Medytuje, wiec jestem

eraz i tu. W swoim ciele, bez rozmieniania sie na wspomnienia, oceny czy plany. Dokfadnie w tej chwili,
ktdra jest. Chociaz wedtug facinskiego zrodiostowia medytacja oznacza zagtebianie sie w myslach, w pier-
wotnym znaczeniu to wiasnie z nich rezygnacja. Istnienie w najczystszej postaci, pozbawione ingerendji
umystu. Kojarzona z mistykg Wschodu, obecna w religii chrzescijanskiej, zwyczajnie moze by¢ ¢wiczeniem

umystu. Niefatwym ¢wiczeniem z,nicnierobienia’.

Pewnie, ze lubie Grechute, a jego song o jedynie waznych dniach, ktérych
jeszcze nie znamy, budzi moje optymistyczne ,ja’, ale jakby sie zastanowic¢
jest to tekst o gotebiu na dachu. Medytacja proponuje wrébla, ktérego
mamy wiasnie w garsci. Mocne, gtebokie i petne akceptacji osadzenie
w chwili obecnej. Dostrzezenie i docenienie faktu bycia doktadnie w niej,
a nie ,gdzie indziej’, do czego ustawicznie zacheca nasz umyst. Jakie to
trudne!

RODZYNKA STORY

To czesto jest pierwsze ¢wiczenie, ktdre przygotowuje uczestnikdw kursu
uwaznosci - szkolenia z umiejetnosci zarzadzania wtasnymi zasobami
by w petni zy¢ - do medytacji. W mojej grupie byto podobnie. Po raz
pierwszy tak mato jadtam tak dtugo, jedna
rodzynke najpierw badajac palcami, potem
uwaznie jg wachajac, dajac chwile oczom, by
ocenity jej kolor i ksztalt, by w koncu, dzieki
$wiadomemu ruchowi reki odda¢ drobinke
wargom, nastepnie zebom i wreszcie jezykowi.
Na pewno dobitam do 10 minut, dokonu-
jac po drodze odkrycia typu:,Do schwytania
rodzynki wystarcza tylko 2 palce, reszta sie
przyglada’;,,Mimo zamknietych oczu dtori bez
przeszkdd trafia do ust, rewelacjal’, W dolnej
lewej pigtce chyba mam ubytek, ciekawe od
kiedy. czy ,Sling chyba zapetnitabym ocean.
O, wydziela mi sie $lina!”. Co za przygoda i ile
wydarzen! Doswiadczenie, ktére pokazato, ze
do odczuwania satysfakcji potrzeba mi duzo
mniej, niz sadzitam. Wystarczy skupienie sie
na tym, co do tej pory za mnie, na automa-
tycznym pilocie, robito samo ciato, by dostrzec
zachodzace zwigzki tam, gdzie bym o nich
nawet nie pomyslata. Stad krok juz tylko do akceptacji swoich uczu¢, mysli
iemocji. Odpuszczenie kontroli wewnetrznych do$wiadczen pozwala nam
dokonywac¢ bardziej swiadomych wyboréw i paradoksalnie - odzyskac
kontrole nad wiasnym zyciem.

JAISWIAT

Chcesz sie zrelaksowa, to... idZ do kina, moze nalej sobie wina albo zréb
na drutach szalik. Réb, co wiesz, Ze ci pomaga, ale nawet nie mysl o me-
dytacji. To na poczatku trudne, nierzadko dezintegrujace doswiadczenie.
Mnie bolato ciato (ledzwie!), wkurzato ustawiczne myslenie o wszystkim,

mimo zalecen niemyslenia o niczym, a w sugerowanych powrotach do
skupienia sie na oddechu bytam blizniaczg siostrg Syzyfa.

Form medytacji jest sporo: mozemy skupiac sie na jednym stowie lub
wyrazeniu, dzwieku, kolorze, na wtasnym oddechu czy na catym ciele.
Nie chodzi o to, by przesta¢ mysle¢, ale by zauwaza¢ mysli poczatek
i koniec, obserwowac je jakby nie byly nasze. Podobnie z pojawiajacymi
sie uczuciami i wrazeniami. Czy w teatrze gtosno komentujesz, kiedy na
scenie rozgrywaja sie emocjonujace sceny? Jesli tak, czas by to zmienic.
Odpusc. Zaakceptuj. Nie wysilaj sie. Jest doktadnie tak, jak by¢ powinno.
Aha i jeszcze jedno. Nie prébuj, tylko po prostu to zréb.

| teraz moze najwazniejsze: medytacja stuzy samorozwojowi, ale ten pro-
wadzi nas jednoczesnie wgtab i wszerz - pomaga nawiazywac i utrzymy-
wac prawdziwe relacje zinnymi. Nasz osobisty
mikrokosmos to makro w pomniejszeniu. Me-
dytacja ten zwigzek pozwala na nowo odkry¢
i celebrowac.

