotrzebnie sie nie
napinaty.

Mozna prowadzi¢ medytacje takze podczas spaceru. Spacerowa¢ mozna po okreslonym odcinku chodzac
.tam i z powrotem”, czy chodzac ,w kétko” Po kilku ,0krgzeniach” winiene$ wej$¢ w siebie i nie zajmowac
sie terenem ani sytuacjg wokoét. Wybierz temat medytacji. Co moze byé tematem medytacji? Cokolwiek, co
chcesz zglebi¢, lepiej poznag, lepiej sie przyjrze¢, obejrze¢. Skup sie na temacie.

Medytacja oddechu

Jak sie skupia €? Mozna skupi¢ sie $ledzac wlasny oddech. Obserwuj przebieg przeptywu powietrza
poczawszy od nosa, przez nozdrza, krtan do ptuc. Zauwaz czy powietrze jest chiodne, czy ciepte, czy
wilgotne, czy suche. Czy styszysz jego przebieg? Jakie skojarzenia pojawiajg sie podczas oddychania? Czy
przypominasz sobie jakie$ konkretne wydarzenie, jakis zapach lub smak, albo doznania w ciele typu
mrowienie, dreszcze, inne?

Oddychaj kilkakrotnie ze  $wiadomo $cig, ze wdychasz w siebie zyciodajny dar dany Ci od Boga -
powietrze z tlenem i ozywiajgcqg witalng energig. Napetniaj sie maksymalnie wdychajgc gteboko, obnizaj
coraz bardziej przepone, by wchiong¢ tej energii jak najwiecej dla catego Twojego ciala, a przede
wszystkim dla mézgu. Nasycaj sie i powietrzem i Bogiem, w ktérym zyjemy, poruszamy sie i jestesmy.

Te samg medytacje mozna przeprowadzi¢ $ledzac ,przeptyw” powietrza inn g droga: od nosa przez
czoto, czubek gtowy, plecy, uda, stopy, kolana, brzuch, ptuca. Wydychajac wyrzucamy to, co zuzyte z
brzucha i ptuc. Sledzac przebieg przeptywu powietrza prosze uwaznie obserwowaé, np. czy powietrze jest
chtodne, czy ciepte, wilgotne, czy suche, $ledzi¢ droge, ktéredy przebiega, czy stychac, jak wdychasz,
wydychasz, czy kojarzg Ci sie jakies smaki, kolory, wydarzenia, co przychodzi Ci na mysl| teraz, kiedy tak
oddychasz, czy ujawniajg sie jakie$ emocje, czy odczuwasz komfort tej medytacji, czy co$ Ci przeszkadza,
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uwiera? Kazde zauwazenie czegokolwiek jest wazne. Zauwazaj wszystko, co da sie zauwazyé€, co jawi sie
w Tobie podczas medytacji. Wazne jest réwniez to, ze to Ty medytujesz, Ty, z calym bagazem Twoich
doswiadczen, wiedzy, talentow, przezy¢.

Podziekuj Bogu za dar zycia i pro § o madro$¢ korzystania z tego daru dla spetnienia jak najlepiej
Twojego powotania. Te medytacje mozesz zaczg¢ od duzego palca prawej stopy dochodzgc az do czubka
Twojej gtowy. Wybor zalezy od Ciebie.

Cwiczenie: Przeprowadz medytacj e z oddechem . Wdychaj najpierw powietrze gteboko i diugo wydychaj.
Po 7 takich petnych oddechach oddychaj normalnie swoim naturalnym rytmem. Obserwuj, co sie wydarza w
Twoim ciele podczas oddychania. Te medytacije mozna stosowaé¢ niemal wszedzie, we wszystkich
warunkach — za wyjatkiem miejsc z wyraznie zanieczyszczonym powietrzem.
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Dzien III

Medytacja fragmentu Ewangelii £k 7,36-50

Spotkanie Jezusa z kobiet g z flakonikiem alabastrowym u Szymona faryzeusza— £k 7,36-50:

Nawrdcona grzesznica

Jeden z faryzeuszy zaprosit Go do siebie na positek. Wszedt wiec do domu
faryzeusza i zajgt miejsce za stotem. A oto kobieta, ktéra prowadzita w miescie
zycie grzeszne, dowiedziawszy sie, ze jest gosciem w domu faryzeusza,
przyniosta flakonik alabastrowy olejku, i stangwszy z tylu u nég Jego, ptaczac,
zaczeta tzami oblewac Jego nogi i wlosami swej glowy je wycierac. Potem
catowata Jego stopy i namaszczata je olejkiem.

Widz gc to faryzeusz , ktory Go zaprosit, méwit sam do siebie: «Gdyby On byt
prorokiem, wiedziatby, co za jedna i jaka jest ta kobieta, ktéra sie Go dotyka, ze
jest grzesznicg». Na to Jezus rzekt do niego: «Szymonie, mam ci co$
powiedziec¢». On rzekt: «Powiedz, Nauczycielu!» «Pewien wierzyciel miat dwoch
dtuznikéw. Jeden winien mu byt piec¢set denardéw, a drugi piecdziesigt. Gdy nie
mieli z czego oddac, darowat obydwom. Ktéry wiec z nich bedzie go bardziej
mitowat?» Szymon odpowiedziat: «Sgdze, Ze ten, ktGremu wiecej darowab». On
mu rzekt: «Stusznie osgdzite$».

Potem zwrécit si e do kobiety i rzekt Szymonowi:  «Widzisz te kobiete?
Wszedtem do twego domu, a nie podates Mi wody do ndg; ona zas tzami oblata
Mi stopy i swymi wiosami je otarta. Nie dates Mi pocatunku; a ona, odkgd
wszedtem, nie przestaje catowac n6ég moich. Gltowy nie namascites Mi oliwg; ona
za$ olejkiem namascita moje nogi. Dlatego powiadam ci: Odpuszczone sg jej
liczne grzechy, poniewaz bardzo umitowata. A ten, komu mato sie odpuszcza,
mato mituje». Do niej zas rzekt: «Twoje grzechy sg odpuszczone». Na to
wspotbiesiadnicy zaczeli mowi¢ sami do siebie: «Kt6Z On jest, Ze nawet grzechy
odpuszcza?» On zas rzekt do kobiety: «Twoja wiara cie ocalita, idZ w pokoju!»

( £k 7,36-50)

Jesli nieznane sg Tobie wskazéwki podane wczoraj na temat: Jak zacza¢ medytowag, to usi gdz wygodnie
w swoim ulubionym odosobnieniu , wylgcz komérke, ,wyrwij” kilkanascie minut czasu dla siebie. Wez
kilka gtebokich oddechoéw, skup sie na opisie tekstu podanego ponizej. Przeznacz ten czas wytgcznie dla
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siebie. Jesli narzekasz na brak czasu, przeznacz sobie na te medytacje tyle czasu, ile chcesz. Bedziesz
miat wtedy tyle czasu, ile przeznaczysz go dla siebie. Wtedy ta medytacja bedzie miata sens. Teraz
wyobra zaj sobie opisywan @ ponizej scen e jak najbardziej szczegétowo . Obserwuji zauwaz wszystko,
co pojawi sie podczas tej medytacji. Jest to Twoja medytacja, Twoje wyobrazenia, Twoje doznania, ha
bazie wszystkiego, czego w zyciu doswiadczytes. W tej medytaciji jest przekaz tylko i wytgcznie dla Ciebie.

Miasteczko w Palestynie. Gorgce popotudnie. Pod domem Szymona przywddcy faryzeuszy zgromadzit sie
tlum. Szymon faryzeusz zaprosit Jezusa na spotkanie. Donoszono mu o tym, co Jezus méwit ttumom o
faryzeuszach. Teraz sam chciat sie spotka¢ z Jezusem i ustysze¢, co On ma im do powiedzenia.

W tym miescie byta kobieta, ktéra prowadzita zycie grzeszne. Duzo styszata o Jezusie. Postanowita spotkaé
sie z Nim. Wzieta ze sob g flakonik alabastrowy olejku nardowego  — drogich perfum. Dlaczego chciata
spotkac sie z Jezusem? Co jg sktanialo do wyjscia z miejsca jej pracy i sie z Nim spotka¢? W jakim stroju
wyszta? Czy ,lekko opakowana w stroju roboczym”, czy moze wzieta ze sobg jaka$ chuste do zakrycia
nagich ramion? O czym myslata, gdy szta przez miasteczko? Moze panowie zaczepiali jg, wyrazali swoje
zainteresowanie? Odpowiadata im, czy nie zwracata na nikogo uwagi? Dlaczego chciata spotka¢ sie z
Jezusem?

