REPORTAZ

Czy medytowa¢ mogaq tylko
buddyjscy mnisi i czy katolik
moze powtarza¢ mantre?

A co to znaczy ,,opala¢ sie
Bogiem”? Na te i inne pytania
odpowiadajg cztonkowie
wspolnot praktykujacych
chrzescijanskg medytacje.

— Szukatam i biadzitam latami. Czutam,
ze moja wiara to zbidr pustych rytualéow —
wspomina Jaga Kubiak, zatozycielka grupy
medytacyjnej w Komorowie. — Niby przypad-
kiem przeczytatam artykul o ojcu Freema-
nie. Postanowitam p6j$¢ na spotkanie z nim.

Poszta. A tam... medytacja, mantra,
jakie§ wschodnie klimaty. Chwila zawa-
hania. Moze to jaka$ sekta? New Age?
Siedzg i medytuja. Ale z drugiej strony be-
nedyktynski zakonnik, parafia i zgoda bi-
skupa, wigc chyba jednak mozna zaufac.
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OGRZEJ SIE W BOZYM CIEPLE

— Na warsztatach spotkatam ludzi z mo-
jej okolicy, ktorzy wyrazili cheé wspdlne-
go medytowania. Na poczatku mysleliSmy
z m¢zem, ze wszystko si¢ zaraz rozpad-
nie, ze to stomiany zapal, ze nie wytrwa-
my. A tu po czterech latach grupa rozrosta
sig. Ludzie zaczgli przychodzi¢ ze wspot-
malzonkami, z dzie¢mi. A w moim Zzyciu
poplynat strumien fask.

BOZA OPALENIZNA

— Jak to si¢ dzieje, ze to dziata? Do-
bre pytanie — mowi z uSmiechem An-
drzej Ziotkowski, koordynator Swiatowej
Wspolnoty Medytacji  ChrzeScijanskiej
(WCCM) w Polsce. — To jak spacerowa-
nie po skapanych w stoficu ulicach. Czto-
wiek sam nie wie, kiedy si¢ opala. Sam
fakt wyjécia na to ,,Boze stonice”, fakt co-
dziennego poswigcania czasu dla Pana
Boga, zmienia nas wewngtrznie. My nie
musimy nic robié.

,Spotykanie Ducha Swigtego, ktory
mieszka w nas samych” — tak o medyta-
cji chrzeScijanskiej mowit o. John Main,
benedyktyfski zakonnik, tworca WCCM.
Jak si¢ na tego Ducha otworzy¢? — Naj-
wazniejsza jest systematyczno$¢ — podkre-
§la Andrzej Ziotkowski. — Bo medytacja to
metoda bardzo prosta, a zarazem bardzo
trudna.

Prostota kryje si¢ w metodzie. Wystar-
czy dwa razy dziennie, rano i wieczorem,
usig$é na dwadzieScia pig¢ minut, w ciszy
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i spokoju, przymkna¢ oczy i skoncentro-
waé mySli na tzw. ,Swigtym stowie”, kto-
rym moze by¢ imi¢ Jezus badZ inna bi-
blijna fraza. Sam o. Main zaproponowat
stowa ,,Maranatha”, oznaczajace: ,,Przyjdz
Panie”. I juz. Niby banalne, a jednak...

— Lenistwo i tempo Zzycia robig swo-
je — potwierdza Malgorzata fakomska,
animatorka warszawskiej grupy medyta-
cji chrzescijaniskiej. — Zeby medytowaé,
trzeba rano wsta¢ wczeSniej niz zwykle,
a wieczorem znaleZ¢ chwile posrod nawa-
tu obowiazkoéw, co dla niektorych wyda-
je si¢ niewykonalne. Dlatego wazne jest,
zeby znalez¢ dla siebie dogodny czas na
medytacje, dostosowany do swojego try-
bu zycia, a takze poszuka¢ grupy medyta-
cji chrzescijanskiej, ktéra bedzie regular-
nym wsparciem.

Prawie godzina modlitwy dziennie to
dla wielu zapracowanych katolikow wspi-
naczka na Mount Everest duchowosci. ,, To
ja walcze o codzienne Ojcze Nasz i Zdro-
wa$ przed snem, a tu mi proponujg prawie
godzing mantrowania? Nierealne” — po-
mysla niektorzy.

— Brak czasu nie musi stanowi¢ prze-
szkody — zapewnia Andrzej Ziotkowski. —
Owszem, najlepsze jest miejsce ciche i od-
ludne, jak koScidl czy domowe zacisze. Ale
sam cz¢sto medytuje w metrze czy autobu-
sie. Wszedzie tam, gdzie moge usiasc i na
chwilg si¢ wytaczy¢. Pigkno medytacji po-
lega na tym, ze w miar¢ praktykowania po

prostu ,wchodzi w krew”, staje si¢ czym§
naturalnym, forma modlitwy nieustanne;.
Wtedy juz nie potrzeba idealnych warun-
kow, zeby medytowac.

ZDRADZ MI SWOJ SEKRET

— Po kilku miesigcach medytowania
znajomi i rodzina zaczgli pytac, co ja takie-
go robig, ze si¢ tak zmienifam — moéwi Mal-
gorzata. — Ze mniej si¢ denerwuje, jestem
wyciszona, radosna. Powiedziatam do bra-
towej: chodz i sama zobacz. Dzi§ medytu-
jemy razem.

— Medytacja tatwo si¢ zarazi¢ — potwier-
dza Jaga. — Najwigkszym zaskoczeniem
w naszej wspolnocie bylo, kiedy do medy-
tujacych rodzicow zaczely dotaczaé dzieci.
Nawet takie catkiem mate, kilkuletnie. Na
poczatku przez ciekawo$¢ chceialy usia$é
z nami, robi¢ to samo, co mama i tata. Sg-
dziliSmy, ze si¢ znudza, zniecheca. A tu la-
ta mijaja, a one medytuja z nami. Wspdl-
na medytacja cementuje rodzing, wycisza
konflikty, buduje wigZ. Rodzice twierdza,
ze dzieci staly si¢ uwazniejsze, chetniej wy-
konuja ich polecenia.

KorzySci ptynace z medytacji potwier-
dzaja naukowcy. Badania opublikowane
w czasopismach ,, American Journal of
Psychiatry” w 1992 r. oraz ,,Modern He-
althcare” w 2003 r. jednoznacznie wska-
zuja, ze regularne medytowanie prowadzi
do zwigkszonej samowiedzy i samoakcep-
tacji, zwigksza pragnienie budowania gle-



