pustynne
szlaki
wyjscie
W 111€7Z114al11€






Jan Pawel
Konobrodzki OSB

pustynne
szlaki
wyjscie
W nieznane
medytacje

[

TYNIEC
WYDAWNICTWO BENEDYKTYNOW



Projekt okladki:
Jacek Zelek

Zdjecie na okladce:

Damian Muszkiet — www.introkreatik.eu

Redakcja:
Elzbieta Wiater

Superiorum permissu: Opactwo Benedyktynéw
L.dz. 190/2016, Tyniec, dnia 7.11.2016
T 0. Szymon Hizycki OSB, opat tyniecki

Wydanie pierwsze: Krakéw 2016

ISBN 978-83-7354-650-9

© Copyright by Tyniec Wydawnictwo Benedyktynéw
ul. Benedyktyniska 37, 30-398 Krakéw
tel. +48 (12) 688-52-90, tel./fax: +48 (12) 688-52-95
e-mail: wydawnictwo@tyniec.com.pl
zamowienia@tyniec.com.pl
www.tyniec.com.pl

Druk i oprawa:
Tyniec Wydawnictwo Benedyktynéw
druk@tyniec.com.pl



SPIS TRESCI

Wstep .

Praktyka medytacji chrzescijaiskiej .
Fenomen medytacji.

Medytacja chrzescijaniska.

Kto moze medytowaé?.

Po co medytowaé? .

Owoce medytacji

Jak zacza¢ medytowaé?

,Przedmiot” medytacji ..
Medytacja a inne formy modlitwy .
Najczestsze trudnosci w medytacji .
Co przeszkadza medytagji? .

Pustynne szlaki

Wyjscie w nieznane. Medytacje

Co to znaczy: otworzy¢ si¢? .

Medytacja .
Podsumowanie

Jak i komu zaufaé?

Medytacja .

Podsumowanie

. 14
. 16
. 16
. 18
. 23
. 25
. 26
. 27
. 29

. 37

. 37
. 43

. 47

. 47
. 53



IAVIZS ANNALSAO

Jak oswoi¢ swoje leki i stabosci?
Medytacja .

Podsumowanie

Jak czerpaé Zywa Wode ze Skaly? .

Medytacja .

Podsumowanie

Czym jest pokdj? .

Po co nam samotno$¢ (pustynia)? .

O autorze.

. 57

. 57
. 65

. 09

. 69
. 76

.79
. 87
. 93



WSTEP

PRAKTYKA MEDYTAC]I
CHRZESCIJANSKIE]

Zmartwychwstaty Chrystus, wraz z Ojcem,
w swojej nieskoniczonej milosci pragnie na-
szej bliskosci. Wzbudza w nas tesknote za soba,
bysSmy juz tu i teraz spotykali Go i pozna-
wali, wilgczajgc sie w ten sposéb w dzielo Jego
milosierdzia wobec catej ludzkosci. Wychodzi jako
pierwszy z inicjatywa bliskosci, ktéra podjeta
przez nas przemienia, zbawia. On chce zapali¢
na ziemi ogied swojej mitosci. Pragnie, by ten
ogien szybko zaptonal (zob. Lk 12,49). Z naszej
strony nieodzowna jest uwaznos$¢, przytomnosé,
wyczucie tej tesknoty rozbudzanej przez Niego
w naszych sercach, by doswiadczy¢ spotkania
z Nim samym. Mamy przypomina¢ czuwajacych
z lampami oliwnymi na Pana powracajacego
z wesela, ktéry chce ustugiwaé tym, ktérzy na
Niego czekaja. Jedng z mozliwosci prowadzacych
do spotkania z Chrystusem jest medytacja — mo-
dlitwa w milczeniu; po prostu $wiadome bycie
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tu i teraz, by poznawaé Oczekiwanego. Po-
ciggngtem ich ludzkimi wiezami, a byly to wie-
zy mitosci (Oz 11,4) — tak prorok Ozeasz wyraza
spojrzenie oczami Boga na nas, ludzi. Tego jezy-
ka mitodci nie da si¢ wyrazié stowami. Najodpo-
wiedniejsze jest milczenie.

