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Medytacja
na co dzien

Medytacja pomogta mi odzyskac harmonie.
Przestato sie denerwowac moje ciato, przestat sie
denerwowac moj umyst, gtebiej zrozumiatem moje
cztowieczenstwo — opowiada STEFAN REYNOLDS.
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Piotr Zak: — Czy kazdy moze medytowac?

Stefan Reynolds: — Tak! Medytowa¢ moga
i kilkuletnie dzieci, i wiekowi staruszkowie.
We wspdlnocie medytacji chrzescijafiskiej
od kilku lat przywiazujemy duzg wage do
uczenia dzieci medytacji. To dla nich w pe-
wien spos6b naturalny stan, wystarczy po-
patrzeg, jak potrafig skupic sie na zabawie,
skoncentrowacé na tu i teraz. Z czasem ucze-
nie sie medytacji przychodzi z coraz wiek-
szym trudem. Kiedy na przyklad czlowiek
wchodzi w okres dojrzewania, spotyka
sie z silng presja, aby osiagaé dobre wyni-
ki w szkole czy w sporcie. Malo kto uwa-
za, ze medytacja moze mu w tym pomoc.
Tymczasem ona uspokaja, pozwala oczysci¢
umysl, skoncentrowac sie. Czasami stysze
od moich znajomych, Ze trudno im medyto-
waé w domu, bo musza pilnowaé dzieci, bo
obowiazki, bo sto innych rzeczy. Mam jed-
nak przyjaciél, ktérzy potrafia medytowac
z jednym okiem otwartym i czujnie obser-
wujacym, co ich pociechy wyprawiaja! Sam
nie mam jeszcze dzieci, wiec nie wiem, jak
to naprawde jest, ale mam nadzieje, Ze bede
mogl sie przekonac o tym na wlasnej skorze.

Jak we Wspoélnocie wyglada uczenie dzie-
ci medytacji?

— OpracowaliSmy specjalne programy.
Wprowadzilismy je w szkolach w Anglii
i Irlandii. Ich najwazniejsza czescia jest za-
praszanie nauczycieli, aby sami nauczy-
li sie medytacji, a potem przekazywali te
umiejetnoé¢ swoim podopiecznym. Na ra-
zie gléwnym celem sa szkoly podstawowe,
poniewaz w nich nasze programy spotykaja
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sie z najwiekszym entuzjazmem. Ich waz-
nym punktem jest takze nadanie nauce me-
dytacji formy zabawy. Na przyktad wspdl-
nota zaleca, aby od poczatku mantrg bylo
,Maranatha”. Dla dzieci to dziwne, niezna-
neitroche §mieszne stowo, dlatego jak naj-
szybsze nauczenie sie go uwazajg za swego
rodzaju wyzwanie. Co wazne, nie kojarzy
sie ono z zadna religia, wiec moga je po-
wtarza¢ mali chrze$cijanie, muzulmanie czy
zydzi. Ciekawym wyzwaniem staje sie tez

Medytacja uspokaja
dzieci, poprawia
ich sprawnos¢ myslenia.

dla nich siedzenie przez kilka minut w ci-
szy ibezruchu. PrzyjeliSmy zasade, ze dzie-
ci medytuja tyle minut, ile maja lat, wiec
z kazdym rokiem maja dokltadana minute.
Okazalo sie, ze bardzo czekaja na wydluze-
nie tego czasu. Poza tym medytacja uspo-
kaja dzieci, poprawia ich zdolno$¢ koncen-
tracji, jasno$¢ umystu, szybko$¢ myslenia.
Staja sie tez wyraznie szczeéliwsze i bardziej
przyjazne wobec siebie. Z naszych pro-
gramow korzysta obecnie okoto 100 szké6t
w Anglii i okoto 30 w Irlandii, ale prawdzi-
wym liderem jest Australia. Tam w diecezji
Townsville od ponad dziesieciu lat ucznio-
wie wszystkich szkét katolickich maja regu-
larne, codzienne zajecia z medytacji.

Moéwit Pan o tym, ze medytacja ma pozy-
tywny wplyw na uczniéw. Czy Wspélnota
prowadzila juz jakie$ badania w tym kie-

runku?
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— W Anglii i Irlandii jeszcze nie bylo regu-
larnych, szerzej zakrojonych badan, ponie-
waz idea uczenia medytacji w szkotach jest
dosy¢ nowa. Natomiast w Australii robiono
juz takie badania, ale tam — jak wspomnia-
fem — medytacja jest w szkolach od ponad
dziesieciu lat. Jeden z moich przyjaciél po-
zbieral r6zne naukowe doniesienia na te-
mat wplywu medytacji, poréwnat je i otrzy-
mal wyniki, o ktérych juz wspominaltem.