Kiedy zblizyta sie do ttumu stojgcego pod budynkiem przywddcy faryzeuszy na pewno panowie reagowali
na jej widok. Znana byta niemal catemu miastu . Moze nie tylko panowie reagowali na jej widok, ale
réwniez zony mezéw, ktérzy chadzali do niej? Syczaly na nig? Moze pluty w jej kierunku? Bronita sie? Nie
zwracata na to uwagi? Kobieta przedzierata sie przez ttum, by wej$¢ do srodka budynku. , To nie ten klient!
Nie tutaj i nie teraz!” — zdawato sie jej, ze styszala takie stowa.

Weszta do $rodka. Panowie dyskutowali w pozycji poHezacej. Kazdy na swojej sofie, lezac na boku.
Skubali przy tym winogrona i popijali wino zmieszane z wodg. Kobieta podeszta do stép Jezusa. Upadta na
kolana. Pod rozpostartymi wtosami po jej twarzy splywalty tzy. £ zy same cisnely sie do jej oczu sptywajac na
stopy Jezusa. Nie byla w stanie spojrze¢ Jezusowi w oczy. Pochylona nad Jego stopami catowata je,
namaszczata olejkiem drogich perfum, ktére przyniosta ze sobg we flakoniku alabastrowym i wiosami je
wycierata.

Szymon, gdy to zauwa zyt pomy $lat: Gdyby On byt prorokiem, wiedzialby, co za jedna i kto jest ta kobieta
— ze jest grzesznicg... i to jeszcze w moim domu... Jezus odkryt jego mysli. Powiedziat: Szymonie! Chce ci
co$ opowiedzie¢. Byto dwoch diuznikow pewnego wierzyciela. Jeden byt mu winien pie¢set denaréw, a
drugi pie¢dziesigt. Gdy nie mieli z czego odda¢ darowat obu. Ktéry wiec z nich bedzie go bardziej mitowat?
Szymon odpowiedziat: Oczywiscie, ze ten, ktéremu wiecej darowat. Jezus na to: Widzisz te kobiete? Odkad
wszedtem, nie podates Mi wody do omycia ndg, jak nakazuje zwyczaj zydowski — a ktére tak skrzetnie
przestrzegacie, a ona obmyta mi stopy tzami i wytarta wiosami. Nie przywitates Mnie w twoim domu
pocatunkiem, jak nakazuje zwyczaj zydowski, a ona, odkgd wszedliem, nie przestaje catowa¢ moich
stép. Nie namascite $§ mi gtowy oliw g, a ona olejkiem namascita moje stopy. Chciat niejako powiedzie¢:
nie przyjates mnie w swoim domu wedtug zwyczajow, ktére naktadacie ludziom do wypetniania i mocno
tego pilnujecie, a ona wita mnie jakby w swoim wikasnym domu przyjmowata.

By¢ moze Szymon faryzeusz chciatby, by Jezus w catej tej sytuacji jednym ruchem nogi pokazat, gdzie jest
jej miejsce. Powiedzie¢: Nie teraz, nie tutaj, przyjd z jutro...

Co czuta kobieta, gdy méwiono o niej? Czy spojrzata w oczy Jezusa, czy jeszcze bardziej tzy ptynely jej do
oczu? Czy czego$ od Jezusa oczekiwata? Dlaczego przyszta? Dlaczego robita to, co robita w tym mie$cie?
Moze jej matka robita to samo? Moze ojciec jg potraktowat...? Byla szczera. Nie miata nic do ukrycia. W
mie$cie wszyscy wiedzieli, kim jest.  Dlaczego wiec przyszta? Moze duzo dobrego sltyszata o Jezusie i
byta przekonana, ze to jedyny mezczyzna w tym miesScie, ktory jej nie skrzywdzi? Moze potrzebowata
kogos$, kto by na nig popatrzyt czystym wzrokiem, jak ojciec na swojg corke?
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Jezus spojrzat na Szymona. Powiedziat mu, ze odpuszczone sg jej liczne grzechy, poniewaz bardzo
umitowata. Komu mato sie odpuszcza, ten mato mituje. Do kobiety za$ powiedziat: Odpuszczone s g twoje
grzechy. Twoja wiara cie ocalita. 1dz w pokoju.

Co dziato si @ w jej sercu , gdy styszata stowa z ust Tego, ktéry trzciny nadtamanej nie ztamie, ani nie
zagasi knotka o niklym ptomyku?

Chwile potem wybiegta z sali przeciskajgc sie przez ttum. Chustg i wiosami zastaniata twarz, by nikt z
buciorami nie wdart sie do jej serca i nie zdeptat tego, czego doSwiadczyta. Nie spodziewala si e tego, co
ja spotkato . Pobiegta. Dokad? Do pracy? Jak czuta sie po takim spotkani z Jezusem? Czy nadal robita to,
co robita? Czy odeszta, wyrwata sie z kregu... Czy pobiegta do domu? Ewangelie nic nie méwig o jej
dalszych losach. A moze poszta za Jezusem, jak inne kobiety, ktére uzdrowit? Gotowata, prata, pomagata
Jemu i Jego uczniom. Niektdrzy egzegeci méwig, ze byta to Maria Magdalena...

Kim byte § w tej medytacji? Czy utkwito Ci co$ szczegdlnego? Brate$ udziat w catym wydarzeniu jako kto$
widzialny, czy niewidzialny? Moze bytes jednym z bohaterdw tej sceny? Spojrzate$ w oczy Jezusa? Czy On
spojrzat na Ciebie? Powiedziat Ci co$, przekazat mysl, czy to ty Jemu przekazates? Jesli w tej medytacji
nastgpito spotkanie Twoje z Jezusem, to ono nastgpito teraz, w tej chwili. Czy zauwazytes, co zostato Ci
przekazane? Dla Ciebie! Ten przekaz jest tylko i wylacznie dla Ciebie. To jest najwazniejsze w tej
medytacji.

Cwiczenie: W podobny sposéb przemedytuj scene z Ewangelii o mitosiernym ojcu i marnotrawnym synu £k
15, 11-32.
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Dzien IV

Kto i po co medytuje?

Medytowa ¢ moga dzieci, mtodzie z, doro $li, ludzie starsi, cierpigcy, chorzy, szczesliwi, zakochani,
biznesmeni, wiezniowie, biedni, ubodzy, poszukujacy, wierzacy, swieci... Medytowa¢ mogg ludzie r6znych
wyznan — chrzeécijanie, buddysci, muzutmanie, prawostawni, protestanci, katolicy. Wszyscy ludzie.

Po co medytowa ¢? Kiedy uwaznie sie czemu$ lub komu$ przygladamy, obserwujemy wszystkimi swoimi
zmystami. Zauwazamy wtedy wiecej szczeg6tow. Jednak czesto bywa tak, ze patrzymy, a nie widzimy,
stuchamy, ale nie styszymy. Mato tego, okazuje sie, ze mozemy patrze¢ na cos lub stucha¢ kogo$ mniej lub
bardziej uwaznie, ale w tym juz spodziewamy sie pewnego wyobrazenia o czyms$ lub o kim§. Wtedy nie
postrzegamy rzeczywisto$ci takiej, jaka jest naprawde. Styszymy to, co chcemy ustysze¢, widzimy to, co
chcemy zobaczy¢ — bez wzgledu na prawdziwg rzeczywistosc.

Gdzie$ w przestrzeni odbioru przez zmysty do poznania przez umyst, nasze postrzeganie deformuje si e i
nie dochodzi do czystego ogl adu, dotkniecia prawdziwej rzeczywistosci. Jest ono zdeformowane,
poznajemy jakby w krzywym zwierciadle. Ogladamy rzeczywisto$¢, w jakim$ sensie, zastonietg przez
stworzone przez nasz umyst wyobrazenia o postrzeganej rzeczywistosci.