Fot.: Chroma Stock

PROGRAM UWAZNOSCI

,Medytacja"maz,medycyng”wspolne korzenie
- stowo,medeor”znaczy leczy¢. Pod koniec lat
70. odwotat sie do nich amerykanski lekarz prof.
Jon Kabat-Zinn i opracowat program redukgji
stresu oparty na uwaznosci, ktérego pierwszy-
mi uczestnikami zostali pacjenci z przewlektymi
zespotami bélowymi. Metoda radzenia sobie
z chronicznym bdlem, stresem i zmeczeniem,
znana juz praktycznie na catym swiecie pod
ang. terminem mindfulness, a w duzej mierze
oparta na ¢wiczeniach medytacyjnych, przeszta
z sukcesem przez wiele klinicznych préb. Nie
oszukujmy sie, nie przestanie nas bole¢, dzieki
niej nie zmienimy stresogennego szefa czy
mato satysfakcjonujacej pracy i nie odejmiemy sobie nuzacych domowych
obowiazkéw, ale jest szansa, ze odkryjemy ich drugie jasne dno. Jak w tej
opowiesci o dwdéch wilkach z mojego podrecznika kursantki i stowach
madrego szamana:,Zycie kazdego wojownika jest jak walka dwdch wilkéw.
Jeden jest dobry, tagodny i szlachetny, a drugi zty, okrutny i pdstepny.
Zwyciezy ten, ktérego bedziesz karmit".

Do kazdego trafia inna historia. Jako krétkowidz z wieloletnim stazem
najbardziej zapamietatam opowies¢ o mistrzu zen, ktéry mimo sporej wady
wzroku juz dawno przestat nosi¢ okulary.Wierze, ze i tak widziat wiecej niz
niejedna z 0s6b, ktdrej najlepszy optyk wiasnie dobrat najlepsze szkfa.

Magda Matkowska



Medytowac

DO Chrzescijansku

a poczatku Ewangelii $w. Jana opisane zosta-
to spotkanie dwdch ucznidéw Jana Chrzciciela
z Jezusem. Szli za Nim, a kiedy ich zobaczyt,
odwrocit sie i zapytat: ,Czego szukacie?” Takie
samo pytanie stoi u poczatku duchowej podrézy chrze-
scijanina. Nastepne brzmig:,Czy moje zycie ma sens? Ja-
kie s moje prawdziwe priorytety?’. Medytacja chrzesci-
janska to rodzaj wedrowki w gtab siebie w poszukiwaniu
Boga, ktory na wszystkie pytania udzieli odpowiedzi.

DLACZEGO?
Czym kieruja sie chrzescijanie, ktérzy na catym $wiecie, w ramach Swiatowej
Wspdlnoty Medytacji Chrzescijariskiej, siadaja do medytacji i nazywaja ja
modlitwa? Motywacje do rozpoczecia medytacji sa tak rézne, jak rézne
bywaja zyciowe drogi. Dla jednych to kolejny etap rozwoju duchowego, bez
wiekszych burz i nawatnic w dotychczasowym zyciu, dla innych - szansa na
przetrwanie po trudnym do$wiadczeniu: stracie kogos bliskiego, chorobie,
utracie pracy czy rozpadzie dtugotrwatego zwigzku. Szczegdlnie w takich
tragicznych chwilach pojawiaja sie pytania o sens - zycia, wiary, modlitwy.