By wejs¢ w to niepojete rozumem Misterium
trzeba swiadome by¢ tu i teraz, czyli sSwiado-
mie trwaé w chwili obecnej. To podstawa zycia!
Twoje zycie rozgrywa si¢ dokladnie w tej chwi-
li. Przeszto$¢ juz nie istnieje. Zostawita w tobie
doswiadczenia, ktére ,pracujg’ dla Ciebie. Nie
masz do niej dostepu. Przysztos¢ jeszcze nie ist-
nieje. Dostep masz tylko do terazniejszosci. 7e-
ragniejszosé to punkt, do ktérego mamy dostep —
moéwig fizycy. W niej — jak w soczewce — zawiera
si¢ twoja przesztos¢ (dzigki doswiadczeniu, pa-
mieci), czas obecny i przysztosé. Teraz mozesz
wplywaé na twoje przyszle zycie. W tej chwi-
li. Decyzje podjete teraz na bazie twoich do-
swiadczen, wiedzy, przeczué wplywaja na przy-
sztos$¢, ktoérej jeszcze nie ma. Masz na nig wplyw
tu i teraz.

Bog ma swéj plan wobec catej ludzkosci i wo-
bec ciebie. Dotrze¢ do ciebie moze w rézny spo-
s6b. Szanujac twoja wolna, wole oczekuje, ze be-



dziesz uwazny w chwili obecnej, by w niej Stowo
stawato sie Ciatem.

FENOMEN MEDYTAC]I

Stowo ,,medytacja” pochodzi od tac. medita-
tio (rozwaga, namysl); meditari (mysle¢, roztrza-
saé, uczy¢ si¢). Najpro$ciej mozna powiedzieé, ze
medytacja to $wiadome, uwazne myslenie, roz-
trzasanie, rozwazanie, powtarzanie. Jest jeszcze
inny jej aspekt — to takze przygladanie sig, ob-
serwowanie. Obydwa elementy, czyli rozwazanie
i obserwowanie przeplatajg si¢ w niej.

Fenomen medytacji znany jest od wiekéw
na calym $wiecie, podobnie jak rado$¢, mitos¢,
przyjazii czy milczenie. Medytacja w zyciu co-
dziennym najwyrazniej jest widoczna u dzie-
ci. Pochlonicte ogladaniem zabawki, prébuja
ja »zobaczy¢ od $rodka’; w muzeach zagladaja
tam, gdzie nie wolno — z wrodzonej im cieka-
wosci, dazenia do poznawania. Cokolwiek ob-
serwuja, ich obserwacja przyjmuje postaé medy-
tacji dokonywanej w gltebokim milczeniu. Jako
dorosli nie tracimy tej tendencji. Gospodyni
przed $wictami Bozego Narodzenia siada z otéw-

ANVNZIIN M JIOSIX A\



IAVIZS ANNALSAO

kiem w reku i kartka, by ,rozwazy¢, pomysled,
obejrzed” to, co ja czeka: komu wystaé zyczenia,
kogo zaprosi¢, co komu ofiarowaé pod choinke,
jakie potrawy poda¢ w Wigilie, w pierwszy dzied
swiat, drugi dzied, czy zmieni¢ firanki i tak dalej.
Kiedy ,,rozwazy, przemysli, obejrzy” w ten spo-
s6b caly ten okres i wszystko, co si¢ jej z nimi
kojarzy, zaczyna organizowal sobie czas i ze spo-
kojem wchodzi w §wigta przestrzeni uroczystosci.

Kiedy spotykamy kogos po raz pierwszy,
uwaznie go obserwujemy, chcemy dobrze po-
znaé, kim jest, jakie ma zamiary, osobowos¢,
czego od nas oczekuje. Jesli wyobrazalismy sobie
kogos wedtug wlasnego mniemania, to podczas
spotkania z t3 osoba musi dojs¢ do konfronta-
¢ji naszych wyobrazed z rzeczywisto$cia. Inaczej
trwalibysmy w swoim wyimaginowanym swie-
cie. Medytacja jest probg akceptacji tej rzeczywi-
stoéci, z jaka konfrontuje nas zycie.

