
mimo zaleceń niemyślenia o niczym, a w sugerowanych powrotach do 
skupienia się na oddechu byłam bliźniaczą siostrą Syzyfa. 

Form medytacji jest sporo: możemy skupiać się na jednym słowie lub 
wyrażeniu, dźwięku, kolorze, na własnym oddechu czy na całym ciele. 
Nie chodzi o to, by przestać myśleć, ale by zauważać myśli początek 
i koniec, obserwować je jakby nie były nasze. Podobnie z pojawiającymi 
się uczuciami i wrażeniami. Czy w teatrze głośno komentujesz, kiedy na 
scenie rozgrywają się emocjonujące sceny? Jeśli tak, czas by to zmienić. 
Odpuść. Zaakceptuj. Nie wysilaj się. Jest dokładnie tak, jak być powinno. 
Aha i jeszcze jedno. Nie próbuj, tylko po prostu to zrób.

I teraz może najważniejsze: medytacja służy samorozwojowi, ale ten pro-
wadzi nas jednocześnie wgłąb i wszerz – pomaga nawiązywać i utrzymy-

wać prawdziwe relacje z innymi. Nasz osobisty 
mikrokosmos to makro w pomniejszeniu. Me-
dytacja ten związek pozwala na nowo odkryć 
i celebrować. 

 ❙ PROGRAM UWAŻNOŚCI
„Medytacja” ma z „medycyną” wspólne korzenie 
– słowo „medeor” znaczy leczyć. Pod koniec lat 
70. odwołał się do nich amerykański lekarz prof. 
Jon Kabat-Zinn i opracował program redukcji 
stresu oparty na uważności, którego pierwszy-
mi uczestnikami zostali pacjenci z przewlekłymi 
zespołami bólowymi. Metoda radzenia sobie 
z chronicznym bólem, stresem i zmęczeniem, 
znana już praktycznie na całym świecie pod 
ang. terminem mindfulness, a w dużej mierze 
oparta na ćwiczeniach medytacyjnych, przeszła 
z sukcesem przez wiele klinicznych prób. Nie 
oszukujmy się, nie przestanie nas boleć, dzięki 
niej nie zmienimy stresogennego szefa czy 

mało satysfakcjonującej pracy i nie odejmiemy sobie nużących domowych 
obowiązków, ale jest szansa, że odkryjemy ich drugie jasne dno. Jak w tej 
opowieści o dwóch wilkach z mojego podręcznika kursantki i słowach 
mądrego szamana: „Życie każdego wojownika jest jak walka dwóch wilków. 
Jeden jest dobry, łagodny i szlachetny, a drugi zły, okrutny i pdstępny. 
Zwycięży ten, którego będziesz karmił”. 

Do każdego trafia inna historia. Jako krótkowidz z wieloletnim stażem 
najbardziej zapamiętałam opowieść o mistrzu zen, który mimo sporej wady 
wzroku już dawno przestał nosić okulary.Wierzę, że i tak widział więcej niż 
niejedna z osób, której najlepszy optyk właśnie dobrał najlepsze szkła.  

Magda Małkowska
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Medytuję,Medytuję, więc jestem

Teraz i tu. W swoim ciele, bez rozmieniania się na wspomnienia, oceny czy plany. Dokładnie w tej chwili, 
która jest. Chociaż według łacińskiego źródłosłowia medytacja oznacza zagłębianie się w myślach, w pier-
wotnym znaczeniu to właśnie z nich rezygnacja. Istnienie w najczystszej postaci, pozbawione ingerencji 
umysłu. Kojarzona z mistyką Wschodu, obecna w religii chrześcijańskiej, zwyczajnie może być ćwiczeniem 

umysłu. Niełatwym ćwiczeniem z „nicnierobienia”.

Fo
t.:

 C
hr

om
a 

St
oc

k

Pewnie, że lubię Grechutę, a jego song o jedynie ważnych dniach, których 
jeszcze nie znamy, budzi moje optymistyczne „ja”, ale jakby się zastanowić 
jest to tekst o gołębiu na dachu. Medytacja proponuje wróbla, którego 
mamy właśnie w garści. Mocne, głębokie i pełne akceptacji osadzenie 
w chwili obecnej. Dostrzeżenie i docenienie faktu bycia dokładnie w niej, 
a nie „gdzie indziej”, do czego ustawicznie zachęca nasz umysł. Jakie to 
trudne!