W medytacji chodzi o to, zeby dostrzec co$ takim, jakim jest naprawde. Chodzi o do$wiadczenie prawdziwej
rzeczywisto$ci a nie o ogladanie jej obrazu stworzonego przez nasz umyst Skupiamy si e wiec na
stuchaniu, patrzeniu, obserwowaniu — calym sob  @. Staramy sie dostrzec mozliwie jak najwiece;.
Poszerza sie wtedy nasza uwazno$¢, czujno$é, wrazliwosé, przytomnos$é, swiadomos$c istnienia. Prawdziwa
rzeczywistos¢ ma konkretne cechy, natomiast nasze wyobrazenia o niej powodujg, ze te cechy sie
rozmazujg, ze zanika jej prawdziwy obraz. Medytacja pozwala czu¢ caly czas réznice, jak czuje sie roznice
miedzy oglgdaniem konkretnego terenu a oglgdaniem jego mapy.

Medytacja zatem pomaga nam by¢ bardziej obecnym tu i teraz, Swiadomym wilasnego istnienia. Wyostrza
nasze zmysty, by lepiej czu¢ rzeczywisto$¢, w ktorej zyjemy, poruszamy sie i jesteSmy. By mie¢ wiez
wiekszg tak ze sobg samym, jaki z Tym, Ktéry Jest. By bardziej dostrzega¢ tych, z ktérymi
zyjemy. Medytujemy po to, by szuka ¢ i do$wiadcza ¢ prawdziwej rzeczywisto $ci, a nie tylko naszych
wyobrazen o niej. Medytujemy, by nasza swiadomo$¢ istnienia, nasza uwazno$¢ na potrzeby innych, byta
coraz wieksza. BySmy rowniez dostrzegali to, co sie z nami dzieje, gdzie jesteémy, dokad zdazamy.
Medytujemy, by szuka¢ prawdy w najgtebszym jej wymiarze.

Medytacja przestrzeni

W tej medytacji obejrzyj temat ,Przestrze n”. Nie wyobrazaj sobie niczego, co chciatby$ widzie¢ w
przestrzeni, ale przygladaj sie temu, co jawi¢ sie bedzie w Tobie na ten temat. Prosze sie dobrze rozejrzeé.
Zauwazy¢ nature postrzeganych rzeczy, ew. ruch, zasieg, kolory, itp. Nie podpowiadam, co moze sie
pojawi¢, bo to mijaloby sie z celem tej medytacji. W medytacji niczego sie nie zaktada, nie spodziewa sie,
by co$ osiggnagé. Kazdy medytuje ,swojg” przestrzen. Odpowiedz na pytania: Jak czute$ sie podczas catlej
medytacji lub w poszczegoélnych jej etapach? Jakie to byly doznania? Po zakonczeniu poréwnaj t e
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medytacj e z wczorajsz g, o kobiecie z alabastrowym flakonikiem. Odpowiedz na pytanie: co w twoim
dos$wiadczeniu byto wspdélne w obydwu medytacjach?

Cwiczenie: W podobny sposéb przeprowadz kolejng medytacje. Tym razem przywotaj w sobie obraz
Jezusa, trwaj ci agle przy nim, staraj si €, by On nie znikn at. Patrz Jezusowi prosto w oczy i pozwol, by
On patrzyt na Ciebie. Trwaj w tej medytacji 10 do 20 minut. Obserwuj, co bedzie sie w Tobie dziato —
postepuj jak w poprzedniej medytacji o przestrzeni.

10|Strona

Copyright © Powazne sprawy, powazne odpowiedzi — www.ps-po.pl



0. Jan Pawet Konobrodzki OSB Kurs medytacji chrzescijariskiej

Dzien V

Medytacja wlasnego ciata

Ta medytacja trwa kilkana $cie minut do p6t godziny. Rozpocznij medytacje wilasnego ciata w
przewietrzonym pomieszczeniu. Wytgcz telefon komérkowy, usigdz wygodnie, wyprostuj sie, oddychaj
réwnomiernie (zob. temat: Jak zaczg¢ medytowac?)

Mozna te medytacje potraktowac bardzo powierzchownie lub za kazdym razem coraz gtebiej i wnikliwiej
»2dotykajac” czy ogladajac poszczegodlne czesci i organy wlasnego ciata. Rozpoczgé mozesz od ,dotyku”,
czyli uswiadomienia sobie Twojego czubka gtowy. Za kazdym razem rozlu zniaj te cze$¢ ciala, ktor g
dotykasz . Potem ,zejdZ” przez czoto nad brwi i obejrzyj Twoje oczy, oczodotu — prawy, lewy. Dotknij nosa,
skrzydetek nosa. Wszystkie te miejsca rozluzniaj. Doswiadcz goérnej czesci prawego ucha, zejdz po obrzezu
do dolnego koniuszka ucha, zagladnij do srodka ucha wewnetrznego. To samo zréb z lewym uchem. Dalej,
dotknij szczeki gérnej, zuchwy, jej ,zawiaséw”. Gardtem zejdz prosto do serca. Zobacz je, zlokalizuj, i otocz
je wielkg mitoscia, tak jak i kazdy narzad i ostatecznie cate Twoje ciato. Potraktuj je w cato$ci, jako Bozy dar
dany Tobie, w ktorym i przez ktére, dokonujesz zadania, jakie masz do spetnienia na tej ziemi.

Dziekuj Bogu za ka zda cze$s¢ Twojego ciata. Obejrzyj ptuca okalajgce serce, klatke piersiowg. Dotknij
miesni od szyi i topatki przez bark do tokcia lewej reki, potem prawej. Zejdz do nadgarstka, dtoni, palcow.
Zobacz, jakg wilgotnos¢é ma dtorn wewnatrz i na zewnatrz. Czy czujesz ciepto, czy zimno, mrowienie, czy
spiecie? Twoja prawa dton spetnia wiele funkcji: witasz sie z przyjaciétmi, znajomymi i obcymi ludzmi.
Wyrazasz gestami emocje, ukryte mysli — komunikujesz sie z innymi. Masz obydwie dtonie. To kolejny Bozy
dar, ktérym wykonujesz wiele czynno$ci, m.in. przez gesty wyznajesz wiare w Jezusa Chrystusa.

Podczas tej medytacji przejdz przez kolejne narzady czy konczyny do stop. Dotknij duzego palca, matych
palcow. Przejdz obrzezem zewnetrznym stopy do piety, wré¢ przez $rédstopie znéw do duzego palca
probujgc okresli¢ doznania w tej czesci Twojego ciata: wilgotnosci stopy, ciepta, czy chtodu, albo mrowienia
lub dretwienia. Rozluzniaj kazda czes¢ i element, ktérego dotykasz. Zakoncz medytacj e petn g akceptacj q
Twojego ciata danego Ci przez Stwérc e do Twojego u zytku. Podziekuj Bogu za dar zycia i pro$ o
madros¢ korzystania z tego daru dla spetnienia jak najlepiej Twojego powotania. Te medytacje mozesz
zaczaC¢ od duzego palca prawej stopy dochodzgc az do czubka Twojej glowy. Wybdér zalez od Ciebie.

Cwiczenie: Skup sie na medytacji Twojej twarzy. Obejrzyj j a, nie patrz ac w lustro. Jeste$ rozpoznawany
przez Twojg twarz. Jej zdjecie, a nie zdjecie linii papilarnych Twoich palcow u ragk, umieszcza sie w
dowodzie osobistym czy paszporcie. Przyjrzyj sie takze swojemu gtosowi — rozpoznawany jestes dzieki
niemu w rozmowach przez telefon.
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Dzien VI

Medytacja: Modlitwa Jezusa

Od pocz atku Chrze $cija nstwa istniejg dwie metody medytacji, praktykowane gtéwnie przez mnichéw, ale
nie tylko. Istnieje Swiatowa Wsp6lnota Medytacji Chrzescijanskiej, ktéra bazuje na medytacji modlitewnego
wezwania MARANATHA, czyli ,Przyjdz Panie Jezu” i powtarzaniu stowa JEZUS. Propagatorami tej metody
sg O. John Main OSB i O. Laurence Freeman OSB.