Stowa ,medytacja” i ,medycyna” posiadaja
ten sam rdzeri. Obie prowadza do uzdrowienia.
Medycyna uzdrawia ciato, medytacja — duszg. Ta
druga leczy, prowadzac do harmonii cztowieka
ze sobg samym, tj. ze swoim prawdziwym ,ja’
i ze Stwoérca, z ktérym czlowiek jest nieustannie
zjednoczony. Daje poczué, ze jeste$ zjednoczo-
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ny nie tylko ze sobg , ale i z catym boskim stwo-
rzeniem, w ktérym jeste$ zanurzony. Jezeli po-
zostajesz w zgodzie ze samym soba, czyli stajesz
w prawdzie przed sobg i akceptujesz ja, to osia-
gasz stan wewnetrznego zjednoczenia.

Medytacja to po prostu swiadome bycie tu
i teraz. By wej$¢ w chwile obecng nie potrze-
bujemy koncentracji. Koncentrujac si¢ na czyms,
zawezasz $wiadomosé. Wszystko, na czym sig
w danej chwili nie skupiasz, staje si¢ przeszko-
da. Usitujesz to zwalczy¢, by nie straci¢ kontak-
tu z tym, co jest przedmiotem twojej uwagi. Izo-
lujesz si¢ w ten spos6b od czegos, co si¢ pojawia
podczas medytacji. Zamiast medytowaé, wal-
czysz i odcinasz si¢. Denerwujesz si¢, ze medy-
tacja ci nie wychodzi. Owszem, izolacja, odosob-
nienie jest nam w zyciu bardzo potrzebne, nawet
konieczne. Ale w zyciu nie chodzi o izolacje.
W odosobnieniu osiagasz wyciszenie, uspokoje-
nie, ktére trwaja tylko chwile. Wracajac ze stanu
odosobnienia, tesknisz za spokojem, a kiedy za-
braknie sprzyjajacych warunkéw, trudno bedzie
ci odnalezé w sobie cisze.

Praktyka, ktéra wymaga spetnienia jakichs
specjalnych warunkdéw, przygotowari, ma stuzy¢
osiagnieciu czego$, nie jest medytacja. Spodzie-
wajac sic w niej czegokolwiek, zatracasz poczu-

11
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cie spokoju. Medytacja jest mozliwa w miejscach
ruchliwych, petnych ludzi. Nie musisz podczas
niej kontrolowa¢ sytuacji, bo kontrola to czyn-
nos¢ umystu. Medytacja nigdy nie podda sig
twojej kontroli, gdyz to nie lezy w jej naturze.

Umyst nie potrafi medytowaé. Jest to prak-
tyka wykraczajaca ponad niego. Jezeli pozosta-
jesz w stanie kontroli i obserwacji, nie jest to
medytacja, tylko koncentracja — napigcie umy-
stu. Mozna wykorzysta¢ najlepsze cechy umystu
do pracy, bo w niej wskazana jest przede wszyst-
kim taka aktywnosé. Koncentruja si¢ matema-
tycy, naukowcy, wynalazcy, mysliwi, sportow-
cy, zolnierze itp. Kiedy przestajesz kontrolowag,
obserwowad, rozmyslaé, koncentrowal si¢ na
czyms, pojawia si¢ spokéj $wiadomego istnienia
tu i teraz, bycia calym sobg w chwili obecne;j.
Nie jest to ani obserwowanie, ani rozwazanie,
ani koncentracja na czyms. To swiadome trwa-
nie w chwili obecnej, tu i teraz.

Nie jeste$my w stanie medytowaé calg dobe.
Nawet w czasie przeznaczonym na medytacje
uciekamy z chwili obecnej. Powracamy do niej,
gdy sobie uswiadomimy ,,ucieczki” naszego umy-
stu. Zauwazenie, ze odchodze od tu i teraz,
nadal jest medytacja, bo nadal jestem swiadomy;,
co w danej chwili si¢ dzieje. I o t¢ swiadomos¢

12



tu chodzi. Jesli zauwazam moje rozproszenia, to
nadal medytuje, tj. $wiadomie trwam w chwili.
Niektérzy uwazaja, ze wystarczy ,filizanka medy-
tacji’, nie trzeba wypi¢ catej rzeki. Praktyka ma
by¢ prosta, lekka. Prosta, aby mogla staé si¢ jak
najbardziej naturalna. Nie zmuszaj si¢ do medy-
tacji i nie planuj, co masz w niej osiaggnaé. Me-
dytuj, kiedy masz wolng chwile. Nie réb z tego
nowego obowiazku. Kazda czynnos$é¢, ktéra zo-
staje wpisana w schemat, jest forma aktywnosci
umystu.