 ❙ RODZYNKA STORY
To często jest pierwsze ćwiczenie, które przygotowuje uczestników kursu 
uważności – szkolenia z umiejętności zarządzania własnymi zasobami 
by w pełni żyć – do medytacji. W mojej grupie było podobnie. Po raz 
pierwszy tak mało jadłam tak długo, jedną 
rodzynkę najpierw badając palcami, potem 
uważnie ją wąchając, dając chwilę oczom, by 
oceniły jej kolor i kształt, by w końcu, dzięki 
świadomemu ruchowi ręki oddać drobinkę 
wargom, następnie zębom i wreszcie językowi. 
Na pewno dobiłam do 10 minut, dokonu-
jąc po drodze odkrycia typu: „Do schwytania 
rodzynki wystarczą tylko 2 palce, reszta się 
przygląda.”, „Mimo zamkniętych oczu dłoń bez 
przeszkód trafia do ust, rewelacja!”, „W dolnej 
lewej piątce chyba mam ubytek, ciekawe od 
kiedy.” czy „Śliną chyba zapełniłabym ocean. 
O, wydziela mi się ślina!”. Co za przygoda i ile 
wydarzeń! Doświadczenie, które pokazało, że 
do odczuwania satysfakcji potrzeba mi dużo 
mniej, niż sądziłam. Wystarczy skupienie się 
na tym, co do tej pory za mnie, na automa-
tycznym pilocie, robiło samo ciało, by dostrzec 
zachodzące związki tam, gdzie bym o nich 
nawet nie pomyślała. Stąd krok już tylko do akceptacji swoich uczuć, myśli 
i emocji. Odpuszczenie kontroli wewnętrznych doświadczeń pozwala nam 
dokonywać bardziej świadomych wyborów i paradoksalnie – odzyskać 
kontrolę nad własnym życiem.

 ❙ JA I ŚWIAT
Chcesz się zrelaksować, to... idź do kina, może nalej sobie wina albo zrób 
na drutach szalik. Rób, co wiesz, że ci pomaga, ale nawet nie myśl o me-
dytacji. To na początku trudne, nierzadko dezintegrujące doświadczenie. 
Mnie bolało ciało (lędźwie!), wkurzało ustawiczne myślenie o wszystkim, 
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Rekolekcje medytacyjne w Rycerce Górnej
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Na początku Ewangelii św. Jana opisane zosta-
ło spotkanie dwóch uczniów Jana Chrzciciela 
z  Jezusem. Szli za Nim, a  kiedy ich zobaczył, 
odwrócił się i  zapytał: „Czego szukacie?”. Takie 

samo pytanie stoi u początku duchowej podróży chrze-
ścijanina. Następne brzmią: „Czy moje życie ma sens? Ja-
kie są moje prawdziwe priorytety?”. Medytacja chrześci-
jańska to rodzaj wędrówki w głąb siebie w poszukiwaniu 
Boga, który na wszystkie pytania udzieli odpowiedzi. 

 ❙ DLACZEGO?
Czym kierują się chrześcijanie, którzy na całym świecie, w ramach Światowej 
Wspólnoty Medytacji Chrześcijańskiej, siadają do medytacji i nazywają ją 
modlitwą? Motywacje do rozpoczęcia medytacji są tak różne, jak różne 
bywają życiowe drogi. Dla jednych to kolejny etap rozwoju duchowego, bez 
większych burz i nawałnic w dotychczasowym życiu, dla innych – szansa na 
przetrwanie po trudnym doświadczeniu: stracie kogoś bliskiego, chorobie, 
utracie pracy czy rozpadzie długotrwałego związku. Szczególnie w takich 
tragicznych chwilach pojawiają się pytania o sens – życia, wiary, modlitwy. 

