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Swiatowa Wspdinota Medytagii Chrzescijariskie] (WCCM), ktdrg Ociec od wielu lat
Kieruje, przywraca nam zapomniang w kulturze Zachodu tradycje medytagji. Obser-
wujemy dzis prawdziwy renesans medytacji chrzescijariskies. Z roku na rok rosnie zain-
teresowanie tg formg modlitwy. Jak Ojciec s3dzi, skad sie to bierze?

Korzenie kryzysu, ktory dotyka dzi$ Zachdd, siegajg kryzysu duchowosdi,
zatem jego rozwiazania sita rzeczy trzeba szu-
ka¢w duchowosci. Wielu ludzi opuscito Koscid,
ale nadal odczuwa duchowy gtod i prébuje go
zaspokoi¢ poza zinstytucjonalizowanymi for-
mami. By¢ moze najwazniejszg rzeczq, ktora
sie dzieje teraz Kosciele, jest odkrywanie na
nowo kontemplacyjnego wymiaru modlitwy.
Spotkanie ze Wschodem i jego duchowoscia
obudzito w nas — ludziach zachodu — ducha
kontemplacji. Ale nie musimy siegac po do-
Swiadczenia innych religii, poniewaz mamy
w tym wzgledzie wiasne bogactwo — medyta-
(e chrzescijanskg. Nie jest juz ona ograniczona
do zycia mnichow i mniszek. Jest otwarta dla wszystkich ludzi.

(zym jest Medytacja Chrzescijariska?
Medytacja jest prostg praktyka duchowq prowadzacg do samopoznania,
a tym samym wiodacg do poznania Boga.

Jak mawiali Ojcowie Pustyni — jesli chcesz poznac Boga, poznaj najpierw
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Ojcowie Pustyni - pierwsi
mnisi chrzedcijanscy zyjacy na
eqgipskiej pustyni w Il IV w. Zyli
W ascezie Czas przeznaczajgc
na prace fizyczng i modlitwe.

Ich apoftegmaty (sentencje)
przetrwaty wieki i dowodzg
niezwykle wnikliwej obserwadji
zycia ludzkiego i ludzkiej natury.

sameqo siebie. Medytacja jest uniwersalng duchowq tradycjg madrosciowg
obecng we wszystkich wielkich tradycjach religijnych, takze w chrzescijan-
stwie. Jest w nim skarbnica bogactw réznych form modlitwy, a wsrdd nich
medytacja, ktdra uczy nas trwac w ciszy i milczeniu i w ten sposob wprowadza
w Bozg obecnos¢. W chrzescijanistwie nazwano te modlitwe oratio pura, czyli
,zysta modlitwa”lub,modlitwa serca”

(zy moze by¢ praktykowana przez kazdego?

Nauczyciel medytadji jest wewngtrz kazdego z nas. W naszej Wspdlnocie
(WCCM) uczymy medytacji: mate dzieci, mtodziez, kobiety, mezczyzn, zestre-
sowanych biznesmendw, kaptandw, ludzi zdrowych, chorych, a wsréd nich
tych z problemami emocjonalnymi i walczacych z natogami. Jedynie osobom
cierpigcym na powazne choroby psychiczne doradzamy najpierw konsultacje
psychiatryczng i psychologiczna. Generalnie mozna powiedzie¢, ze medytacja
promuje zdrowie psychiczne.

Na szczescie coraz czesciej spostrzegamy cztowieka holistycznie, a tym
samym szukamy przyczyn zaburzeri i choroby a nie koncentrujemy sie na
objawach. Nikt powaznie myslacy nie podwaza dzis, ze na nasza konstruk-
Gje skfada sie zarowno wymiar psychiczny, fizyczny jak i duchowy. Duchowy
wymiar — rézny od religijnego, choc nie catkiem od niego oddzielony — jest
(zescig naszeqo zdrowia. Powinnismy zaakceptowac i zrozumie( ten wymiar
lepiej, zeby moc uczyni¢ medytacje bardziej przystepng dla ludzi, ktdrzy szu-
kaja réwnowagi i petni.

To mnie przekonuje, chce wiec sprobowac. Co powinnam zrobic?

