Wprowadzenie do medytacji

Powstanmy na chwile, aby sie rozciggnaé, zanim bedziemy medytowac.

Zapalmy $wiece. Swieca jest zawsze waznym, sakramentalnym znakiem obecnosci Chrystusa.
Znakiem prawdziwego swiatta Chrystusa, ktore w nas swieci.

Przez chwile rozluznijmy nasze ciata — wyciggnijcie ramiona nad gtowe, w gore, jak najwyze;j.

Rozpostrzyjcie teraz ramiona na boki. W takiej postawie modlili sie pierwsi chrzescijanie.
Odchylcie je do tytu, tak aby klatka piersiowa byta w petni otwarta. To jest piekny gest
modlitewny, ktdéry otwiera nas w oczekiwaniu na objecie nas przez Boga.

Opusémy teraz ramiona wzdtuz ciata i wyprostujmy sie w lini prostej, od czubka gtowy, az do
stdp. Zostanmy w tej pozycji przez chwile...

Teraz uswiadomijmy sobie nasz oddech: wdychajgc powietrze przyjmujemy dar zycia,
wydychajgc —zwracamy ten dar Temu, od ktérego go otrzymalismy. Takie jest podstawowe
znaczenie medytacji. Przyjmujemy dar istnienia otrzymany od Boga i oddajemy Mu go z
powrotem w wolnosci.

Medytacja jest praktykg ubdstwa w Duchu. Jest szerokim otwarciem dtoni i przyzwoleniem
Bogu na zaistnienie w nas. Cisza i bezruch naszej medytacji sprawiajg, ze w sposéb naturalny
wyfania sie ukryty w nas skarb Krélestwa Bozego. Nie musimy o nim mysle¢, musimy po
prostu by¢ obecni i go przyjac.

UsigdZzmy, prosze.

Postawa medytacyjna polega na przestrzeganiu podstawowej zasady, aby siedzie¢
nieruchomo, w fizycznym bezruchu. To samo w sobie jest juz dyscypling. Dlatego usigdzmy
wygodnie z wyprostowanymi plecami; stopy oparte na podtodze, dtonie utozone na podotku
lub na kolanach. Rozluzniamy ramiona i miesnie twarzy, oddychamy swobodnie, lekko



przymykamy oczy. Teraz mozemy rozpoczg¢ naszg medytacyjng prace. Wazne jest, aby
postrzegaé medytacje jako duchowy wysitek.

Czas na rozpoczecie powtarzania naszego stowa; moze nim by¢ imie ,Jezus” lub stowo
,Abba”, albo tez stowo, ktére polecam ,,Maranatha”. Jesli zdecydujecie sie medytowac tym
stowem, wypowiadajcie je jako cztery sylaby: MA-RA-NA-THA. Wypowiadaijcie je tagodnie,
bez przymusu, z petng uwaga i wiernoscia. Kiedy wasz umyst ulegnie rozproszeniu,
powrddcie z pokorg do jego powtarzania.

Nie oceniajcie swojej medytacji, nie osgdzajcie, czy jest udana czy nie. Poczucie porazki to
jeszcze jedno rozproszenie. Wypowiadamy stowo w prosty sposéb: bez samooceniania, bez
rywalizowania, pozbywajac sie jakichkolwiek zadan i oczekiwan. JesteSmy po prostu obecni
wobec Bozej obecnosci dla nas.

Kiedy wypowiadacie stowo wstuchujcie sie w nie. Nie wizualizujcie go, ale po prostu
stuchajcie jego dZzwieku i pozwdlcie, aby delikatnie poprowadzito was z umystu do serca, z
mysli do ciszy.

MA-RA-NA-THA, MA-RA-NA-THA
20 minut medytacji

Zakonczmy stowami Jezusa z Ewangelii: , Krélestwo niebieskie podobne jest do
skarbu ukrytego w roli. Znalazt go pewien cztowiek i ukryt ponownie. Z radosci poszedt,
sprzedat wszystko, co miat, i kupit te role.

Dalej, podobne jest krélestwo niebieskie do kupca, poszukujgcego pieknych peret. Gdy
znalazt jedng drogocenng perte, poszedt, sprzedat wszystko, co miat, i kupit j3.”

Krélestwo niebieskie, Krélestwo Boze znajduje sie w samym sercu nauczania Jezusa. Dla
chrzescijan Jezus jest wcieleniem Krélestwa niebieskiego. Te dwie przypowiesci uczg nas
czegos$ o praktyce medytacji jako o drodze prowadzacej do Krélestwa Bozego.

W pierwszej z nich cztowiek znajduje skarb zakopany w polu. By¢ moze to pole oznacza nasze
serce, by¢ moze cate nasze zycie. Ten cztowiek znajduje skarb przypadkiem. Napetnia go to
radoécia, gdyz uswiadamia sobie, ze jest to zrédto wszelkiego szczeécia. Zrodto Prawdy. Tak
wiec, sprzedaje wszystko co ma, aby uczynic to Krélestwo centrum swojego zycia.

W drugiej przypowiesci, bardzo podobnej, kupiec znajduje bezcenng perte. | on takze
sprzedaje wszystko, co posiada, aby jg posigsc. Ale kupiec szuka perty. To jest jego praca.
Poszukuje, a poniewaz poszukuje, znajduje.

Te dwie przypowiesci opisujg dwa aspekty naszej praktyki medytacji w kontekscie
chrzescijanskiej wiary. Pierwsza z nich przypomina nam, ze Krélestwo jest darem.
Kontemplacja jest taska. Nie jest czyms, co mozemy osiggnac¢ za pomocg techniki lub sity.
Jest czyms, co otrzymujemy jako dar.

Druga przypowies¢ mowi nam, ze musimy sie przygotowac na to odkrycie skarbu, ze musimy
by¢ aktywni w tym poszukiwaniu. Musimy praktykowad. | to jest dyscyplina medytacji -



codzienna praktyka. Te dwa aspekty wzajemnie sie uzupetniajg tworzgc zdrowg duchowos¢
na cate zycie.

Rozmawiatem ostatnio z pewng mtodg kobietg, ktdra przez dtugi czas poszukiwata
duchowego celu w swoim zyciu. Opowiadajgc mi o swoim doswiadczeniu medytacji we
Wspdlnocie, stwierdzita: ,Jestem taka szczesliwa, ze odnalaztam dyscypline, tak bardzo
wdzieczna za te dyscypline”.

Te dwie przypowiesci, tak jak wszystko co Jezus mowit, wskazujg na gtebie w naszym zyciu,
ktdra tak tatwo mozemy zagubié¢ w zamieszaniu i hatasie wspoétczesnej kultury. Ten gtebszy
wymiar, na ktéry otwieramy sie poprzez naszg praktyke i dyscypline medytacji, uswiadamia
nam petng cudownosci obecnos¢ Krélestwa Bozego w naszym zyciu.

Ttum. Iwona Bebrysz