Czy Pan tez uczy medytacji?

- Tak. Czasami proponuje ja moim studen-
tom. Od czasu do czasu prowadze tez re-
kolekcje medytacyjne. Sposéb prowadzenia
wykladéw na uniwersytecie jest inny niz
sposob gloszenia nauk rekolekcyjnych. Cza-
sami te metody krzyzuja sie, poniewaz moja
wiedze z zakresu $redniowiecznej mistyki
moge wykorzystywaé w rozwazaniach re-
kolekcyjnych. Chodzi zwlaszcza o niekt6-
re teksty Sredniowiecznych myslicieli, gdyz
pomagaja one moim stuchaczom lepiej zro-
zumie¢, czym jest medytacja. Czesciej jed-
nak ucze medytacji, siegajac do dorobku
ojca Johna Maina. Sam chetnie korzystam
w mojej medytacji z jego myéli. Nie uwa-
Zam si¢ za najlepszego nauczyciela medy-
tacji na $wiecie, ale staram si¢ mysle¢ o tym,
jak i czego ucze.

Z jakimi trudno$ciami zmaga sie¢ Pan,
gdy uczy innych medytacji?

- Denerwuje sie, gdy nie mam pomystu, jak
taka nauke poprowadzi¢. Niedawno w jed-
nym z londynskich kosciol6w miatem wy-
glosi¢ co§ w rodzaju wstepu do medyta-

cji i zupelnie nie wiedziatem, jak to zrobic.
W ciagu dnia coraz bardziej si¢ denerwowa-
fem, az w koficu doznatem czego$ w rodzaju
ol$nienia. Generalnie nauczanie medytacji
jest innym do$wiadczeniem niz prowadze-
nie zaje¢ ze studentami. Do nich musisz by¢
zawsze przygotowany, natomiast do ucze-
nia medytacji czasami lepiej nie przygoto-
wywac sie specjalnie, tylko pozostawié rze-
czy wlasnemu biegowi. Generalnie jednak
staram sie mie¢ chocby ogodlne pojecie o tym,
co chce powiedzie¢ moim stluchaczom. Po-
niewaz zyjemy w czasach, w ktérych wie-
rzymy przede wszystkim temu, co widzimy,
zaczalem stosowaé prezentacje kompute-
rowe, w ktérych pokazuje §redniowieczne

Nauczanie medytacji
to cos zupetnie innego
niz zwykte lekcje.

manuskrypty mistykéw, ich wizerunki, ob-
razy ilustrujace to, o czym méwie. Uzywam
fotografii, reprodukcji dziet sztuki, a czasami
nawet fragmentéw filméw animowanych.
Dzieki temu moi stuchacze reaguja znacznie
zywiej na to, co méwie, lepiej si¢ koncentru-
ja, wiecej zapamietuja. Co prawda medyta-
cja chrzescijanska nie korzysta z obrazéw,
ale pomagaja one we wlasciwym przygo-
towaniu sie do niej.

Ponad dwadziescia lat temu pracowat Pan
jako wolontariusz w zgromadzeniu si6str
misjonarek miltosci, zalozonym przez Mat-
ke Terese. Zanim zaczeliSmy te rozmowe,
powiedzial Pan, ze bylo to jedno z najtrud-
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niejszych doswiadczen w Pana zyciu. Dla-
czego?

— Przede wszystkim dlatego, Zze mialem
zaledwie dziewietnascie lat. Zanim poje-
chalem w 1989 roku do Indii, pracowatem
przez pot roku w Anglii. Pomagalem mi-
sjonarkom milosierdzia w opiekowaniu
sie bezdomnymi. Mialem wiec pewne do-
$wiadczenie w pracy z potrzebujacymi, jed-
nak to, co zobaczylem w Kalkucie, przekro-
czylo moje wszelkie wyobrazenia. Siostry
przydzielity mi prace w domu dla umiera-
jacych. Kazdego dnia rano odwiedzalem
szpitale i zbieralem z chodnikéw konaja-
cych ludzi. Szpitale wyrzucaly ich na ulice,
kiedy rodziny przestawaly placi¢. Razem
z kolega, z ktérym przylecialem do Kalku-
ty, kfadliSmy ich na woézek i zawozilismy do
domu dla umierajacych. Poczatkowo plano-
walem, ze bede w Indiach sze$¢ miesiecy,
ale wytrzymatem tylko miesiac. Nie jestem
z tego dumny, ale po prostu nie dalem rady.
Pobyt w Indiach byl jednak dla mnie bardzo
cennym doswiadczeniem, poniewaz poka-
zal mi droge, jakg powinienem podazac.