 ❙ POWRÓT DO KORZENI
Istnieje wiele szkół medytacji i jest ona obecna we wszystkich tradycjach 
religijnych. Także chrześcijaństwo w swym skarbcu duchowości posiada 
różne formy medytacji. Tę powszechnie znaną, kiedy przy pomocy rozumu 
rozmyślamy nad Słowem Bożym, jak i  tę mniej popularną i zapomnia-
ną – nie dyskursywną – w której „odkładamy myśli na bok”, uznając ich 
nieadekwatność w poznaniu tajemnicy Boga. Takiej medytacji nauczał 
w latach 70. XX w. irlandzki benedyktyn ojciec John Main. Nie polega 
ona na pobożnych rozważaniach. To wędrówka w ciszy i milczeniu w głąb 
siebie, do „izdebki serca”(por. Mt 6,5-6), gdzie odnajdujemy w nas Boży 
obraz i podobieństwo. Ojciec Main mawiał: „Istotą medytacji jest być“. Być 
obecnym wobec Obecności Stwórcy. Zasługą ojca Maina było ponowne 
odkrycie praktyki medytacji w dawnej tradycji Ojców Pustyni i przełożenie 
jej na język zrozumiały dla chrześcijan XX w. Jego nauka „Jak medytować?“ 
jest niewiarygodnie prosta: usiądź i powtarzaj swoje święte słowo – chrze-
ścijańską mantrę. Nic więcej nie potrzeba. 

 ❙ JAK?
Pierwszym elementem w medytacji jest stabilna pozycja siedząca. Przed 
przystąpieniem do medytacji uświadamiamy sobie, że mamy ciało, które 
ma swoje prawa. Siadamy wygodnie – zawsze z wyprostowanym kręgo-
słupem – na krześle, stołeczku lub poduszce do medytacji. Wyprostowane 
ciało pozwala zachować czujność i uważność. Po uspokojeniu ciała trzeba 
uspokoić umysł. To trudniejsze zadanie, gdyż nieustannie produkuje on wy-

obrażenia, snuje plany i wspomina przeszłość… Jest chronicznie nieobecny 
w chwili obecnej, a w niej tylko możemy spotkać Boga. W zakotwiczeniu 
umysłu pomoże nam nasze święte słowo. Jego wybór jest bardzo ważny, 
bo raz wybrane będzie nam w wędrówce wewnętrznej zawsze towarzy-
szyć. Ojciec John Main rekomendował święte dla pierwszych chrześcijan 
aramejskie słowo Maranatha. Znajdujemy je w 1. Liście do Koryntian, 
kończy się nim także Apokalipsa św. Jana. Oznacza ono: Przyjdź, Panie Jezu! 
Jego bezcenność dla medytujących chrześcijan zasadza się w głębokiej 
tęsknocie za Chrystusem. Doskonale nadaje się również do rytmicznego 
powtarzania. Podczas medytacji nie rozważamy jego znaczenia, jedyne co 
robimy, to w ciszy nieustannie powtarzamy jego cztery sylaby: Ma-ra-na-
-tha. Można powiedzieć, że sprowadzamy je z umysłu do serca. Dlatego 
medytacja nazywana jest modlitwą serca i modlitwą czystą, w jej trakcie nie 
projektujemy własnych wyobrażeń o Bogu, tylko w milczeniu otwieramy 
się w sercu na Jego ciszę. W niej niczego nie trzeba Mu wyjaśniać, gdyż 

„Ojciec wie, czego wam potrzeba, wpierw zanim Go poprosicie” (Mt 6,7-8). 

 ❙ OGŁOSZENIE
Medytacja jest wprawdzie podróżą w pojedynkę – bo ty nie możesz 
medytować za mnie, a ja nie mogę tego zrobić za ciebie – ale możemy 
medytować razem. Dlatego jeżeli chciałabyś/chciałbyś wyruszyć w  medy-
tacyjną podróż, zapraszam w każdy wtorek o godzinie 20.00 do Hospicjum 
im. ks. E. Dutkiewicza SAC w Gdańsku, ul. Kopernika 6.

(kontakt: Małgorzata Bochińska, tel.: 509 821 065).

Andrzej Ziółkowski
Koordynator WCCM w Polsce

Światowa Wspólnota Medytacji Chrześcijańskiej (The World Community for 
Christian Meditation – WCCM) powstała w 1991 roku. Jej dyrektorem jest uczeń 
Johna Maina o. Laurence Freeman OSB. WCCM to „klasztor bez ścian”, rodzina 
wspólnot funkcjonujących w ponad stu krajach. Więcej na www.wccm.pl

Medytować Medytować 
po chrześcijańsku



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Coated FOGRA39 \050ISO 12647-2:2004\051)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.5
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 180
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.32778
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 180
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.32778
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 350
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [280 280]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


