MEDYTACJA ZMIENIA LUDZI NA LEPSZE

(Myszkoéw) Pani Liliana jest nauczycielka. Pracuje jako terapeuta, z dzie¢mi specjalnej troski. Kiedy lekarze oznajmili jej, ze jest powaznie chora, sama
nagle zaczeta potrzebowaé wsparcia. Gtéwnie tego duchowego. Znalazta je w grupie medytacyjnej dziatajacej przy Parafii pod wezwaniem Swietych Pio-
tra i Pawta w Myszkowie. - Co dzieki niej zyskuje? Przede wszystkim fatwiej radze sobie ze stresem. Spotkania w grupie pozwolity mi na inne, ,.fatwiejsze
spojrzenie na moje zycie”. Jestem bardzo zadowolona, ze tu jestem. Dzien, ktéry zaczynam od medytacji w grupie mija mi bardzo mifo — przyznaje Pani
Liliana. — Dfugotrwafa, regularna medytacja sprawia, ze cztowiek staje sie lepszy — méwi Urszula Wojciechowska — Budzikur, zalozycielka wspomnianej

grupy, dziatajacej w ramach Swiatowej Wspélnoty Medytacji Chrzescijanskiej w Polsce, na co dzien pracujaca z wiezniami.

Urszula Wojciechowska - Budzikur przekonuje, ze medytacja zmienia
ludzi na lepsze

Myszkowska grupa jest ewene-
mentem w skali Diecezji Czgsto-
chowskiej. Jest pierwsza i jak na razie
jedyna. W Polsce jest ich zaledwie
kilkanascie. Jej zatozycielka i liderka
jest myszkowianka Urszula Woj-
ciechowska —Budzikur, na co dzien
zastepca dyrektora Aresztu Sledczego
w Czgstochowie. Z wyksztatcenia
jest psychologiem, psychoterapeuta.
W 2009r. ofert¢ medytacji chrzesci-
janskiej w nurcie ojca Johna Maina
OSB wprowadzita w czgstochow-
skim areszcie i podlegajacym mu
Oddziale Zewngtrznym w Wasoszu
Gornym. — Wtedy byly to pionierskie
dzialania — wspomina Urszula Woj-
ciechowska Budzikur. — Z czasem
za naszym przyktadem poszly inne
Jjednostki penitencjarne w Polsce.
Oferte medytacji chrzescijanskiej
ma juz Zaklad Karny w Cieszynie,
Zakiad Karny w Raciborzu, Zakiad
Karny w Zabrzu oraz Areszt Sledczy
w Poznaniu. Dlugotrwala, regularna
medytacja sprawia, ze czlowiek staje
sie lepszy. Czesto uprzedzam osa-
dzonych, ze medytacja to powazna
sprawa i jesli ktos nie chce by¢ lep-
szym czlowiekiem, to niech si¢ za to
nie bierze. Bo rzeczywiscie medytacja
zmienia, i to zmienia na lepsze. Cza-
sami cztowiek moze byé zaskoczony
tq zmianq. Moze zauwazy¢ jq sam
albo dosta¢ informacje od otoczenia,
i ktos inny nam powie, Ze cos sie w nas
zmienilo, jakies nasze zachowania,
reakcje, sposob patrzenia na siebie,
na Swiat - dodaje.

,MAMY WLASNA
TRADYCJE”