Musisz znalez¢ spokojne miejsce i czas, zeby mac sie wyciszyc. Najlepsza
porg na medytacje jest wczesny ranek i wezesny wieczor. Wylacz telefon
i postaraj sie odgrodzi¢ od wszystkich bodzcéw zaktdcajacych cisze. Usigdz
wygodnie i pozostan w bezruchu. Plecy musza by¢ wyprostowane. Siedzenie
W pozygji wyprostowanej pomaga zwalczac
sennos¢ i zachowac czujnos¢. Przymknij lekko
oczy. Oddychaj miarowo i spokojnie. Pozwol
aby odeszty wszelkie mysli i obrazy. Nie jest to
tatwe, poniewaz nasze umysty przepetnione s
wspomnieniami, fantazjami, planami i obawa-
mi. Aby pozwolic im odptyna¢ powtarzaj piek-
ng chrzeScijariska mantre Maranatha. W jezyku
aramejskim, ktérym mowit Jezus, znaczy ona
Przyjdz Panie. Wymawiaj te najstarsza modli-
twe chrzescijariskg bezglosnie, lecz wyraznie
w swoim sercu. Wstuchaj sie w nig uwaznie,
ale czyri z niej centrum swojej medytacji.Man-
tra ma by¢ pomocna dla ciebie w skupieniu. Z pewnoscig beda cie rozpraszaty
r6zne mysli, nie martw sie tym i nie zniechecaj. Za kazdym razem powracaj do
Swojej mantry, starajac sie odmawiac ja dzielac na cztery sylaby ma-ra-na-
-tha. John Main nauczat, ze aby rozwijac swoje zycie duchowe trzeba medy-
towac¢ dwa razy dziennie, rano i wieczorem, po 30 minut. Ja zachecam, zeby
rozpocza¢ od 20 minut, stopniowo wydtuzajac czas. Niektdrzy twierdza, Ze sq
tak zajedi, ze nie majg czasu na medytadje, ale jest odwrotnie — medytujac



zyskujesz wiecej czasu na inne rzeczy. Pewien maj znajomy czotowy finansi-
sta z Singapuru powiedziat mi kiedys, ze nie datby rady uporac sie ogromem
zawodowych wyzwar, gdyby nie medytowat.

(0 jest najbardziej leczgcym czynnikiem w medytacji? Wyciszenie, powtarza-
nie mantry, a moze zatrzymanie ciata w bezruchu?

Nie nalezy medytacji chrzescijariskiej dzieli¢ tak na czesci. Milczenie, czy
powtarzanie mantry, nie jest jedynie technikg.

Kiedy cztowiek otwiera sie na wymiar duchowy, medytacja staje sie dyscy-
pling. Roznica miedzy technikq a dyscypling widoczna jest w tym czy naszym
zachowaniem kieruje eqo, czy nie. Dyscyplina jest wierng praktykg poprzez
ktorg przekraczamy nasze ego. Oczywiscie ego jest nam bardzo potrzebne —
dzieki niemu konstytuujemy nasza wiedze i obecnos¢ w rzeczywistosci. Ale
eqgo jest czyms, co nalezy przekraczaC. Ostatecznie przekraczamy je, kiedy
uczymy sie poznawac sercem.

Technika jest nastawiona na wymierny
sukces, natomiast dyscyplina w sferze prakty-
ki duchowej nie ma na celu spektakulamych
osiagnie¢. Dlatego w wypadku medytadji
chrzescijariskiej mowimy nie tylko o korzy-
sciach, ale przede wszystkim o owocach.

Wiec kiedy twoje ego mowi - nie mam dzis
(zasu medytowac, s3 wazniejsze rzeczy do zro-
bienia, albo — trace czas na te medytacje, bo nie moge sie skupi¢ — nie stuchaj
qo, po prostu sigdZ i medytuj. Nasze ego pozostanie z nami do korica zycia, ale
dzieki medytacji coraz bardziej bedzie sie stawac naszym stuga, a nie panem.
To bardzo wazne, bo im zdrowsze nasze eqo, tym my jeste$my zdrowsi.

Medytacja przynosi nam tez wielki dar — dar tez, kiedy konfrontujemy sie
ztym co trudne a co do tej pory odcinalismy od siebie.

(zy moze sie zdarzyc, ze w tej medytacyjnej ciszy przyjdg do nas mysli i wspo-
mnienia o rzeczach trudnych, ktdre na co dzieri staramy sie zagtuszac pracg,
obowigzkami lub rozrywkg?

(odziennos¢ wnosi w nasze zycie ogrom streséw i wyzwan. Nadmiar pro-
blemdw czasami wrecz nas przygniata, a prostota medytacji przynosi nam
uczucie ulgi i wzmocnienie sit. Niektdrzy wrecz mowig, ze kiedy zaczynajg
medytowac, czuja sie jakby wrocili do domu. Jednak zaczynajac medytowac
odkrywamy, ze chociaz jest to bardzo proste, nie jest bardzo tatwe. Rozpra-
szajg nas setki mysli a to moze powodowac zniechecenie. W tym momencie
wiele 0s0b rezygnuje, bo nic przyjemnego w odkryciu, ze z natury swojej je-
stesmy rozproszeni.

Dlatego tak wazna jest wspierajaca rola grupy, z ktorg mozemy wspolnie
medytowac. Nasz umyst jest jak twardy dysk, przechowujemy w nim nie tyl-
ko pamiec dobrych i radosnych wydarzen, ale tez tych, ktore nas zranity. Jesli
nosimy w sobie takie, ktérych nie zdofalismy zasymilowac, wéwczas w trakcie
medytacji mogg pojawic sie rozproszenia natury emocjonalnej np. uczucie na-
rastajacej irytadji, albo nawet gniewu. Moze tez pojawic sie dojmujacy smutek
lub uczucie przygnebienia. Moga powrdci¢ konkretne obrazy trudnych chwil.
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Jest to moment, w ktorym trzeba stawi¢ czota przesztosci z gtebokg wiarg, ze
poprzez medytacje chrzescijariskg dokonuje sie proces leczenia takze na tym
poziomie naszej Swiadomosci. To nam pomoze zaakceptowac chwilowe trud-
nosci emocjonalne. Duchowa przyjazn z cztonkami wspélnoty medytujacej
moze by¢ w tych chwilach waznym wsparciem. Medytacja jest podroza w po-
jedynke, ale nie jesteSmy w niej samotni, bo prowadzi nas ona do lepszych
i zdrowszych relacji miedzyludzkich.

