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Dzieli¢ si¢ darem, zawiazujac nowa grupg
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17. Kaurs szesciotygodniowy: Wprowadzenie w Medytacje¢ Chrzescijanska

Wejscie na drogg Medytacji w dzisiejszych czasach mozna poréwnac do sytuacji, gdy udajemy si¢ w wyjatkowo
urokliwa podréz. W trakcie tej podrézy odkrywamy gtebsze znaczenie prawd naszej wiary, ktére dla tak wielu
0s6b utracily swoja radykalna moc przemiany postrzegania $wiata i samych siebie. Trudno jest sobie wyobrazic,
ze co$ tak prostego jak medytacja moze mie¢ na to tak duzy wptyw. Mozna jednak tego doswiadczy¢ w prosty
Sposéb.
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Kurs szesciotygodniowy — zarys

Ponizej, w zarysie, przestawione sa pomocne wskazéwki dla lideréw grup prowadzacych szesciotygodniowy
kurs medytacyjny dla poczatkujacych. Dzigki tym wskazéwkom wprowadzisz nowe osoby w praktyke
Medytacji i zrozumiesz ich watpliwosci. Wskazéwki moga by¢ wykorzystywane przez caty rok lub okresowo,
natomiast dla oséb bardziej doswiadczonych w medytacji moga stanowi¢ materiat utrwalajacy ich wiedze .

Na poczatku: Okaz szczegdlng zyczliwos$¢ nowym osobom, ktérym cisza grupy moze wydawac sig troche
dziwna. Jesli okolicznosci na to pozwalaja, staraj si¢ spotka¢ z nimi osobiscie, wyjasnij podstawy Medytacji i
powiedz, ze moga zwracac si¢ z pytaniami do ciebie i do pozostatych cztonkéw grupy. Na poczatku moga
przychodzi¢ na spotkania tylko raz w miesiacu. Wyttumacz jednak, ze cotygodniowe spotkania sa wazne,
poniewaz wzmacniaja codzienng praktyke. Staraj si¢ poméc im w glebszym rozumieniu drogi Medytacji.
Przypomnij, ze minie troche czasu, zanim zaczna medytowa¢ codziennie, zach¢¢ ich jednak do tego, by nie
rezygnowali. Jesli przerwa swoja praktyke, po prostu zacznij wszystko od poczatku. Wyjasnij ogdlng strukturg
spotkan grupowych i to, jak wazny jest czas przeznaczony na Medytacj¢. Zachg¢¢ do odwiedzania naszych stron
www.wcem.org i www.weem.pl. Podziel si¢ wlasnym doswiadczeniem, na tyle, na ile bedzie to pomocne.

Kazdego tygodnia

Podkreslaj prostotg Medytacji.

Przypomnij podstawy zagadnienia ,,jak medytowac”.
Poinformuj o temacie biezacego tygodnia.

* Materiaty pomocnicze do poprowadzenia kursu znajduja sig na stronie www.wcem.pl w dziale ,,Szkota Medytacji Chrzescijanskiej”
(przyp. thum.)



Wydrukuj i rozdaj odpowiednie czytania.
Wrecz materiaty informacyjne, np. ulotki Swiatowej Wspdlnoty Medytacji Chrzeécijafiskie;.
Zache¢ do pdézniejszego zadawania pytan i zapro$ wszystkich uczestnikéw do rozmowy na ich temat..

Warto, by$ mial i wiedziat, gdzie kupi¢ lub wypozyczy¢ ksiazki i nagrania z podstawowymi informacjami dla
0s6b rozpoczynajacych praktyke Medytacji".

Tydzien pierwszy
Temat: Czym jest Medytacja?

Wyjasnij, ze Medytacja jest uniwersalna praktyka obecna réwniez w chrzescijanstwie. Jest to przede wszystkim
dyscyplina, a nie technika. Nie ma tu zadnych skomplikowanych teorii czy technik do opanowania. Podkresl, ze
ciato ma by¢ nieporuszone w czasie Medytacji i Zze najlepiej medytowac dwa razy dziennie. Przygotuj
uczestnikéw na spotkanie z rozproszeniami. Przypomnij, ze Medytacja jest modlitwa serca, a wigc wszystkie
mysli, nawet ,,§wigte”, nalezy odsuwac na bok.