Jak méwi Urszula Wojciechowska
— Budzikur, praktyka medytacji — ci-
szy 1 bezruchu - budzi jeszcze sporo
zdziwienia, stereotypow i uprzedzen.
I jak przekonuje, zupelnie niepotrzeb-
nie. - Medytacja czesciej kojarzy sie
z religiami wschodu, z hinduizmem
i buddyzmem, mato kto wie, ze my
chrzescijanie mamy wiasnq tradycje
mistyczng, ze mamy z czego korzystac —
mowi. - Medytacja chrzescijanska ma
swoje korzenie w pierwszych wiekach
naszej ery, mniej wiecej w okresie od I11
do V wieku, i pochodzi od pierwszych
chrzescijanskich pustelnikow, ktorzy
zyjqc w tym czasie na pustyniach
Egiptumodlili sie w bardzo specyficzny
sposob. Wybierali krotki fragment Pi-
sma S'wietego i nieustannie go powta-
rzali, najpierw gtosno, pozniej cicho,
z czasem wewnetrznie, synchronizujqc
stowa modlitwy z wlasnym oddechem.
Ten rodzaj modlitwy byt bardzo podob-
ny do praktyk, ktore uprawiali mnisi
wschodni, buddyjscy czy hinduscy.
Nie wiadomo, czy pierwsi pustelnicy
chrzescijanscy spontanicznie odkryli
takq forme kontaktu z Bogiem, czy za-
czerpneli podobnq praktyke duchowq
od wschodnich mnichow. Z czasem ko-
Sciot zachodni zapomniat o tej formie
modlitwy, medytacja zarezerwowana
byla glownie dla osob wybierajqcych
zycie zakonne. Tworca jednego z
nurtow medytacji chrzescijanskiej,
wspomniany John Main, z pochodzenia
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Pani Liliana prezentuje prawidtowa
pozycje do medytacji

Irlandczyk, z wyksztatcenia prawnik,
sam zetknql sie z medytacjq wlasnie na
wschodzie. W 1956 roku jako tiumacz
jezyka chinskiego wyjechat do Male-
zji. Tam poznatl niezwykle madrego i
dobrego czlowieka, hindusa, opiekuna
sierocinca. Zaprzyjaznili sie.  wlasnie
ten cztowiek nauczyt Ojca Johna Ma-
ina medytowac. Zalecit mu, by dwa
razy dziennie, po ok. 20 - 30 minut,
powtarzal pewnq mantre. Kiedy ojciec
John Main powrocit do Europy, wstq-
pit do zakonu benedyktynow i gorliwie
szukat podobnej praktyki w tradycji
chrzescijanstwa. Znalazt jq w litera-
turze opisujqcej zycie wspomnianych
chrzescijanskich pustelnikow, ktorych
dzisiaj nazywamy Ojcami i Matkami
Pustyni, poniewaz wsrod nich byty
takze kobiety. Ojciec John zaczql pro-
pagowac medytacje wsrod osob Swiec-
kich, uwazajqc, zZe kazdy ma w sobie
zdolnos¢ do kontemplacji. W 1975 roku
zalozyl Swiatowq Wspélnote Medytacji
Chrzescijanskiej, w tej chwili dziata
ona w ponad 100 krajach, a swojq
siedzibe ma w Londynie — wyjasnia
Urszula Wojciechowska — Budzikur.

MEDYTACJA, BO ...

Poproszona o dokonczenie tak
rozpoczynajacego si¢ zdania Urszula
Wojciechowska Budzikur nie zastana-
wia si¢ dtugo. - Bo jest to antidotum na
stres jakiego doswiadcza wspolczesny
czlowiek. Bo to wspanialy lek na nad-
miar bodzcow i informacji, ktorymi
Jjestesmy bombardowani, bo jest jedng
z najlepszych inwestycji w siebie, w
SWOj rozwoj jako czlowieka, w swoj
rozwdj duchowy. Bo wspolczesne
badania pokazujq, ze medytacja daje
wiele korzysci zarowno w obszarze
fizycznym jak i psychologicznym.
Obniza poziom leku, redukuje stany
depresyjne, pomaga rozwijaé pamiec
koncentracje. Wplywa na poprawe na-
stroju, pozytywnie wplywa na choroby
o podlozu stresowym, usprawnia prace
uktadu immunologicznego, obniza