Czy wtedy po raz pierwszy zetknatl sie Pan
z medytacja?

—Mozna tak powiedzie¢. Wspdlnie z kole-
ga kazdego wieczoru chodziliémy do domu
siostr i uczestniczyliSmy we wspdlnej mo-
dlitwie. Siostry odmawialy rézaniec i mia-
ly pélgodzinng adoracje Sakramentu. Sie-
dzieliSmy na podlodze i przez pét godziny
w ciszy, skupieniu odmawialiémy rézaniec.
Ten czas medytacji byl dla mnie punktem
zwrotnym. Pojechalem do ojca Bede Grif-
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fithsa, benedyktynskiego mnicha, ktéry
mieszkal wtedy w Indiach. To bylo bar-
dzo ciekawe i inspirujgce doswiadczenie.
W asramie, w ktérym mieszkat ojciec, spe-
dzilem trzy miesiace.

Czy spotkal Pan osobiscie Matke Terese?

—Tak, tak... Nie czula si¢ wtedy dobrze, rzad-
ko przychodzila do domu dla umierajacych.
Czas spedzala przede wszystkim w domu
siostr. Kiedy przyjechalem, osobiscie przed-
stawila nas, wolontariuszy, siostrom i innym
wspolpracownikom. Byla otwarta i zyczli-
wa. Nie mialem jednak okazji poznac jej tak
dobrze, jak poznalem inne siostry, zwlasz-
czaw Londynie. Pamietam, Ze po zakoncze-
niu niemal kazdej adoracji brala Sakrament
z monstrangji i przenosita go do tabernaku-
lum. Nie pamietam juz, dlaczego to robila,
ale widok byl naprawde poruszajacy — drob-
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¢

Trudno sie skupic¢
po meczqcym dniu.

niutka kobieta wycigga rece do Sakramen-
tu, potem przytula go do serca i niesie przez
calg kaplice do tabernakulum... Byla posta-
cia nietuzinkowa i inspirujaca.

Jaka byla Pana medytacyjna droga po po-
wrocie z Indii?

— Poczatkowo w trakcie medytacji powta-
rzalem modlitwe do Jezusa, ktérg znala-
zlem w jakiej$ ksigzce: ,Panie, Jezu Chry-
ste, badZ mi miloSciw”. Korzystalem z tej
modlitwy przez kilka lat, zaréwno w trakcie
indywidualnej medytacji, jak i we wspol-
nocie, do ktérej nalezalem. Ta modlitwa
byla nasza mantrg — fakt, Ze dosy¢ dluga...
Z czasem coraz bardziej angazowalem si¢
we wspdlnote medytacyjng. Pewnego dnia

mialem okazje porozmawiaé z ojcem Lau-
rence’em Freemanem. Coraz mocniej wtedy
czulem, ze powinienem przejs¢ od modli-
twy do slowa ,Maranatha”, a ojciec Lau-
rence utwierdzil mnie w tym przeczuciu.
Tak wiec przeszedlem od rézanca przez
modlitwe do ,Maranatha”... Wciaz jednak
rézaniec i ta modlitwa wiele dla mnie zna-
cza. Czesto do nich wracam. Kiedy jednak
medytuje, korzystam z najkrétszego stowa,
czyli ,Maranatha”.

Jak czesto praktykuje Pan medytacje?

— Dwa razy dziennie po p6t godziny. Rano
wstaje troche wczesniej, zeby medytowad,
za$ wieczorem znajduje chwile tylko dla
siebie. To swego rodzaju wyzwanie, zeby
znalez¢ w ciagu dnia czas na regularne
praktykowanie medytacji. Kiedy jednak
zaczniesz ja praktykowaé regularnie, wte-
dy zawsze znajdziesz na nig czas.

Jak wazna jest dla Pana medytacja?