Prawdziwym wyzwaniem jest si¢gnig¢cie do
najglebszego rdzenia wlasnego istnienia, aby od-
nalez¢ siebie. Medytacja to sposéb, ktéry pomo-
ze ci odnalez¢ twoje prawdziwe ,,ja”. Odpowiedz
nosisz w sobie. Trzeba ci udac si¢ w glab, zeby ja
odnalez¢. Jest bardzo blisko. I to jest trzeci aspekt
medytacji: jest ona sposobem na to, by odnalez¢
najglebszy rdzent swojego jestestwa, najpraw-
dziwsze ,ja”. Zobaczysz, ze nie jeste$ oddzielony
od $wiata, w ktérym zanurzyt ci¢ Stwérca. Zoba-
czysz, ze bierzesz udzial w czym$ nieskoriczenie
wielkim. Jeste$ czescia wszystkiego, co istnieje,
jego pickna, majestatu, blogosci. Poznawanie sa-
mego siebie oznacza osigganie petni $wiadomo-
sci. To poszukiwanie prawdziwego ,ja” zjedno-
czonego ze Stworca.

13
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MEDYTACJA CHRZESCIJANSKA

Pierwsza z gtéwnych prawd wiary méwi, ze
jest jeden Bdg. Kosciét glosi to od zawsze. Jezus
Chrystus o sobie powiedzial: ,, Dana Mi jest wszel-
ka wiadza w niebie i na ziemi” (Mt 28,18) a tak-
ze: ,Ja i Ojciec jedno jestesmy” (] 10,30). Chrystus
jest jedynym Bogiem na niebie i na ziemi — i nie
ma innego. Swicty Pawet w Liscie do Rzymian
pyta: Czy Bdg jest tylko Bogiem Zydéw? Czy nie
jest rowniez Bogiem pogan? Oczywiscie, Ze rowniez
i pogan. Przeciez jest jeden Bdg, ktdry usprawiedli-
wia (Rz 3,30).

Bég moze si¢ objawia¢ kazdemu, komu ze-
chce. Nie od nas zalezy, gdzie On tchnie i kiedy.
Nie nam sadzi¢, kto moze Go poznaé, a kto nie.
Jezus powiedzial: ,, Wejdz do swojej izdebki” (Mt
6,6). Kto zatem tam wchodzi, na pewno Go spo-
tka. By jednak do tego spotkania doszto, trzeba
odr6znié nasze wyobrazenia o Bogu gromadzone
od dzieciristwa od Niego samego, ktéry wymy-
ka si¢ kazdemu wyobrazeniu. Pozostaje nam by¢
uwaznymi, przytomnymi i $wiadomymi, by nie
mina¢ si¢ z Nim, kiedy zechce si¢ z nami spo-
tkaé. Badzmy czujni. Tych, ktérzy Go spotkali,
poznamy po bliskosci z Nim: mitosci, radosci,

14



pokoju, cierpliwosci, dobroci, zyczliwosci, wier-
nosci, uprzejmosci, tagodnosci, opanowaniu,
przyjaznej postawie... (zob. Ga 5,22-23).

Jeste$ czg$cia Mistycznego Ciata Chrystu-
sa, a wigc wspolnoty wszystkich, ktérzy sa przez
Niego przemieniani. Swiety Pawel méwi, ze:
Krélestwo Boze to poznawanie Jezusa Chrystu-
sa (por. Flp 1,9; 3,10; Kol 1,9-10; 2,2; 3,10).
W zyciu chrzescijanina chodzi o nastawienie na
poznawanie Jezusa Chrystusa przez cale zycie na
ziemi a takze siebie. Medytacja pomaga pozna-
wac Tego, ktéry ogien Milosci przynosi swoim
umitowanym.

Medytowanie to $wiadome trwanie w tu
i teraz w bliskosci Chrystusa. To poznawanie
najglebszego rdzenia samego siebie (prawdziwe-
g0 ,ja’), a takze otaczajacych nas ludzi i $wiata,
w ktérym zyjemy. To poznawanie Jezusa Chry-
stusa. Medytacja chrzescijaiska to medytacja
chrzescijanina.

Przejdzmy teraz do jej prakeyki.

15
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KTO MOZE MEDYTOWAC?