POWROT DO KORZENI

Istnieje wiele szkot medytacji i jest ona obecna we wszystkich tradycjach
religijnych. Takze chrzescijastwo w swym skarbcu duchowosci posiada
rézne formy medytacji. Te powszechnie znang, kiedy przy pomocy rozumu
rozmys$lamy nad Stowem Bozym, jak i te mniej popularna i zapomnia-
ng - nie dyskursywna - w ktérej ,odktadamy mysli na bok’, uznajac ich
nieadekwatnos¢ w poznaniu tajemnicy Boga. Takiej medytacji nauczat
w latach 70. XX w. irlandzki benedyktyn ojciec John Main. Nie polega
ona na poboznych rozwazaniach. To wedréwka w ciszy i milczeniu w gtab
siebie, do ,izdebki serca”(por. Mt 6,5-6), gdzie odnajdujemy w nas Bozy
obrazi podobienstwo. Ojciec Main mawiat:, Istota medytacji jest byc¢". By¢
obecnym wobec Obecnosci Stwércy. Zastuga ojca Maina byto ponowne
odkrycie praktyki medytacji w dawnej tradycji Ojcdw Pustyni i przetozenie
jej na jezyk zrozumiaty dla chrzescijan XX w. Jego nauka,Jak medytowac?”
jest niewiarygodnie prosta: usiadz i powtarzaj swoje swiete stowo - chrze-
$cijanska mantre. Nic wiecej nie potrzeba.

JAK?
Pierwszym elementem w medytacji jest stabilna pozycja siedzaca. Przed
przystapieniem do medytacji uswiadamiamy sobie, ze mamy ciato, ktére
ma swoje prawa. Siadamy wygodnie - zawsze z wyprostowanym krego-
stupem - na krzesle, stoteczku lub poduszce do medytacji. Wyprostowane
ciato pozwala zachowac czujnos$¢ i uwaznosc. Po uspokojeniu ciata trzeba
uspokoi¢ umyst. To trudniejsze zadanie, gdyz nieustannie produkuje on wy-

Rekolekcje medytacyjne w Rycerce Gérnej

obrazenia, snuje plany i wspomina przesztos¢. ... Jest chronicznie nieobecny
w chwili obecnej, a w niej tylko mozemy spotkac Boga. W zakotwiczeniu
umystu pomoze nam nasze $wiete stowo. Jego wybor jest bardzo wazny,
bo raz wybrane bedzie nam w wedréwce wewnetrznej zawsze towarzy-
szy¢. Ojciec John Main rekomendowat $wiete dla pierwszych chrzescijan
aramejskie stowo Maranatha. Znajdujemy je w 1. Liscie do Koryntian,
konczy sie nim takze Apokalipsa $w. Jana. Oznacza ono: Przyjdz, Panie Jezu!
Jego bezcenno$¢ dla medytujacych chrzescijan zasadza sie w gtebokiej
tesknocie za Chrystusem. Doskonale nadaje sie réwniez do rytmicznego
powtarzania. Podczas medytacji nie rozwazamy jego znaczenia, jedyne co
robimy, to w ciszy nieustannie powtarzamy jego cztery sylaby: Ma-ra-na-
-tha. Mozna powiedzie¢, ze sprowadzamy je z umystu do serca. Dlatego
medytacja nazywana jest modlitwa serca i modlitwa czysta, w jej trakcie nie
projektujemy wtasnych wyobrazen o Bogu, tylko w milczeniu otwieramy
sie w sercu na Jego cisze. W niej niczego nie trzeba Mu wyjasnia¢, gdyz
,Ojciec wie, czego wam potrzeba, wpierw zanim Go poprosicie” (Mt 6,7-8).

OGLOSZENIE
Medytacja jest wprawdzie podréza w pojedynke — bo ty nie mozesz
medytowac za mnie, a ja nie moge tego zrobi¢ za ciebie - ale mozemy
medytowac razem. Dlatego jezeli chciatabys/chciatbys wyruszy¢é w medy-
tacyjna podrdz, zapraszam w kazdy wtorek o godzinie 20.00 do Hospicjum
im. ks. E. Dutkiewicza SAC w Gdansku, ul. Kopernika 6.
(kontakt: Matgorzata Bochinska, tel.: 509 821 065).

Andrzej Zidtkowski
Koordynator WCCM w Polsce

Swiatowa Wspdlnota Medytacji Chrzescijanskiej (The World Community for
Christian Meditation - WCCM) powstata w 1991 roku. Jej dyrektorem jest uczen
Johna Maina o. Laurence Freeman OSB. WCCM to ,klasztor bez $cian’, rodzina
wspdlnot funkcjonujacych w ponad stu krajach. Wiecej na www.weem.pl

Fot.: Magda Kapalska
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