Modlitw @ JEZUSA i powtarzanie stowa MARANATHA mozna medytowa¢ na siedzgco. Podczas tych
medytacji mozna tez chodzi¢, spacerowaé. Stosowa¢ je mozna w wolnych chwilach wypowiadajgc na
okragto stowo ,Jezus” lub ,MARANATHA. taczy sie je z oddechem. Wdech i wydech uspokaja nasz
organizm, dostarcza wiecej tlenu, wycisza umyst i to, co w nas ,nabuzowane” lub rozproszone, by
wprowadzi¢ nas w $wietg przestrzenn Boga. Jednoczymy si e wtedy jeszcze bardziej z Chrystusem a
przez to poznajemy lepiej samych siebie.

Powtarzanie daje nam szanse na wieksze skupienie, mocniejsze integrowanie sie w sobie, wej$cie w
przestrzen pokoju i mitosci, ktérg jest nikt inny, jak tylko sam Bdg (Bog jest Mitoscig — 1 J 4,8). Efektem tej
medytacji jest éwiadome, gtebokie trwanie w Bogu. Przebywaj w Jego obecnosci — méwi Swiety Benedykt

w Regule do mnichéw . Powtarzanie stowa JEZUS albo MARANATHA umozliwia wejscie i trwanie w
Swietej przestrzeni, w przestrzeni Boga.

Cwiczenie: Powtarzaj imie JEZUS zgodnie z rytmem wtasnego oddechu. Wraz z wdechem wypowiadaj w
sobie pierwsz g sylabe tego stowa, z wydechem — drug a. Obserwuj, jak umyst zachowuje sie gdy
koncentrujesz sie na stowie. Sledz jego zachowanie po 10 minutach i patrz jak angazuje sie w tej medytacii
Twoje serce. Mozesz spacerowaé i powtarza¢ te mantre. Jesli potrafisz wykonywac jaka$ mechaniczng
czynnos¢ nie wymagajacg zbyt wielkiej koncentracji (np. jazda rowerem lub na rolkach), wykonuj ja
powtarzajgc $wiete stowo. Daj sie ogarnaé¢ temu, co pojawi si € w Tobie. Jesli takie potgczenie
koncentracji na stowie i mechanicznej czynnosci stwarza jakie$ zagrozenie przerwij takg medytacje.
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Dzien VII

Medytacja a stres

Jak powstaje stres? Sg rézne powody. Wedtug najnowszych badan najczestszym zrodtem stresu jest
nasze ciggte tkwienie myslami w przesztosci, albo przyszto$ci. Czesto zdarza sie nam, ze wybiegamy
myslami do przysztosci i myslimy o tym, co bedzie. Wracamy do wydarzenia, ktére nas ,gryzie”, do sytuaciji,
w ktoérej nie zrobilismy czego$ tak, jak trzeba bylo. Np. przetozony, dyrektor, lub ktokolwiek powiedziat mi
cos, co mnie zabolato. Nie potrafitem sie wtasciwie wypowiedzie¢, obroni¢. Wracam ciggle myslami do tego
momentu i ,dialoguje” z nim. Dialoguje dopiero teraz, bo wtedy nie potrafitem.

Tak ,dialogowac¢” w sobie moge dos¢ dtugo. To doprowadza ¢ mnie mo ze do stresu przed kolejnym z nim
spotkaniem. Przy takim ciggtym powracaniu do przesztosci uciekam od chwili obecnej. Nie ma mnie tu, bo
mysle, co mu powiedzie¢ przy nastepnym spotkaniu. Tamta sytuacja siedzi we mnie i wota o obejrzenie. Co
wtedy zrobic?

Usiadz i przyjrzyj si e temu, co zajmuje Twoj a uwag e. Ogladaj jg jeszcze raz, zwracajac uwage na kazdy
szczeg6t. Wyobraz sobie to, co jest powodem Twoich zgryzot. Gteboko oddychaj. Gdy dojdziesz do
stwierdzenia, co byto ,nie tak” w tamtej scenie, zaakceptuj to. Potem powiedz sobie, czego powinienes sie
nauczy¢ z tamtego doswiadczenia. Wypowiedz te madro$¢ w jednym zdaniu. Gteboko oddychaj.

Potem podziekuj Bogu za kolejne doswiadczenie, przez ktére On Cie uczy madrosci. Przebacz sobie za
swojg nieudolnosé. W tym momencie wazne jest, aby wzig¢ gteboki wdech i z ulgg wydycha¢ powietrze.
Poczuj ulge. Poczuj, jak napetniasz sie pokojem od Chrystusa. Pokochaj siebie jeszcze bardziej i nie
zapominaj, ze jeste $ kochany... (Jestescie przyjaciotmi Moimi...). Dgz do tego, by wybaczy¢ temu, kto brat
udziat w tym stresowym wydarzeniu. Z czasem nadarzy sie sposobno$¢ na spotkanie z nim i rozmowe.

Jaki jest owoc takiej medytacji?  Pozbywasz sie stresu. Nie myslisz juz o przesztosci, nie siedzisz w niej,
nie wybiegasz do przysztosci. Opanowuje Cie pokéj. Jeste$ swiadomy chwili obecnej. Jeste$ tu i teraz.
Masz wreszcie czas dla siebie.

Jezeli ktos szuka czasu dla siebie i metody na to, zeby sie odstresowaé, medytacja jest dobr a
propozycj g. lle czasu zyskasz? lle spokoju osiggniesz w sobie? Tyle, ile przeznaczysz czasu na swojg
medytacje.

Cwiczenie: wybierz konkretne wydarzenie, ktére Cie stresuje. Obejrzyj je i wyciagnij wnioski. Gteboko
oddychaj. USmiech na Twojej twarzy jest potwierdzeniem, ze zyjesz w pokoju ze sobg.
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Dzien VIII

Terapeutyczne wlasciwos$ci medytacji

Terapia to proces uzdrawiania , to powr6ét do harmonii miedzy duchem i cialem, umystem i sercem,
miedzy mng a Bogiem. Podobnie jak w modlitwie, tak i w medytacji, nastepuje proces uzdrawiania. Na
czym on polega?

Bywa, ze czasem co$ nas boli, do czego czesto wracamy w myslach. Wtedy najczesciej odbiegamy
myslami od rzeczywistosci, w ktérej zyjemy, w ktérej obecnie przebywa nasze cialo. Automatycznie
kierujemy sie do tej przestrzeni, ktéra nas boli i przykuwamy nasz g uwag e ,bolesnym” wydarzeniem.

Jak podejs¢ do tego typu wydarzenia? Najpierw trzeba poprosi ¢ Chrystusa o mo zliwo $¢ spokojnego
obejrzenia momentu, ktéry boli. Doktadnie w niego wnikngé, przyjrze¢ sie mozliwie najszerzej.
Sproébowaé odpowiedzie¢ na pytania: kto brat w nim udziat? Jaki byt w tym moj udziat? Co kto robit? Po co?
Dlaczego to sie tak stato? Jaki byt wynik tego wydarzenia? Nastepnie wzig¢ gteboki oddech i powiedzie¢
Chrystusowi ,Powierzam Ci te sprawe”.

Nie wazne jest, np. po czyjej stronie lezy wina. Istotne jest, zeby przebaczy ¢ samemu sobie i prosi €
Boga o cierpliwo$¢ i pok¢j. Poby¢ chwile na modlitwie z Nim tak, aby pokoj, ktéry On daje, rozlat sie w
sercu i przenikngt cate Twoje ciato az do szpiku kosci.

W tej medytacji chodzi o to, bys mogt spokojnie wsta¢ i usmiechng¢ sie, méwigc ,Boze, dzieki za
dos$wiadczenie i madros¢”. Wazne by$ powzigt postanowienia, ze nigdy ju z tak si e nie zachowasz , albo,
ze nie wolno Ci o czyms$ zapomnie¢. Popro$ Boga, by$ w zadnej podobnej sytuacji nie zachowat sie tak, jak
wtedy.

Terapeutyczny proces mo ze trwa¢ tyle, ile medytacja, ale mo ze tez diuzej. Jednak powinni$my prosi¢
Boga, by byt naszym Lekarzem, Mistrzem i Panem. W sytuacjach, kiedy zblizamy sie do Niego, otwierajgc
nas samych przed Nim odstaniajmy to, co boli, ,gryzie”, co mroczne, czego sie wstydzimy, co zenujace,
czego chcieliby$my sie pozby¢. Niech On przemienia te momenty, uzdrawia i niech zapanuje w nas rados¢ i
pokdj.