Wierze, ze modlitwa serca jest najgtebsza terapia, bo dociera do samego
sedna naszej istoty. Pamietamy przeciez, ze Ojcowie Pustyni — wielcy ducho-
wi nauczyciele, byli tez wspaniatymi psychologami. Wspominali o roznych
mrokach naszej psychiki, ktore ujawniajq sie w trakcie medytacji. Jest to jed-
nak niezbedne w procesie uzdrawiania, czyli zintegrowania catego naszeqo
doswiadczenia w catos¢. Abba Antoni powiedziat, . . . mitos¢ precz wypedza
bojazn."

Moze sie jednak okazac, ze ujawnione w trakcie medytagji trudne emocje
i Taniaca przesztosc sg na tyle bolesne, ze warto skorzysta¢ z pomocy psycho-

terapeuty. Poniewaz z czasem bedg pojawiac
sie nowe problemy zyciowe i nowe wyzwania,
fo ten proces 0czyszczania i integrowania be-

Jesli cztowiek trzyma sie swojej ;
miary, nie zazna niepokoju.
Abba Pojmen

dzie trwat cate zycie. Dzieki medytadji bedzie
W nas rosto zrozumienie, ze droga do uporania
sie z problemami nie wiedzie poprzez o0sgdze-
nie i obarczenie wing innych, ale przez przeba-
(zenie i zrozumienie ity przebaczenia.

(zy miedzy medytacjg a psychoterapiq sq jakies podobieristwa?

Medytacja ma swoj wymiar psychologiczny, prowadzi do uzdrowienia ale
nie nalezy jej utozsamiac z psychoterapia. Pierwsi chrzescijanie mowili o Je-
2usie jako 0 najlepszym lekarzu. Przeciez ciagle zadawat pytania- (zego i kogo
szukasz? Te podstawowe kwestie pozwalaja nam zyskac samoswiadomosc.
A jak mawiali Ojcowie Pustyni — wazniejsze jest posia$¢ wiedze o samym so-
bie, niz czynic cuda.

Zkolei psychoterapia bazuje na myslach, stowach i wyobrazeniach, jest ona
nastawiona na intensywng autoanalize. Medytacja Chrzescijariska dazy do
uspokojenia umystu i poprzez skupienie na mantrze oczyszczaniem go z my-
sli, obrazow i stow. Nie wykluczaja sie one wzajem, wielu terapeutéw docenia
wartos¢ medytadji i zaleca jg czesto pacjentom. Powiedziathym, ze psychote-
rapia to tymezasowy $rodek zaradczy, a medytacja to duchowa podréz zycia
w kierunku poznania siebie, wyjscia poza wiasne ego i poznania swojego
prawdziweqgo Ja, az jestesmy w koricu zdolni podazac w nieskoriczony ocean
mitosci Boga. | nawet jesli te podréz przerwiesz na jakis czas, a zdarza nam
wszystkim i czesto, zawsze mozesz j rozpocza¢ od nowa.

Dlaczego wazne jest zeby mantre wypowiadac w rytm spokojnego oddechu?
Zwr6cenie uwagi na oddech jest dobrg metoda na wydostanie sie z krequ
tego, co produkuje nasz niespokojny umyst. Wdech jest przyjmowanie daru

Zycia. John Main powtarzat, ze medytacja jest czym¢ tak naturalnym dla du-
cha jak oddech dla ciata.
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Wspomniat Ojciec o waznej roli grupy wspdlnie medytujgcych.

Nie jest fatwo utrzymac codzienna praktyke medytacyjng, dlatego uczest-
niczenie w grupie, ktora spotyka sie raz w tygodniu pomaga wytrwac w dys-
cyplinie. Medytacja jest oczywiscie najwazniejszym zadaniem spotykajace]
sie grupy, ale mozliwos¢ podzielenia sie swoimi refleksjami, przezyciami czy
watpliwosciami z tym, ktorzy dzielg z nami
doswiadczenie medytadji, jest rowniez bardzo
wazna.

Mozna zaczg¢ medytowac samemu czy potrze-
ba na poczatku jakiegos nauczyciela?