Literatura: Laurence Freeman, Medytacja chrzescijanska. Twoja codzienna praktyka

Czytanie: Mt 6, 5-6

Tydzien drugi
Temat: John Main

W skrécie, wiasnymi stowami, opowiedz histori¢ jego zycia. Powiedz, Zze John Main najpierw zetknat si¢ z
medytacja na Wschodzie, po czym ponownie odkryt ja w chrzedcijaniskiej tradycji monastycznej. P6zniej méwit
o Medytacji ludziom $wieckim, i tak powstata Swiatowa Wspélnota Medytacji Chrzescijanskiej. Medytacja
tworzy wspélnotg. Osobista kwestia pozostaje odkrycie wlasnej tradycji. Kazdy z nas musi ja na nowo odnalez¢,
odkry¢ na drodze osobistego doswiadczenia.

Literatura: Laurence Freeman, Medytacja chrzescijanska — twoja codzienna praktyka

Czytanie: Mt 6, 7-15

Tydzien trzeci
Temat: Korzenie naszej tradycji

Whybierz ten fragment z ksiagzki Johna Maina, w ktérym mowa jest o ponownym odkryciu ,,mantry” w tek$cie
Dziesiatej Konferencji Jana Kasjana i o znaczeniu ubdéstwa w duchu. Wyjaénij, ze Jan Kasjan, podobnie jak
autor Obfoku Niewiedzy oraz prawostawna tradycja Modlitwy Jezusowej (w Filokaliach), ktada nacisk na
nieustanne powtarzanie wezwania. Rozproszenia w czasie Medytacji nalezy ignorowac, nie nalezy walczy¢ z
nimi ani ich ttumié. Taka praktyka stopniowo prowadzi do zakorzenienia w chwili obecne;j. Jest to dyscyplina,
ktérej owocem jest wolnos$¢ ducha.

Literatura: John Main, Glos ciszy

Czytanie: Mt 6, 25-34

* Pomocne pozycje w jezyku polskim wyszczeg6lnione sa w dziale ,,Literatura” na stronie www.weem.pl, a w jezyku angielskim dostgpne w
sklepie internetowym Medio Media, www.mediomedia.com (przyp. thum.).



Tydzien czwarty
Temat: Koto modlitwy

Teraz, majac za soba pewien okres praktyki Medytacji, nowe osoby w grupie zostaly wprowadzone w modlitwe
serca — co jest nowym do$wiadczeniem dla wigkszosci ludzi.
W $wietle tego do§wiadczenia zadaj wigc im nastgpujace pytanie: ,,Czym jest modlitwa?”.

John Main poréwnat r6zne formy modlitwy do szprych kota zbiegajacych si¢ w jednym miejscu, jego piascie.
Wszystkie formy modlitwy sa wazne i Medytacja ich nie zastepuje, chociaz moze je w znacznej mierze uproscic.
W tradycji chrzeécijaniskiej wszystkie formy modlitwy prowadza do modlitwy Ducha w sercu. Moja modlitwa
— sama z siebie — toruje drogg dla Jego modlitwy we mnie.

Literatura: John Main, Chrzescijanska Medytacja, Gtos ciszy

Czytanie: 1 Rz 8, 26-27

Tydzien piaty
Temat: Porzucenie falszywego ,,ja”

To jest to, co w rzeczywisto$ci robimy, gdy medytujemy: wiaczamy si¢ w bezinteresowna aktywno$¢. Wszystkie
tradycje duchowe méwia, Ze jest to podstawowa droga odnalezienia odpowiedzi na pytanie: , Kim jeste§?”.
Medytacja jest uniwersalng i osobista droga poszukiwania prawdy. Porzucenie fatszywego ,,ja” jest
nierepresyjnym, pozbawionym przemocy procesem. Uczymy si¢ zy¢ w chwili obecnej bez pozadania i Igku.
Literatura: John Main, Chrystusowe teraz

Czytanie: Mt 7, 13

Tydzien szosty
Temat: Medytacja jako droga zycia

Pierwsi chrzescijanie mawiali: ,,Tak zyjesz, jak si¢ modlisz”.

Owoce codziennej praktyki pojawiajq si¢ w réznych sytuacjach zyciowych i zwiazkach migdzyludzkich,
poniewaz zyjemy osadzeni w glgbszym, wewngtrznym centrum. Tradycja religijna staje si¢ na nowo obecna w
naszym zyciu. Z wigkszym poszanowaniem patrzymy réwniez na inne tradycje. Madro$¢ i wspoétczucie sa
najwigkszymi darami.

Literatura: John Main, Chrystusowe teraz

Czytanie: Flp 2, 1-11

Po zakonczonym kursie pomysl o zorganizowaniu specjalnego spotkania, aby ponownie przypomniec¢
wszystkim, ze zawsze jeste$Smy poczatkujacymi.