Cwiczenie: Wybierz takie wydarzenie z zycia, do ktérego czesto wracasz. Obejrzyj je. Zobaczysz, ze
Chrystus nie chce naszego trwania w smutku i przygnebieniu, nie chce naszego narzekania. On chce
udzieli¢ Ci pokoju i radosci zycia! Pamietaj: masz jedno zycie! Ono trwa tu i teraz! Przezyj je w peni, jak
tylko sie da.
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Dzien IX

Trudnos$ci w medytacji

Jakie sg najczestsze trudnosci podczas medytacji? Kazdy medytuj acy mo ze mie € inne.

Dla jednych bedzie to problem ze skupieniem sie, byciem uwaznym, przytomnym, $wiadomym w chwili
obecnej. Te rozproszenia sg spraw g zupetnie naturaln g. Zycie nas goni tym, ze robimy co$, co juz
powinno by¢ zrobione i ma by¢ zrobione wedtug $cistych wytycznych (swoisty wys$cig szczuréw) lub zmusza
do ciggtego planowania. Takie tempo nie pozwala nam cieszy¢ sie chwilg obecng. Metoda na to jest dosy¢
prosta.

Wystarczy swojg uwage skupi¢ na miejscu, w ktérym jestem i poogladac¢ przedmioty, ktére sg wokot mnie,
wystarczy popatrze¢, by uswiadomi¢ sobie ich obecnosé. Moja uwa zno$¢ wtedy wzrasta , a wiec skupiam
sie i bardziej jestem w chwili obecnej. Dla tych, dla ktérych trudnoscig jest skupianie sie w jakiejkolwiek
formie proponuje oddychanie, $ledzenie wdechu i wydechu, proszac réwniez Jezusa, by byt przy tym
obecny. Gdy koriczy nam sie cierpliwosé, przerwijmy medytacje. By¢ moze sg inne, wazniejsze zadania do
zrealizowania w tym czasie.

Dla kogos$ innego trudnoscig bedg same mysli, ktére przychodzg. Jesli juz zajmuje pozycje medytacyjng, to
skupiam sie na temacie, ktérym moze by¢ cokolwiek, réwniez to, czemu chciatbym szczeg6lnie poswieci¢
uwage. Jesli pojawiajg sie natretne mysli, takie, ktérych nie powinno by¢ w wybranym temacie, nalezy
zwr6ci € na nie uwag €. Jesli nie chce sie teraz nimi zajmowaé, zapamietuje je i odktadam na czas
pézniejszy. Jesli wydajg sie godne uwagi, trzeba zajgé sie nimi. By¢ moze te mysli niosg wazne dla mnie
przestanie. Wéwczas przygladam sie im.

Moga réwniez pojawia¢ sie mys$li prezentuj gce wydarzenia, ktérych nie pami etam. Najczesciej sg to
traumy z dziecinstwa. Czy podda¢ sie tym trudnym, przykrym wydarzeniom, oglagda¢ je, kiedy sie
ujawniajg? Jezeli jestem gotowy tu i teraz, by tego dokona¢, przyglgdam sie im. Wtedy moge
zaobserwowac przyspieszenie oddechu czy tetna. Moge odczuwaé emocje z tamtego momentu, ktéry sie
ujawnia.

Wystarczy wzigé pare gtebszych oddechéw, poprosi ¢ Chrystusa o jeszcze wi ekszg uwazno$¢ i Jego
obecno$¢, by przygladajac sie temu wydarzeniu wyciggng¢ wnioski i przestanie, jakie jest dla mnie
skierowane. Nalezy oddac te wydarzenia Jezusowi, by je przemienit i poprosi¢, by do mnie juz nie wracaty.
Jesli sie jednak pojawig, jeszcze raz oddac je Chrystusowi.

Dla kogos innego trudnoscig w medytacji moze by¢ samo siedzenie. Jezeli majg nam dretwieé konczyny lub
bole¢ kregostup, dlaczego mamy je meczy¢? Woéwczas mozna zrezygnowac z takiej pozycji, zajgé bardziej
wygodn g pozycj e lub zmieni¢ na inng, nawet na forme spaceru.

Inng trudnoscig moze by¢ rozproszenie . Nie zwracajmy na nie uwagi. Naszym zadaniem nie jest
osiggniecie sukcesu podczas medytacji, ale zjednoczenie sie z Chrystusem. Chodzi o spotkanie z Nim tu i
teraz. Kazde zauwazenie tego, co nas rozprasza, moze nas jeszcze bardziej prowadzi¢ ku uwaznosci,
przytomnosci i Swiadomos$ci chwili obecnej. Zauwazone rozproszenia i trudno$ci podczas medytacji mogg
nam pomagac by¢ jeszcze $wiadomym chwili obecnej.

Cwiczenie: Przypomnij sobie Twoje trudnoséci podczas ostatnich medytacji. Te zauwazone traktuj, jako
powdd do lepszego skupienia sie na chwili obecnej.
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Dzien X

Owoce medytacji

Jest ich ogromnie duzo. Nie wyliczymy ich wszystkich. Moge zaryzykowa € takg ogoln g triad @ owocow
medytacji , ktéra utatwitaby ich prezentacje. Ta triada wyraza trzy podstawowe funkcje medytacii.
Medytacja: ODSWIEZA, STWARZA, WZMACNIA.

Medytacja odéwieza mojg wiez ze sobg samym, z mojg prawdziwg jaznig, czyli z tym, co najbardziej mnie
stanowi. Od$wieza moj3q jedno $¢ z ukrytym we mnie Bogiem. Prowadzi do wiekszej z Nim zazylosci —
takiej, jakg mieliSmy z Nim zanim powstat Swiat: On wybral nas w Chrystusie przed stworzeniem $wiata,
aby$my byli przed Nim swieci i nieskalani w mitosci — Ef 1,4. Czyli odéwieza harmonie ze mng samym i z
Nim. Pozwala trwa¢ w milczeniu i kontemplacji Boga, Jego dziet. Od$wieza mojg z Nim mito$¢ i dziecieca
rados¢ istnienia.

Medytacja , w konsekwencji, odSwieza przez takie doswiadczenie moje relacje z innymi i tym samym z
catym boskim stworzeniem — szczeg6lnie $wiatem ro$lin i zwierzat.

Medytacja stwarza we mnie nowg jako$¢ tego, co robie, kim jestem dla siebie i innych.

Stwarza czy wyzwala sity witalne, energie do zycia, tworzenia, rozwoju talentéw, ktére w nas sg lub sie
rodzg. Pozwala lepiej skupiac sie i by¢ bardziej $wiadomym tego, co robi ¢, gdzie jestem, i co si @ ze mna
dzieje. Dzieki medytacji wnosze do tego $wiata, do jego kultury, co$ swojego. Stwarzam nowe relacje,
wiezi, wyzwania, nowe pomysty na zycie tu i teraz.

Medytacja wzmacnia wierno$¢ obranym przeze mnie wartosciom. Wzmacnia wiezi rodzinne, przyjaznie.
Wzmacnia jasno$¢ poznawania, patrzenia, stuchania, smaku, dotyku, wechu. Wzmacnia jasnos¢ myslenia,
tym samym wzmacnia mojg ostroznos¢ i dystans do wielu spraw. Wzmacnia méj szacunek dla nauki i
kultury. Utwierdza mnie w trwaniu w pokoju , umiarze, byciu wrazliwym na ludzka biede i cierpienie,
wzmachia moje wspétczucie wobec kazdego stworzenia. Umacnia moje dgzenie do poszukiwania prawdy i
widzenia rzeczy takimi, jakimi sg. Wzmacnia poczucie szczeécia i akceptacji wtasnego zycia.

Najpi ekniejszym owocem medytacji jestu  $miech.

Inaczej moéwigc medytacja: uczy by¢ tu i teraz calym sobg, uczy uwaznosci, przenikliwosci, wrazliwosci,
zwigksza intuicje, wprowadza wiekszg harmonie, wydobywa wiecej pokoju u medytujgcego, wprowadza w
nas rado$é¢, pozwala na usmiech, na co dzien, pozwala umystowi znalez¢ odpoczynek, ostabia gniew,
umniejsza pozadliwosé, wzmacnia postrzeganie subtelnosci. Wtedy —jak méwi $w. Benedykt — catym
sobg przebywam w Obecnos$ci Tego-Ktory-Jest (RB).