Mozna zacza¢ samemu, ale jesli nadarzy
sie sposobnos¢ skorzystania z rad nauczyciela,
warto z teqo skorzystac. Kiedy zaczynatem medytowac, doswiadczytem nie-
wielkiego, ale mitego przezycia, ktére wprawito mnie w stan samozadowo-
lenia. Na szczescie miatem madrego nauczyciela w osobie ojca Johna Maina
i kiedy opowiedziatem mu o tym spojrzat na mnie na tyle wymownie, ze
zdusit w zarodku prébe mojeqo ego, aby uprzedmiotowic doswiadczenie me-
dytacji. Madry nauczyciel moze by¢ bardzo pomocny dla tych, ktérzy stawiajg
pierwsze kroki w medytacyjnej podrozy. Role takiego przewodnika z powo-
dzeniem moga petnic bardziej zaawansowani w medytacji cztonkowie naszej
Wspdlnoty.

John Main powiedziat, Ze jesli medytujemy przez kilka tygodni zauwazamy
zmiany w sobie, jesli medytujemy dfuzej, wowczas inni dostrzegajg, Ze sie
zmieniamy. (o to znaczy?

Badania medyczne potwierdzajg bezdyskusyjne korzysci z medytacji wy-
miarze zarwno psychologicznym jak i fizycz-
nym, dzieki ktérym mozemy byC spokojniejsi
i lepiej sie czu¢. Natomiast duchowe owoce
medytacji, a wiec mitos¢, rados¢, cierpliwosc,
uprzejmos¢, opanowanie czy fagodnos¢ wpty-
waja na nasze relage z ludZmi, czynigc je
bardziej harmonijnymi. Znam osoby doswiad-
zajace kryzyséw matzenskich, ktore wspéinie
medytujac odnalazty do siebie droge, znam
uzaleznionych, ktérzy podejmujac medytacje zdecydowali sie na terapie od-
wykowg, znam tez kaptanow przezywajacych impas swego powotania, ktdrzy
odnalezli ponownie sens swojego kaptaristwa dzieki praktyce medytagji.

Z niepokojem obserwuje swiat biznesu, to jaki system wartosci on pro-
paguje. Na szczescie spotykam coraz wigcej ludzi biznesu, dla ktorych dzia-
talnos¢ zawodowa nie stoi w sprzecznosci z rozwojem duchowym, lecz jest
z nim nierozerwalnie zwigzana. Rowniez w Swiecie medycznym zaczyna by¢
dostrzegane znaczenie duchowosci, zauwazono, Ze medytacja w korzystny
sposéb zmienia fizjologiczne parametry cztowieka.

Kolejne miejsca, gdzie coraz wiecej docenia sie wartos¢ medytacji, to szkoty,
szpitale i wiezienia. W wielu krajach Europy, w Azji i Australii powstaje coraz
wiecej wspdlnot medytujacych.
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Obtudnik to taki, ktory
uczy blizniego rzeczy,
do ktorych sam nie dorost.
Abba Pojmen

Nie przykfadaj serca do tego,
CO Ci serca nie nasyci.
Abba Pojmen

(zy moze sie tak zdarzyc, ze pod wplywem medytacji ujawnig sie na tyle trud-
ne emodje, Ze w efekcie osoba medytujgca stanie sie trudniejsza we wspotzy-
ciu dla innych?

(dyby tak byto, uczac medytacji, popetnitbym najwiekszy btad w zyciu.
Pewna kobieta powiedziata mi kiedys, ze gdy rozpoczeta medytacje po pew-
nym czasie stata sie impulsywna i fatwo wpa-
data w gniew. Okazato sie, ze w dziecifistwie
byta wiecznie zmuszana do ttumienia ztosci
i nie wolno jej byto okazywac gniewu. Medy-
tacja odblokowata w niej te sttumienia i do-
kfadane latami uczucia zostaty uwolnione. Bl
i dyskomfort jaki w tym momencie odczuwata
dziatat jak katharsis, dzieki czemu mogta sie
wreszcie oczyscic ze sttumionych emodji i zin-
tegrowac swoj cierl, a tym samym zacza¢ zy¢ tu i teraz w harmonii z samym
s0bg. Medytacja uwalnia nas od resentymentow, gniewu i lekow z przesztosci
a tym samym uwalnia nas od strachu o przysztos¢.

Kto najbardziej potrzebuje medytacji?

(i, ktorzy nie medytuja. Wszyscy potrzebujemy jej tak samo. Tak jak wszy-
scy potrzebujemy oddechu. Kazdy z nas jest wezwany do gtebi i prostoty,
kazdy jest wezwany do petni modlitwy. Tyle, ze kazdy z nas ma swoj whasny
(zas, kiedy poczuje to wezwanie do zmiany optyki sweqgo zycia, dzieki czemu
przestajemy zy¢ przesztoscia i obawami o przysztos¢ a skupiamy sie na chwili
obecnej.

Niedawno ukazato sie w Polsce ksigzka "Medytacja chrzescijariska w szkofach”
Dlaczego warto uczy¢ dzieci medytagji?