— Pietnascie lat temu zostalem oblatem
wspolnoty medytacji chrzedcijanskiej,
poniewaz czulem, ze medytacja ma dla
mnie ogromne znaczenie. Przez rok zylem
w klasztorze, jednak nie bylo we mnie po-
wolania do zycia zakonnego. Chciatem si¢
ozeni¢, zatozy¢ rodzine, i niecate dwa lata
temu zrobilem to — nie trzeba przeciez by¢
zakonnikiem, zeby praktykowa¢ medyta-
cje! Medytacja jest dla mnie czym$ w rodza-
ju stylu zycia. Pozwala mi pozosta¢ wraz-
liwym, otwartym. Medytuje z réznych
powodoéw: bo chce sie modli¢, bo chce by¢
zdrowy fizycznie i psychicznie. Swego cza-
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su mialem problemy z zolgdkiem, przeszka-
dzaly mi takZe pojawiajace si¢ nagle obawy
o to, jakie bedzie moje zycie. Medytacja po-
mogla mi odzyska¢ harmonie. Przestalo sie
denerwowac moje cialo, przestal sie tez de-
nerwowac méj umyst, glebiej zrozumiatem
moje czlowieczenstwo.

Co sprawia Panu najwieksza trudnosé
w praktykowaniu medytacji?

— Przede wszystkim mdj umysl, ciagle za-
pelniony mys$lami. To skutek mojej pra-
cy. Czasami mysle sobie, ze latwiej byto-
by by¢ kucharzem, bo wtedy z pewnoscia
moj umyst bylby znacznie mniej zattoczo-
ny... Czasami przeszkadza jaki$§ dyskom-
fort cielesny. Dlatego praktykuje tez joge,
bo ona pomaga osiagnac spokdj ciata. Bywa,
ze z powodu réznych obowiazkéw, jakie
mam na uniwersytecie, potrzebuje wiecej
czasu, aby wyciszy¢ sie na tyle, zeby méc
rozpoczaé medytacje. Na pewno zbyt duzo
siedze przy komputerze. Po takiej sesji trud-
niej mi zasia$¢ do medytacji. Generalnie, po
dniu pelnym wydarzen dosy¢ trudno jest
osiagna¢ stan relaksu fizycznego i spoko-
ju umystu.

Co to znaczy, ze jest Pan oblatem?

—Mozna powiedzie¢, ze oblat to taki $wiec-
ki zakonnik. To bardzo stara tradycja, naj-
starsza w Kosciele katolickim. Stworzyl ja
zakon benedyktynéw. Dzieki niej Swieccy
wierni mogg by¢ blizej konkretnego klasz-
toru, uczestniczy¢ w jego zyciu modlitew-
nym i duchowym, pomaga¢ na rézne spo-
soby. Oblaci sg tez we wspoélnotach takich
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jak nasza, ktéra nie jest klasztorem w $ci-
stym sensie. Wspoélczeéni oblaci czuja silny
zwiazek z tradycja, z duchowoscia, ktérej
podstawe stanowia cisza i kontemplacja,
pozwalajace znajdowac droge do Boga. Co-
dzienne zaangazowanie we wspdlnote ma
podstawowe znaczenie dla wiasciwej me-
dytacji. Jako oblat musialem zgodzi¢ sie na
jej praktykowanie dwa razy dziennie. Re-
gularnie odmawiam tez pewne konkretne
modlitwy, obowigzujace w Kosciele kato-
lickim, np. okreSlony psalm kazdego ran-
ka czy codzienne rozwazanie Lectio Divi-
na. Kazdego dnia po$wiecam nieco czasu
na refleksje nad Pismem Swietym. Zresz-

Medytacja jest czyms
w rodzaju stylu zycia,
pozwala by¢ wrazliwym.

ta czytanie psalméw lub krétkich fragmen-
tow Pisma powinno by¢ przygotowaniem
do medytacji. Kazdego dnia rozwazam tez
jedna z regul ustanowionych przez swie-
tego Benedykta. Czytam je codziennie
i zdarza sie, ze znajduje w nich co$, co po-
maga mi w zwyczajnym zyciu. To bardzo
przemyélane zasady zycia we wspdélnocie.
Przed laty prowadzilem wspélnie z moim
bratem niewielkg restauracje. Pracowalem
jako kucharz i gotowalem miedzy innymi
dla uczestnikéw rekolekcji. Teraz zdarza
mi sie gotowac dla uczestnikéw spotkan
naszej Wspélnoty. To méj niewielki wkiad
w jej dziatalnosé. ]
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