Cwiczenie: Patrzac na siebie — medytuj — by zobaczyé, ile juz masz w sobie piekna. Dziekuj Temu-Ktory-
Jest, odswiezaj z Nim piekne wiezi i staraj sie stale przebywa¢ w Jego obecnosci.
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Dzien XI

Trudnosci w medytacji - ciag dalszy

Jesli przyjmiemy, ze medytacja to uwazne, $wiadome, przytomne, przygladanie sie, obserwowanie, to
przeszkoda dla niej bedzie to wszystko, co temu nie stuzy. Warunki, w ktérych chcemy medytowa ¢,
powinny sprzyja¢ skupieniu sie i wejsciu w siebie. Je$li co$ dziata rozpraszajgco: hatas, niepotrzebne
przedmioty, telefon, czy po prostu brak czasu na medytacje, wowczas nalezy zmieni¢ albo pomieszczenie,
albo czas medytacji lub po prostu przenie$¢ sie w miejsce, ktére bedzie bardziej sprzyjajace wejsciu w
siebie.

Gdy problemem jest pojawiaj aca sie senno $¢€, nalezatoby zrobi¢ przerwe, pogimnastykowac sie albo po
prostu przej$¢ na spacer. Gdy przeszkadzajg nam rozbiegane mysli, ktére zaktocajg nasze skupienie i
uwaznos¢é, woéwczas mozna przyjaé jedno stowo i powtarza¢ je dotad, az uwaga skupi sie na konkretnym
temacie medytacji. Mozna skupi¢ sie na oddychaniu. Jesli w trakcie medytacji rozmywa sie temat,
przychodzg inne mysli, trzeba podja¢ decyzje, czy zajg¢ sie tematem mimo wszystko, czy, ze wzgledu na
zachowanie skupienia i uwaznosci, przyjgé inny temat.

Moze zdarzy¢ sie i tak, ze podczas medytacji ujawni sie jakie$ bolesne wydarzenie. Nie nalezy tego
lekcewazy¢. Trzeba przyjrze € sie od razu temu wydarzeniu , albo odtozy¢ je na pdzniej. Jesli mimo
wszystko mysli bedg ,natretnie” wracaty, dobrze byloby zajg¢ sie nimi podczas medytacji. W takich
przypadkach nalezy jeszcze bardziej kierowa¢ mysli i serce ku Bogu, by przyjat to wydarzenie i pozwolit
wyciagnaé wnioski z tego, co gnebi i meczy. Trzeba u$wiadomié sobie, ze jeéli sie zblizamy do Swiatta,
Ognia Mitosci, to ujawnia¢ sie beda i wyptywac na wierzch wszelkie ,zanieczyszczenia”. Kiedy cztowiek
zbliza sie do Boga, On ,wypala go, jak ztoto w tyglu” (por. Mdr 3, 6).

Badzmy uwazni w czasie naszej medytacji i Swiadomi, ze nasze ,serce” (wn etrze, Swiat ducha) i nasze
intencje oczyszczajg sie podczas spotkania z Chrystusem.

Inne formy medytacji

Sg tez inne formy medytacji. Mozna sprébowa¢ zgtebi¢ temat, ktéry brzmi: ,Kim jestem
naprawd e?” Zadaj sobie kilka pytan: Skad wziglem sie na Ziemi, skad przyszedtem? Kim jestem
naprawde? Zadajac sobie pytanie, obserwuj odpowiedzi lub proby odpowiedzi. Cokolwiek by sie ujawniato,
obejrzyj to, przyjrzyj sie uwaznie temu, wystarczy tylko zauwaza¢, co sie pojawia. Nie musisz formowac
zaraz zdefiniowanych wprost odpowiedzi, czy sili¢ sie na jakiekolwiek okre$lenia. Czasami bywajg doznania
wrecz zdumiewajace i niedajgce sie okresli¢, nazwaé, wypowiedzie¢. Moga pojawiac sie tez pewne sceny,
takze smaki, zapachy, czy krajobrazy...

Odpowied z na postawione pytanie mo ze sie pojawi ¢ zupetnie kiedy indziej, niekoniecznie podczas
medytacji. Czas moze mija¢ swobodnie, a Ty nie bedziesz mégt wyznaczy¢ sobie konkretnego czasu na
odpowiedzi. Tym bardziej trzeba by¢ uwaznym. Odpowiedz pojawi sie w najbardziej odpowiednim dla
Ciebie momencie. Trzeba, wiec, Swiadomie oczekiwa¢ tego momentu, az pojawi sie¢ co$, co moze sie
okaza¢ tylko cze$cig odpowiedzi. Wazne jest, by caly czas by¢ swiadomym, uwaznym, przytomnym w
kazdej obecnej chwili.
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Odpowiedz moze sie w ogole nie pojawi¢. Za to pojawi¢ sie moze co$ zupetnie nieoczekiwanego. Co to
bedzie? Obserwuj. Je $li poczujesz bltogi pokdj, trwaj w tej medytaciji. Jesli poczujesz duzy niepokoj,
pro$ Chrystusa o szczegoélng opieke i o pokdj. Jesli niepokéj bedzie narastat, zrezygnuj z medytaciji.

Innym rodzajem jest medytacja krajobrazu . Kiedy rozcigga sie przede mng piekny widok, moge patrze¢ na
las, jezioro, gory... Wystarczy przeznaczy¢ niewielkg chwile dla siebie, by $wiadomie poobserwowacé to, co
chcesz. Obojetnie, czy widzisz jakg$ przestrzen pierwszy, czy kolejny raz. Wazne jest, zeby$ obserwowat
to, co jest w tej chwili, a nie to, co Ci sie przypomina, co juz masz w pamieci. Nie ma sensu poréwnywac,
odtwarzac¢ obrazéw z pamieci, nie patrzac na widoki rozposcierajgce sie przede Toba.

lle razy zdarzalo sie nam patrze¢ na cos, ale wcale sie temu nie przyglada¢? Patrze ¢ a nie widzie ¢? Mie¢
oczy otwarte, ale nie przyglgdac sie niczemu. Trwac tak w zadumie bez $wiadomosci istnienia tu i teraz? To
rozréznienie miedzy ogladaniem na zywo a przypominaniem sobie jest bardzo wazne. R6znica miedzy nimi
jest mniej wiecej taka, jak miedzy oglgdaniem krajobrazu na zywo a oglgdaniem go w komputerze.

W tej medytacji chodzi o to, bys uwaznie, przytomnie i $wiadomie — w konkretnym miejscu i czasie —
ogladat, patrzyt, w achat, probowat smaku wiatru, czut jego uderzenia , site. Czuj i doswiadcz
przestrzeni, ktéra sie otwiera wokot Ciebie. Doktadnie obejrzyj, poczuj, gdzie jeste$ w tej przestrzeni, na
jakim gruncie stoisz, siedzisz. Poczuj pojawiajgce sie w Tobie emocje, reakcje Twojego ciata, wrazenia. Po
prostu trwaj w chwili obecnej przytomnie i $wiadomie, obserwujgc w sobie i wokét siebie dzieta naszego
Stwarcy.

Czy taka medytacja jest chrze$cijanska? Jesli obserwujgc my$lisz: ,Boze, jak piekne sg te widoki. Jak to
dobrze, ze Jestes” — to sam odpowiedz sobie na to pytanie.

Cwiczenie: Zanim wyjedziesz na wakacje, zwr6¢ uwage na rozréznienie miedzy tym, co w konkretnej chwili
widzisz i styszysz a tym, co sobie wtedy przypominasz.
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Dzien XII

Medytacja mitosci lekarstwem na SM

Kilka miesi ecy temu odwiedzit mnie w Ty nicu miody cztowiek. Miat pogodng twarz, byt usmiechniety,
bardzo optymistyczny i ufny, ale utykat na jedng noge. Poprosit, abym poprowadzit warsztaty o medytaciji
dla chorych na SM (stwardnienie rozsiane). Sam dziesiec¢ lat temu odkryt, ze w nim ujawnita sie ta choroba i
rozwijata sie w szybkim tempie — pojawita sie dystrofia ukladu nerwowego. Ale cztery lata przed naszym
spotkaniem, przez medytacje powstrzymat rozwéj choroby.