Bo to najlepsze, co mozemy zrobic dla przy-
sztosci Swiata — zainicjowac gtebszg formacje
duchowgq dzieci. One dzisiaj potrzebujg tego
szczegOlnie, poniewaz s3 poddawane ol-
brzymiej sile komerdji, ktdra chee je przerobic
w bezwolnych konsumentow. Dzieci s3 zagu-
bione i bezbronne wobec takiej agresji i sity
ogtupiajacych przekazéw mass mediow. Na
szczescie 7 natury sg sktonne do medytacji, bo ich mdzg do pigtego roku zycia
jest zdominowany przez fale alfa. Uczenie dzieci medytadji, jako codziennej
umiejetnosci zyciowej zmniejsza ryzyko choréb psychicznych w dorostym
zyciu.

Wiekszosc sesji medytacyjnych w WCCM prowadzg osoby Swieckie a nie ksie-

Zd...

Kontemplacja nie jest przywilejem garstki wybranych. Pofowe komitetu
WCCM stanowig kobiety. Przysztos¢ Kosciota wigze sie ze zwigkszong rolg
laikatu i kontemplacji.



(zy Medytacja Chrzescijariska wptywa na nasz stosunek do Srodowiska na-
turalnego?

Pogtebia w nas Swiadomos¢, ze jestesmy
istotami pozostajacymi w nierozerwalnej rela-
(i ze swiatem przyrody. Uzmystawia nam, ze
nasze poczucie izolacji od niego jest zqubng
iluzja. Nie mozemy bezmysInie wykorzystywac
lub niszczy¢ tego, z czym pozostajemy w gte-
bokiej wspdtzaleznosdi. To tak jakbySmy niszczyli samych siebie. Medytacja
ukazuje nam, Ze u podtoza tego wzajemnego powiazania lezy mitosc.

Wiele lat temu przyjezdzajac do Polski spotkat sie Ojciec z niewielkg grupa
medytujacych. Dzisiaj grupy WCCM rozsiane sg po cafej Polsce i co roku odby-
wajq sie wielkie rekolekcje medytacyjne Meditatio, na ktdre przyjezdza coraz

LAURENCE FREEMAN 0SB (ur. 1951) studiowat literature angielska
w Oksfordzie, pracowat w ONZ, bankowosci i jako dziennikarz, aby
ostatecznie wstapic do zakonu benedyktynéw w opactwie Ealing
w Londynie. Nowicjat odbyt pod kierunkiem ojca Johna Maina 0SB.
Wraz z ojcem Johnem Mainem 0SB w 1977 roku zatozyt klasztor
benedyktynski w Montrealu, ktéry zainspirowat jeden z nurtéw
odnowy kontemplacyjnej w Kosciele Zachodnim. Obecnie ruch ten
skupia setki grup medytujacych chrzescijan w ponad stu krajach.
W lipcu 2009 rzad kanadyjski nadat o. Freemanowi Order Kanady
za jego prace ,jako duchowego przewodnika i dyrektora WCCM,
oredownika pokoju, dialogu miedzyreligijnego i wzajemnego
porozumienia.”

Jesli chcesz poznac Boga,
pPOzNaj najpierw samego siebie.
Abba Ewagriusz z Pontu

rozmowy LAURENCE FREEMAN OSB

wiecej 0s6b praktykujacych medytacje chrzescijariskg, ale sq one otwarte dla
wszystkich chcacych zapoznac sie z tradycjg i praktykg Medytagji Chizescijari-
skiej. Jak Ojciec postrzega Polske i Polakow?

Polska to specyficzny kraj, niespodziewanie
dla siebie sie w nim zakochatem. Dzisiaj religij-
nos¢ nie jest w nim tak jednolita jak przed laty.
Sq w Polsce tradycjonalisci niechetni wszyst-
kiemu, co nowe, 3 rozczarowani, ktdrzy ode-
szli z Kosciota, sq tez tacy, ktorzy odnalezli sie w duchowosci Wschodu. Sq
wreszcie chrzescijanie w petni Swiadomi, ze Kosciot musi sie rozwijac, a wiec
otworzy¢ na aktywnosc laikatu i stac sie bardziej kontemplacyjny. Dostrzegam
w Polsce potencjat, dzieki ktéremu mozliwa jest duchowa praca, ktdra przy-
niesie owoce nam wszystkim.

MAJA JASZEWSKA dziennikarka, pedagog, animatorka kultury.
W latach 2002-2011 redaktorka miesiecznika ekumeniczno
spotecznego Jednota. Publikowata m.in. w ,Zwierciadle’,
»1ygodniku Powszechnym’, W drodze’, ,Polityce”, ,Twoim Stylu’,
LSensie”, ,Wysokich Obcasach”. Autorka ksigzki ,W co wierze’,
w przygotowaniu wywiady z dr. Zenonem Waldemarem Dudkiem

»Psychologia mitow greckich”.