cisnienie krwi. Medytacja poprawia
relacje z innymi ludzmi. U czlowieka,
ktory praktykuje medytacje wzrasta
samo$wiadomos¢ Swiadomosé swych
dobrych ale i stabych stron. Medytacja
jest Swietnq metodq na radzenie sobie
z negatywnymi emocjami, redukuje
zachowania destrukcyjne, pomaga tez
w leczeniu uzaleznien. W tej chwili w
wielu oSrodkach na swiecie, wyko-
rzystuje sie medytacje jako element
terapii uzaleznien. Medytacji uczy sie
dzis nawet dzieci — wylicza liderka
myszkowskiej grupy. - Z,, mojego wie-
ziennego podworka” moge powiedziec,
ze rocznie z oferty medytacji chrze-
Scijanskiej korzysta okolo 40 0sob,
uczestniczq oni w opracowanym przeze
mnie programie ,, Medytacja — Szansa
na wewnetrzng wolnos¢”. Wiezniowie,
ktorzy praktykujq medytacje regular-
nie, stajq sie spokojniejsi, sprawiajq
mniej probleméw wychowawczych, z
ich relacji wynika, ze poprawiajq sie
ich stosunki z najblizszymi, zdarza sie,
Ze np. przestajq palié, ze wiecej czyta-
ja, lacznie z tym, Ze siegajq czesciej po
Pismo Swiete. Z obserwacji personelu
tez wynika, zZe osoby praktykujace me-
dytacje lepiej radzq sobie z pobytem w
wiezieniu — dodaje.

JAK TO WYGLADA
W PRAKTYCE?

Jak podkresla Urszula Wojcie-
chowska — Budzikur, medytacja jest
prosta... ale nictatwa. Sama technika
czy pewne warunki tej praktyki nie sa
trudne, nie mniej w medytacji potrzeb-
na jest dyscyplina i wierno$¢ praktyce.
Zaleca sig, by medytowaé dwa razy
dziennie, po ok. 20 minut, wczesnym
rankiem, po toalecie porannej ale przed
$niadaniem, a nastgpnie wieczorem.

Niezwykle wazna jest pozycja
ciata. Medytacja zakltada bowiem
jednos$¢ ciata, umystu i ducha. Przede
wszystkim chodzi o prosty kregostup.
Niezaleznie od tego czy siedzimy na
krzesle, specjalnie do tego przygo-
towanej taweczce czy poduszce do
medytacji, kr¢gostup musi by¢ prosty.
Bo to sprzyja swobodnemu oddecho-
wi. Po drugie, biodra maja by¢ nieco
wyzej niz kolana. Trzecia kwestia
to jest utozenie rak. Rgce mozemy
mie¢ ztozone jak do modlitwy, mozna
potozy¢ je na udach. Broda powinna
by¢ skierowana nieco w dot. W takiej
pozycji patrzymy przed siebie, mniej
wigcej pod kontem 45 stopni. Oczy
moga by¢ zamknigte, pot przymknigte
lub otwarte. Nie patrzymy w punkt, ale
w przestrzen. Jgzyk spoczywa luzno w
jamie ustnej, jego koniuszek moze tez
dotyka¢ gornej nasady zgbow. Nasze
ciatlo powinno pozostawac czujne. —
Bo pozycja medytacji, to jest pozycja
czuwania. To nie jest relaksacja, jak
sig moze kojarzy¢, myslenie o czyms
mitym i przyjemnym. W medytacji
chodzi o wyciszenie aktywnosSci umy-
stu, co jest nie lada wyzwaniem. Bo
my nieustannie myslimy. Badania
pokazujq, ze umyst ludzki wytwarza
okoto 6 — 7 mysli na sekunde. Czyli,
ze nasze umysty sq w nieustannym

sprostowanie:

Do artykutu ,,Sw. Monika tez operuje zaéme” wkradt si¢ blad w wypowiedzi
pani Joanny Molgi, pelnomocnika NZOZ ,,Swigta Monika”. Zamiast ,,wykonu-
jemy zabiegi usunigcia za¢my metoda witrektomii” powinno by¢: ,,Wykonujemy
zabiegi usunigcia za¢émy metoda fakoemulsyfikacji, ze wszczepieniem sztucznej

soczewki”.