Na to schorzenie nie ma zadnego lekarstwa, a jego przyczyng jest brak mito$ci w dziecifnstwie. Jemu jednak
udato sie jg powstrzymac. Dlaczego poprosit mnie, zebym pojechat na warsztaty dla os6b cierpigcych na
SM? Chciat, zebym przekonat uczestnikéw, ze powstrzymanie choroby, a nawet wyj $cie z niej jest
mozliwe przez medytacj e. Ten mtody czlowiek powstrzymat chorobe przez medytacje, czego efektem sg
wyniki badan jego mézgu. Ostatni wynik pokazat, ze w mézgu zostata po chorej tkance tylko niewielka
przestrzen — p6t centymetrowa, pusta, by¢ moze odpowiedzialna za kinetyke jego nogi.

Modlit sie proszac Boga, by Bég, jako Mitos¢ przenikat go catego. Wtedy otwierat si @ na Niego, jako na
Zrédto Mito $ci. Ow miody cztowiek pozwalat sie tej Mitosci przenikaé do szpiku kosci. Nastawiat sie, by to,
czego nie otrzymat w dziecinstwie, przenikato go teraz. Pomagata mu w tym jego zona i czternastoletni syn.

Jak medytowa €, by wej $¢€ w przestrze n Mito §ci?

Wystarczy nastawi¢ swoj umyst i serce na Boga, ktory jest Mitoscig, jak stonecznik nastawia sie do stonca, i
pozwoli¢ sie przenikng¢ tej Mitosci, pozwoli¢ Jej wejs¢ w kazdg czes¢ mojego ciata, pozwoli¢, by Mitos¢
ogarneta mnie catlego — umyst, serce i te czesci ciata, ktére wydajg sie martwe. Jednoczesnie oddawac
Bogu swoje smutki, pretensje, zale, bezradnos$¢, bezsilnos¢... Mozesz sobie wyobrazi¢ jak siedzisz na
kolanach u Boga Ojca, czy w ramionach Jezusa Chrystusa, ktéry Ci e przytula i pozwoli ¢ Mu wnikn gé w
Ciebie samego. W tej przyjaznej postawie wzajemnego przenikania sie Mitosci, nie trzeba mowic.
Woystarczy byc¢ i prosi¢ o Jego kojacg obecnosé.

Takie trwanie w Nim, jako Mitosci jest najprawdopodobniej jedynym lekarstwem na SM. To do$wiadczenie,
czy nastawienie, w ,Regule” $w. Benedykt okresla zdaniem: ,Przebywaj w Jego obecno $ci” . Powtarzaj te
medytacje az poczujesz jak Mitos¢ przenika Cie catego. Trwaj w tym doswiadczeniu jak najczesciej i
najdtuzej, jak potrafisz. Uwierz tylko, ze On Cie obdarza potezng Mitoscig. Cztowiekiem, o ktérym mowie
jest pan Grzegorz C., organizator warsztatow dla chorych na stwardnienie rozsiane w Wisle, czionek
Fundaciji ,Helpful Hand".
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Dzien XIII

Medytacja chrzes$cijanska a inne medytacje

Gléwng prawdg wiary jest, ze jest jeden Bdg. Jezus Chrystus powiedzial o sobie, ze jest ,Bogiem
Abrahama, Jakuba, Jozefa” (Mt 22,32), oraz: ,Ja i Ojciec jedno jeste $my” (J 10, 30). A takze: ,Dana mi
jest wszelka wtadza na niebie i na ziemi” (Mt 28,18). Chrystus wiec jest jedynym Bogiem na niebie i na
ziemi, czyli w catym kosmosie.

Sw. Pawel dopowiada: ,Czy Bdg jest tylko Bogiem Zydéw? Czy nie jest réwniez Bogiem pogan?
Oczywiscie, ze rowniez i pogan. Przeciez jest jeden Bég, ktéry usprawiedliwia” (Rz 3, 30). Jezeli jest tak,
ze jest jeden Bég i nie ma innego, to ktokolwiek na Swiecie zwraca si e do boga, to zwraca sie do
Jedynego Boga, do Jezusa Chrystusa. Nie ma innego Boga na niebie i na ziemi. Ktokolwiek z innej religii
zwraca sie do ,swojego” boga, zwraca sie do Boga Jedynego.

To Jezus powiedziat: ,Dana mi jest wszelka wladza na niebie i ziemi”. Zatem, kto oSmiela sie sgdzi¢ i
twierdzi¢, ze wierni innych religii modlg sie do jakiego$ innego boga? Do jakiego? Jest jeden Boég, ktory
objawia si e, komu zechce. Nie mamy wiec prawa ocenia¢ ani nawet przypuszczac, komu Bég moze sie
objawi¢, a komu nie. Nie mamy réwniez prawa sgdzi¢, kto z nas dostapi spotkania z Bogiem, a komu On sie
nie ujawni. Jezus uczyt: ,Kiedy sie modlisz, wejdz do swojej izdebki, zamknij za sobg drzwi i médl sie do
Ojca, ktory jest w ukryciu (czyli, ze jest poza wszelkim wyobrazeniem), a twéj Ojciec, ktory widzi takze to, co
ukryte, wynagrodzi ciebie”(Mt 6, 18).

Pozostaje nam by¢ bardzo uwaznym, przytomnym, $wiadomym w kazdej chwili, by, wchodzgc do
izdebki, On nie min gt nas, a my Jego — uwiktani i zaj eci wyobra zeniami o Nim , wyobrazeniami, ktérych
w umys$le mamy juz sporo od dziecinstwa. On jest poza wszelkim naszym wyobrazeniem. Ten, Ktéry-Jest-
w-Ukryciu, wynagrodzi Ciebie. Wejdz, wiec do swojej izdebki po swojg nagrode.

Tych, ktérzy spotkali sie z Tym-Ktéry-Jest-w-Ukryciu , poznacie — jak drzewo poznaje sie po owocach.

Owocem takiego spotkania sg: mitoS¢, przyjazn, rados¢, pokdj, cierpliwos¢, dobro¢, zyczliwosé, wiernose,
tagodnosé, opanowanie, usmiech.

Cwiczenie: Jeszcze raz odméw ,medytacyjnie” Modlitwe Parnska, ktérej nauczyt nas Jezus Chrystus.
Zobacz, jaka nagrode przygotowat On tym, ktérzy Go mituja.
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Dzien XIV

Medytacja fragmentu Ewangelii: Uroczystos¢ weselna w Kanie Galilejskiej (]
2,1-12)

Trzeciego dnia odbywato sie wesele w Kanie Galilejskiej i byta tam
Matka Jezusa. Zaproszono na to wesele takZze Jezusa i Jego
uczniéw. A kiedy zabrakto wina, Matka Jezusa mowi do Niego: «Nie
majg juz wina». Jezus Jej odpowiedziat: «Czyz to moja lub Twoja
sprawa, Niewiasto? CzyZ jeszcze nie nadeszia godzina

moja?» Wtedy Matka Jego powiedziata do stug: «Zrébcie wszystko,
cokolwiek wam powie». Stato zas tam sze$¢ stggwi kamiennych
przeznaczonych do Zydowskich oczyszczen, z ktérych kazda mogta
pomiescic dwie lub trzy miary. Rzekt do nich Jezus: «Napetnijcie
stggwie wodg!» | napetnili je aZ po brzegi. Potem do nich
powiedziat: «Zaczerpnijcie teraz i zaniescie staroscie weselnemu!»
Oni zas zaniesli. A gdy starosta weselny skosztowat wody, ktora
stata sie winem — nie wiedziat bowiem, skgd ono pochodzi, ale
studzy, ktorzy czerpali wode, wiedzieli — przywotat pana mtodego i
powiedziat do niego: «Kazdy cztowiek stawia najpierw dobre wino, a
gdy sie napijg, wowczas gorsze. Ty zachowates dobre wino az do
tej pory». Taki to poczgtek znakéw uczynit Jezus w Kanie
Galilejskiej. Objawit swojg chwate i uwierzyli w Niego Jego
uczniowie. Nastepnie On, Jego Matka, bracia i uczniowie Jego
udali sie do Kafarnaum, gdzie pozostali kilka dni. (J 2, 1-12)

Radosne odgtosy skrzypiec rozlegajg sie po okolicy matej miejscowosci pé6znym popotudniem. Stychaé
muzyke, ktéra w specyficznych niuansach brzmien niesie zar ducha, rytm tetnigcego zycia, poryw duszy i
ciata. Ta muzyka ma smak. Wydobywa sie w promieniach jeszcze gorgcego stonca. Niesiona wiatrem
wpada w ucho i przycigga do swego zrodta. Przyblizamy sie do niewielkiego domu. Muzyka staje sie coraz

gtosniejsza. Oko zauwaza przed domem weselne dekoracje. Na ulicy resztki rozlanej ze stagwi wody, w

21| Strona

Copyright © Powazne sprawy, powazne odpowiedzi — www.ps-po.pl



0. Jan Pawet Konobrodzki OSB Kurs medytacji chrzescijariskiej

ktorej wchodzacy do domu goscie obmyli swoje stopy i rece. W $rodku wszystkie izby zajete przez
rozesmianych gosci. Najdobitniej stycha¢ skrzypce. Kapela gra, jakby ogien z iskrami rozbiegat sie po

domu.