LAURENCE FREEMAN OSB rozmowy

7 DOSWIADCZEN MEDYTAC)I

0JCIEC JOHN MAIN (1926-1982) - studiowat
prawo w Dublinie, w czasie wojny stuzyt
w armii, byt dziennikarzem, pracowat
w  Brytyjskim  Ministerstwie  Spraw
Zagranicznych na Malajach. Tam poznat
hinduskiego mnicha, ktéry nauczyt go praktyki

= U medytacji. Majac 33 lata wstapit do zakonu
benedyktynow w Londynie. W pismach $w. Jana Kasjana
odkryt metode medytacji, ktorg ten poznat u Ojcow Pustyni
i rozpowszechniat na zachodzie Europy. Main nazwat jg Medytacja
Chrzescijanska. W 1977 zatozyt klasztor benedyktynski w Montrealu,
ktory zainspirowat jeden z ruchéw odnowy kontemplacyjnej
w Kosciele zachodnim.

,W duzej mierze obecne zainteresowanie zyciem duchowym ma podtoze psy-
chologiczne. Ludzie interesujq sie tym, w jakim stopniu modlitwa lub medyta-
(ja moze nauczyC ich czegos o nich samych. Raczej postrzegaja wszystko pod
katem osobistego rozwoju, rozumienia siebie itd. Jednak to frapujace przygla-
danie sie sobie moze mie¢ dla duchowej Sciezki skutki katastrofalne. Istnieje
ogromne niebezpieczeristwo, ze gdy bedziemy medytowac i osiggniemy lep-
sze poznanie siebie, bedziemy chcieli za tym pojs¢. Szybko jednak odkryjemy,
ze schodzimy ze Sciezki medytacji prowadzacej do nieograniczonej wiedzy
i madrosci. Zdamy sobie sprawe, ze utknelismy w ograniczonej wiedzy Sa-
mooddzielenia. Istnieje tutaj ogromne niebezpieczenistwo bycia urzeczonym
s0bg samym, tym, co dzieje sie w naszym umysle. Mozemy w ten sposob za-
pomniec, ze trwamy na drodze prowadzacej do tajemnicy Boga. Jezus mowi:
Jeslikto chee pojs¢ za Mng, niech sie zaprze sameqo siebie.

Medytacja w catej swej prostocie prowadzi do osiagniecia tego doniostego
doswiadczenia chrzeScijariskiego, jakim jest doswiadczenie modlitwy Ducha
w naszym sercu. To doswiadczenie wydaje owoce — dary Ducha. Pierwszym
odkryciem, otwierajgcym droge do tych dardw, staje sie nierzadko odkrycie
naszej nieskoriczonej zdolnosci kochania i bycia kochanym. Nie jesteSmy
w stanie wytworzy¢ czy przewidzie¢ tego doswiadczenia. Owoce Ducha sq
nam dane w doswiadczeniu Ducha Jezusa, wlewajacego w nasze serce mitos¢
sameqo Boga i wzywajaceqo nas do realizadji petni naszej osoby w spotkaniu
7 Jezusem: ,Poznacie ich po ich owocach.” (Mt 7, 16).

Kazdy, kto wytrwale podaza drogg medytacji, odkrywa, Ze jego zycie ulega
stopniowej przemianie, cho¢ w czasie medytacji moze odnosi¢ wrazenie,
Ze nic sie nie dzieje. Sita medytadji jest ogromna. Po pewnym czasie pod jej
wptywem emocje, ktore chcesz sttumic, strach ktoremu nie chcesz stawic
czota, winy do ktdrych nie chcesz sie przyznac, tracg swe panowanie i zni-
kaja niczym spalone w ogniu Bozej mitosci. Bardzo czesto nie bedziesz nawet
wiedziat jak to sie stato, ale pewnego dnia zauwazysz, ze te zte uczucia odeszty
i to na zawsze.
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MJR URSZULA WOJCIECHOWSKA — BUDZIKUR
psycholog,  psychoterapeuta,  zastepca
dyrektora Aresztu Sledczego w Czestochowie,
jest koordynatorka WCCM do wprowadzania
Medytacji  Chrzescijaniskiej w  polskich
wiezieniach.

,0d 2009 roku w Areszcie Sledczym w Czestochowie oraz podiegajacym mu
Oddziale Zewnetrznym w Wasoszu Gornym wiezZniowie mogq praktykowac
medytacje chrzescijariska. Robig to dobrowolnie, nie majac z tego formalnych
korzysci. Praktyka medytacji nie wptywa bowiem na czestotliwosc widzen czy
przepustek. Nie jest rowniez gwarancja na wczesniejsze zwolnienie. Osadzeni,
ktorzy medytujg dtuzszy czas staja sie bardziej krytyczni wobec swojego za-
chowania a jednoczesnie spokojniejsi, bardziej opanowani i empatyczni. Nie
sprawiaja problemow wychowawczych. Odczuwaja mniejsza potrzebe wspo-
magania si¢ lekami nasennymi czy antydepresyjnymi. Zdarza sie, e rezygnuja
Z palenia papierosow. Chetniej czytaja. (zes¢ z nich dostrzega poprawe swo-
ich relacji z bliskimi. Oferte medytacji chrzescijariskiej wprowadzity takze inne
jednostki penitencjame , m.in. w Raciborzu, Cieszynie, Poznaniu i Grudzigdzu.”