Witrektomia polega na wycigciu ciata szklistego oka, czyli galaretowatej
substancji wypehniajacej komorg ciata szklistego. Zabieg ma na celu poprawe
widzenia lub zapobiec pogarszaniu si¢ widzenia.

Za pomytke przepraszamy. Redakcja

ruchu. Celem medytacji jest wyjscie
poza myslenie, co oczywiscie nie jest
proste. Medytacja zbliza nas do tego
stanu i dlatego po to, by wyciszy¢ te
mysli, stosujemy mantre — sformuto-
wanie modlitewne, ktore prowadzi¢
ma do takiego skupienia. Ma by¢ ona
zsynchronizowana z naszym oddechem
i mozna jq powtarzac¢ wewnetrznie na
rozne sposoby — uzupehia Urszula
Wojciechowska — Budzikur.

»POSZUKUJACYCH
TEZ ZAPRASZAMY”

Myszkowska grupa dziatajaca
w ramach Swiatowej Wspolnoty
Medytacji Chrzescijanskiej powstata
w listopadzie 2011. Jej zatozycielka
podkresla duza rolg w jej powstaniu
proboszcza parafii pw Sw. Piotra i
Pawta, ks. Jarostawa Koczura. To
wlasnie w sali parafialnej odbywaja
si¢ sobotnie spotkania grupy. - Spo-
tykamy sie co sobote, raz w tygodniu,
0 8.00 rano. Jest to tez wyzwanie dla
naszego ego, ktore wolatoby tego dnia
i o tej porze pospac i jeszcze pozostac
w domu. Nasza grupa liczy ok. 9 0sob.
Najmiodszy cztonek grupy ma 16 lat,
najstarszy ukonczyt 70. Poczqtek na-
szego spotkania to medytacja w ciszy,
ok. 25 minut. Powtarzamy wewnetrznie
w ciszy sformutowanie modlitewne,
ktore brzmi ,, Ma-ra-na-tha”. To jest
sformutowanie wywodzqce sie z jezyka
aramejskiego, ktorym postugiwal sie
Chrystus kiedy zyl, i oznacza: ,, Przyjdz
Panie” bqdz ,, Pan przychodzi”. Poz-
niej czytamy konferencje np. Ojca
Johna Maina, czy innych mistrzéw me-
dytacji chrzescijanskiej. Analizujemy je
i rozmawiamy o nich. Po zakonczeniu
tej czesci po prostu spotykamy sig ze
sobq, jak przyjaciele. Wspolnie pijemy
herbate, zdarza sie, ze przynosimy ze
sobq jakies smakolyki. Rozmawiamy
ze sobq, dzielimy sie naszymi troska-
mi, tym co w naszym zyciu waznego
sig¢ zadzialo. Nasza grupa funkcjonuje
jako wspolnota. To, ze jestem osobq
prowadzqcq spotkania czy inicjatorkq
tej wspolnoty nie oznacza, zZe jestem
tu najwazniejsza, to tak nie wyglada.
To jest wspolnota, wiec i relacje sq
wspolnotowe. Medytacje na kazdym
spotkaniu rozpoczyna i konczy ktos
inny. Jezeli ktos chcialby si¢ nauczyé
medytacji, a nie jest katolikiem — to
w naszej grupie tez jest dla niego
miejsce. Dla takiej osoby podaje sie
innq mantre, neutralnq religijnie, to
moze by¢ koncentracja na wtasnym
oddechu, albo powtarzanie w rytm
wlasnego oddechu stowa ,,jestem”.
Jestesmy grupq otwartq, kazdy moze
do nas dolqczy¢ — zaprasza Urszula
Wojciechowska — Budzikur.
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