W centrum zainteresowania — para mtoda. Mtodzi przysiadajg sie do gosci to tu, to tam. Czasem zatancza.
W powietrzu unosi sie zapach zi6t, owocow, potraw i przypraw. Studzy wtadnie roznoszg pieczen pachnaca
czosnkiem. Wszedzie rozeSmiani goscie. Jedni sie $miejg, opowiadajac jeden przez drugiego. Inni tancza.
Mezczyzni wzieli sie za ramiona i tanczg raz w szeregu, raz w kregu. Klaszcza, przytupuja, obracajg sie w
koto. Tu kobiety co § $piewaja. Tam ktos wykrzykuje radosne okrzyki w strone mtodej pary. Stukajg sie
pucharami petnymi wina. Wypijajg je po trochu popijajgc wodg. Zapach tego wina rozchodzi sie po izbach

jak dzwieki petnej zycia muzyki.

Na to wesele zostala zaproszona Matka Jezusa. Byta wazna osobga dla pary miodej . Na wesele
zaproszono réwniez Jezusa wraz z uczniami. Wiasnie ich zebrat, jak to zwykli robi¢ mistrzowie. Przyszli
wszyscy. Rados¢ pomnozyta sie jeszcze bardziej. Jezus zasiadat za stotem, opowiadat, Smiat sie z gosémi i
parg mtodych. Tanczyt, grat na bebenkach, klaskat i swym pieknym u$smiechem obdarowywat wszystkich
dookota. Dotgczali sie do Niego inni i wtapiali sie w rytm tryskajgcych rado$cig i zyciem ludowych melodii.

Wino hojnie rozlewano do pucharéw, a jego szlachetny zapach przenikat uémiechy i petne radosci twarze.

Jezus uwaznie spogladat na te twarze. Blyszczaly Jego ciemne oczy. Im bardziej przygladat sie gosciom
weselnym, przyjaciotom, szczesliwej parze mtodej, tym bardziej ptonety Jego oczy przyciggajgcym zarem.
Czekat na te chwile, by zasigsé z ludzmi za stotem. By cieszyC sie ich szcze$ciem. Czekat diugo, jakie$
cztery i p6t miliarda lat — zanim $wiat powstat. Zanim $wiat powstat. On wybrat nas — przed zatozeniem
Swiata... (por. Ef 1, 4). Teraz przyszedt na $wiat, by powiedzie ¢ nam, zyjacym w ludzkim ciele, ze
Ojciec jest Mito $cig. Jego Matka, Maryja, zgodzita sie da¢ mu ciato, nasze ludzkie ciato. Od pierwszych
momentow zycia kazdg komorkg swego ciata wyczuwat Jej mysli, niepokoje, wszystkie Jej uczucia. Znali
sie bardzo dobrze. | oto teraz dzieki Niej, moze z ludZmi zasig$¢ za stotem. Przyszedt, by z cziowiekiem

wypi¢ lampke wina...

W pewnym momencie Maryja zauwaza niepokéj wrdd ustugujgcych. Nie data po sobie znaé, ze zauwazyta
co$, co zwrdcitoby uwage gosci tak na Nig, jak i na stuzbe. Dyskretnie data znak Jezusowi , ze
gospodarze nie majg juz wina. To grozi skandalem. Nigdy juz chyba, ta para mtoda i jej rodziny nie pozbyli
sie opinii: to ta rodzina, gdzie na weselu zabrakto wina. Jezus z réwng dyskrecjg odpowiedziat Jej, ze Jego

godzina jeszcze nie nadeszta. Nie chciat na poczatku swojej dziatalnosci ujawni€ sie, ze jest Synem Bozym.

Swojg wazng misje bedzie potwierdzaé cudami, ale nie teraz, podczas wesela. Gdyby goscie weselni
zauwazyli, ze Jezus robi ,cuda od reki”, wesele mogtoby sie przerodzi¢ w cyrk, gdzie juz nie goscie weselni
a zwykli gapie wotaliby: ,Pokaz pan co$ jeszcze!” Do takiego skandalu nie mo zna doprowadzi €. ,Zr6bcie
wszystko cokolwiek wam powie” — powiedziata Matka Maryja do stug. Jezus kazat nala¢ wody do stagwi,
ktore puste staly przed domem. Studzy napehili staggwie wodg. Potem kazat im zaczerpna¢ z nich i zanies¢
staroscie weselnemu. Tylko studzy wiedzieli, ze woda przemienita sie w wino. Starosta sprébowat tego wina
i powiedziat: ,Kazdy podaje najpierw dobre wino, a gdy sie napijg, gorsze. Ty zachowates dobre wino az
dotad.”
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Jezus nie zabiera nam, ani nie umniejsza tego, co szlachetne. Nie umniejsza rado $ci ludzkiego zycia i
szczescia. Wiasnie przybyt, by pomnozyé naszg rado$é. By cieszy¢ sie zyciem, ktore otrzymalismy. By w

ludzkim ciele doswiadczy¢, jak to jest by¢ cztowiekiem...

Kim byte § w tej medytacji? Bytes jedng z postaci wydarzenia? Moze to Ty byle$ w tej scenie kim$, na
kogo Jezus skierowat wzrok, powiedziat cos tylko dla Ciebie? Chciate$ Mu co$ przekazac¢? Co utkwito Ci w
tym wydarzeniu najbardziej? Jesli spotkate$ sie w tej medytacji z Jezusem, to wiedz, ze to spotkanie

nastapito teraz, w tej chwili, w chwili Twojej medytacji. Co$ zostato Ci przekazane teraz i tylko dla Ciebie.

Cwiczenie: Przemedytuj jutrzejszy fragment Ewangelii: Mt 11, 25-30 (,Przyjdzcie do Mnie wszyscy, ktérzy

utrudzeni jestescie...”)

Konczymy nasze krétkie rozwa zania o medytacji. Rozumiem, ze moga by¢ niewystarczajgce. To,
bowiem poczatek czego$, co staje sie nie tylko przygoda, ale takze ogromng czeécig zycia. Wszystkim
dziekuje za spedzony czas, prosze réwniez o uwagi, pytania, spostrzezenia. Jezeli zaistnieje taka potrzeba,

wypowiem sie, w miare moich mozliwosci, w kolejnych rozwazaniach. Szcze$¢ Boze!

Pomocna literatura o medytaciji:
John Main OSB, Medytacja chrze $cijaiska — gtod gt ebi serca , Wydawnictwo WAM, Krakéw 2009

Laurence Freeman OSB, Medytacja chrze $cijaiska. Twoja codzienna praktyka , Wydawnictwo Homini,
Krakéw 2006

Hans Urs von Balthasar, Medytacja chrze $cijariska, Wydawnictwo W Drodze, Poznan 2004
Baastian Baan, Drogi do medytacji chrze $cijanskiej, Konstancin-Jeziorna, Wydawnictwo Tecza 2001

0. Jan Bereza OSB, Mysli codziennego zycia, Wydawnictwo $w. Wojciecha, Poznan 2007

O. Jan Pawet Konobrodzki, benedyktyn z Tyrica

W razie pytan zapraszam do kontaktu: janpawelosb@gmail.com
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