: JIM GREEN psycholog, terapeuta, autor ksiazek
% Z dziedziny psychologicznej samopomocy.
§ 0d 1999 roku nalezy do Swiatowej Wspélnoty
Medytacji Chrzescijanskiej. Do Medytagji
Chrzescijanskiej trafit poprzez studiowanie
¥ filozofii buddyzmu i mysli Thomasa Mertona.

,Medytacja Chrzescijariska jest praktykg duchowa, ktéra — podobnie do tych
spotykanych w innych wielkich religiach — proponuje nam droge w kierunku
zdrowia psychicznego, dobrostanu i poczucia pefni. Mozna zaryzykowac stwier-
dzenie, ze wszystkie stany umystu i zachowania, ktére charakteryzujemy w psy-
chiatrii jako,,zaburzenia umystowe” biorg swoj poczatek w wypartych lekach.
Lek powoduje poczucie zagubienia i dezorientacje. Wszyscy posiadamy takie
obszary ego, nad ktorymi wiadze sprawuje lek. Tam schowany jest nasz wstyd,
poczucie winy, bél i niepewnos¢, ktdre skrzetnie skrywamy przed wszystkimi,
bojac sie, ze nie znajda one zrozumienia i akceptadji. Aby sie uleczy¢, musimy
wejs¢ w kontakt z naszymi lekamii zranieniami. Medytacja stwarza szanse na
catkowitg akceptacje siebie, na stawianie czofa stabosciom i zranieniom. Dzieki
medytadji przestajemy by¢ wiezniami naszych kompulsywnych zachowar,
rozpaczy i lekow. Nie jest ona jednak zadng magiczng rézdzka, za dotknieciem
ktorej cierpienie i bol znika z naszego zycia. Ofiaruje nam za to inne podejscie do
trudnych chwil i ciezkich wyzwan. Dzieki medytacji uczymy sie obserwowac
je bez koniecznosci odcinania sie od nich. Medytacja przynosi powolne (i czesto
bolesne) uzdrowienie naszej duszy i ciafa. Przynoszac ulge lub usuwajac
symptomy konkretnego schorzenia pomaga réwnoczesnie poznac i zrozumiec siebie,
zintegrowac wiasng 0sobowos( a to wiasnie jest istotg uzdrowienia.”



SHANIDA NATARAJA doktor University College
London. Autorka ksigzki “The Blissful Brain".

,0soby, ktdre regularnie medytujg czesto mowia, ze obserwuja w sobie na-
stepujace zmiany:

- wzrost sit witalnych: Mniejsza potrzeba snu i brak koniecznosci drzemki
w ciaqu dnia. Zwiekszona produktywnos¢, kreatywno$¢ i sprawnos¢ fizyczna.
- wzrost samoakceptadji i stopniowy zanik tendencji do samo obwiniania,
czesto potaczone ze zwiekszong akceptacjg innych nawet w ich ekscentrycz-
nych zachowaniach, co wptywa na polepszenie relacji miedzyosobowych.

- zwiekszona umiejetnos¢ wyrazania emocji, zaréwno pozytywnych (zado-
wolenie, mitos¢) jak i negatywnych (gniew i smutek).

- rzadsze wybuchy irytadji i niecierpliwosci. Wieksza Swiadomos¢ emodji i pa-
nowanie nad nimi.

- pogtebianie sie poczucia tozsamosci.

- lepsza ocena tego, o i kto ma na nasze zycie wptyw pozytywny a co nega-
tywny.

- wzrasta zdolnos¢ trafnej oceny i szybszego podejmowania whasciwej decyzji.

Korzzysci jesli chodzi o funkcjonowanie mozqu:
Poprawa skupienia

Lepszy dostep do myslenia prawopotkulowego
Optymalizacja funkcjonowania mézqu

Korzysci dla zdrowia psychicznego:
Obniza niepokdj
/mniejsza neurotycznosc

Przynosi poprawe w depresji

Korzysci psychologiczne:

Poprawia strategie radzenia sobie
Zwalcza natogi

Kultywuje akceptacje i wspdtczucie”

SEAN HAGA generalny radca prawny
w Departamencie Prawnym miedzynarodowego
Funduszu Walutowego, cztonek Rady Doradczej
WCCM.

,Laczatem medytowad, bo chciatem nada¢ mojemu zyciu, skoncentrowa-
nemu na pracy i rodzinie, wyrazniejszy aspekt duchowy. Po pewnym czasie
odkrytem, ze rowniez w mojej aktywnosci zawodowej widoczne s3 znaczace
korzysci ptynace medytacji. Przede wszystkim dotyczyty one lepszego radze-
nia sobie z codziennym zalewem rutynowych czynnosci. | nie chodzi mi tutaj
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tylko 0 ogrom spraw, ktdre trzeba zatatwi¢ kazdego dnia, ale rowniez o tempo
w jakim musza by¢ one wykonane. Chaos jest wpisany w kotowrdt licznych
zobowigzan zawodowych. Jednym z celow medytacji jest kultywowanie
ducha uwaznosd, czyli tego, aby ,odtozy¢"mysli na bok i starac sie skupi¢ na
biezacej czynnosci. Odkrytem, ze po porannej medytagji, 30 minutowej kon-
centracji na stowie, moge przenies¢ ten stan skupienia i uwaznosci do mojego
biura i starac sie koncentrowac na tym, co robie w danej chwili, zamiast bez
korica martwic sie o cztery czy piec kolejnych zadan czekajacych w kolejce
na wykonanie w najblizszym czasie. Drugim obszarem, ktory jest Zrodtem
potencjalnych konfliktéw w mojej pracy sq interakcje z pracownikami. Gdy
jestes na kierowniczym stanowisku i zarzadzasz zespotem, musisz uwolnic
sie od pokusy robienia wszystkiego samemu i pozwoli¢ pracownikom samo-
dzielnie wykonac zadania. Kiedy zostatem Generalnym Konsultantem, zdatem
sobie sprawe, Ze powodem, dla ktdrego bytem bezposrednio zaangazowany
w kazdy projekt byta moja odpowiedzialnosc za jakos¢ wykonanej przez moj
zespt pracy. Bez watpienia jest to wielka odpowiedzialnos¢, ale uswiadomi-
tem sobie takze, ze wiele z moich zawodowych ambicji wynikato z mojego
eqgo, chcacego zagarnac sukces catego zespotu. Jedng z korzysci medytaci jest
to, Ze pomaga ona uczy¢ sie mniejszeqo skupiania na sobie a bycia znacznie
bardziej wrazliwym na otoczenie. Dzieki temu pojawia sie w relacjach wiece]
zrozumienia i wzajemnego stuchania sie. Moje doswiadczenie potwierdza, ze
szczere relacje miedzy kierownictwem a pracownikami stanowig najwazniej-
szy element zarzadzania. Wreszcie ostatni punkt, by¢ moze z pewnych wzgle-
d6éw najwazniejszy dla mnie, dotyczy trudnej i stresujacej czesci mojej pracy,
to znaczy odpowiedzialnego podejmowania decyzji. Zadanie to czesto jest
trudne, poniewaz zazwyczaj dysponuje niepetnymi danymi w zakresie tema-
tu, co do ktérego musze podja¢ decyzje. To wymaga umiejetnosci wyjatkowo
trzezwej oceny sytuacji. W moim przekonaniu dobra ocena sytuacji opiera sie
na sztuce widzenia rzeczywistosci, takg jaka ona jest naprawde, a nie takg jaka
chdielibysmy, zeby byta. A to wymaga wypracowania umiejetnosci patrzenia
na sprawy z pewnego dystansu, jakby ,oderwania” sie od nich i nie ulegania
emocjom. Medytacja pozwala mi osiggnac taki zdrowy dystans a tym samym
podejmowac wazne decyzje jeszcze bardziej Swiadomie. Widze to jako naj-
wazniejsza korzysc, jaka praktyka medytacji wnosi w moje zycie zawodowe.”

Praktyka medytadji
W nauki 0. Johna Maina

Wybierz miejsce ciche i spokojne. UsiadZ wygodnie na krzesle, stotku lub po-
duszce medytacyjnej. Wyprostuj kregostup. Przymknij lekko oczy. Siedz tak
nieruchomo, jak to tylko mozliwe. Oddychaj naturalnie i spokojnie. Pozostan
w stanie koncentradjii relaksu. Powoli, wewnetrznie, zacznij powtarzac proste
stowo modlitwy. Proponujemy modlitewne wezwanie:

MARANATHA=

Powtarzaj je w sercu delikatnie i wiernie przez caty okres medytacji. Gdy
pojawig sie rozproszenia lub spostrzezesz ,pustke” — powracaj do wybranej
mantry. Trwaj w dwudziestominutowym medytacyjnym milczeniu rano i wie-
czorem, dzieri po dniu, a przyjdzie czas, ze ogarnie Cie modlitwa Jezusa, a jej
owoce rozpoznasz w codziennym, aktywnym zyciu.
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Swiatowa Wspdlnota Medytacji Chrzescijaiiskiej
www.wcem.pl

Medytacja tworzy wspdlnote. Odkad John Main zatozyt w 1975 roku Centrum Medytacji
Chrzescijanskiej, na catym Swiecie rozrasta sie spotecznos¢ oséb medytujacych.
Osoby te spotykaja sie na cotygodniowych spotkaniach w grupach.

Obecnos¢ na spotkaniu grupy stanowi wsparcie i zachete do kontynuowania
codziennej praktyki medytacji. Grupy spotykaja sie w domach, budynkach parafialnych,
wiezieniach, firmach, wspdélnotach, a nawet ministerstwach.

Spotkanie rozpoczyna sie krétkim czytaniem o medytacji, najczesciej wybranym z konferencji
Johna Maina. Medytacja trwa p6t godziny, a po medytacji przewidziany jest czas na dyskusje.
Grupy sg ze swej istoty ekumeniczne i otwarte na wszystkie osoby szczerze
poszukujgce doswiadczenia modlitwy w ciszy.
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