Medytacje moze praktykowaé kazdy: dzieci,
mtodziez, dorosli, starsi, niepetnosprawni, cho-
rzy, cierpiacy, wig¢zniowie, biznesmeni, ludzie
prosci i pokomplikowani, grzesznicy, swigci,
Wwierzacy, niewierzacy, poszukujapy, chrzes’cijanie,
wyznawcy wielkich religii, jednym stowem —
WSZYSCY.

Po co MEDYTOWAC?

Czynnos¢ ta, czyli obserwowanie, rozwaza-
nie, swiadome trwanie w chwili obecnej, uczy
dostrzegania tego, co jest tu i teraz. Jesli je-
stem przytomny i mam sprawne wszystkie zmy-
sty, to zgodnie z ich naturg patrze, stucham, sma-
kuje, dotykam, wacham. One dla mnie pracuja.
Ale okazuje sig, ze nie do konca tak jest. Zdarza
si¢, ze patrz¢ na kogos, ale widze jedynie moje
wyobrazenie o nim, ze stucham kogos, ale sty-
sz¢ tylko to, co cheg uslysze¢, nie smakuj¢ po-
trawy, bo z géry wiem, jak bedzie smakowad,
nie dotykam, bo mam uprzedzenia. Nie reaguje
adekwatnie do konkretnej sytuacji. Zdawaé by

16



si¢ moglo, ze skoro patrze i ogladam, to powi-
nienem zobaczy¢, poznaé co$ takim, jakim jest.
A tymczasem moja obserwacja na jakimg odcin-
ku deformuje si¢, kuleje i nie osigga swego celu.
Medytacja pozwala by¢ bardziej uwaznym. Uczy
dostrzegac to, co jest. Koncentruje si¢ na tym, co
jest. Nie dopuszcza niepotrzebnych uprzedzen
czy wyobrazen o czyms, co ogladam w tej chwi-
li. Pozwala mi by¢ bardziej przytomnym tu i te-
raz oraz wrecz nakazuje konfrontacje moich wy-
obrazen z rzeczywisto$cia.

Kiedy jestem $wiadomy mego istnienia tu
i teraz, odczuwania zmystami i intuicja rzeczy-
wistosci, w ktérej zyje, moge dostrzec Obecne-
gotu i teraz, Zyjacego Boga, w jakims sensie
Go ,,dotkna¢”, doswiadczy¢ Jego istnienia. Nie
bedzie to jednak ,,obraz” Boga ani Jego wyobra-
zenie w takiej czy innej formie: rysunku, rzezby,
malowidla. Podczas medytacji spotkam Go oso-
biscie i nie bede mial watpliwosci, ze to On.

Medytacja uczy wigc dostrzegal rzeczywi-
sto$¢, w ktdrej zyjemy, w catej jej petni. Pozwa-
la dostrzega¢ swiat duchowy, ktéry ma nam cof$
do powiedzenia. Pozwala spotkaé si¢ z Chrystu-
sem i ze sobg samym w tajemnicy wspdlnego
istnienia.

17
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OWOCE MEDYTAC]I

Owocéw medytacji jest bardzo wiele. Nie je-
ste§my w stanie ich wszystkich wyliczyé. Moz-
na jednak zaryzykowa¢ podanie triady owocéw
medytacji, ktéra utatwi ich ogélng prezentacje.
Trzy podstawowe funkcje medytacji to odswie-
zenie, stwarzanie 1 wzmacnianie.

Medytacja od$wieza moja wi¢Zz z sobg sa-
mym, z moja prawdziwg jaznia, czyli tym, co
mnie stanowi, oraz moja jednos¢ z zamieszku-
jacym we mnie Bogiem. Prowadzi do wicksze;]
z Nim zazylosci, czyli od$wieza harmoni¢ ze
mng samym i z Nim. Pozwala trwa¢ w milcze-
niu i kontemplacji Boga i Jego dziet. Odswieza
moja mitos¢ do Niego i dziecieca rados¢ istnie-
nia. W konsekwencji odnawia moje relacje z in-
nymi i tym samym z caltym stworzeniem.

Stwarza we mnie nowg jako$¢ tego, co ro-
big, kim jestem dla siebie i innych. Wyzwala sity
witalne, energic do zycia, tworzenia, rozwoju ta-
lentéw, ktére w nas sa lub sie rodza. Pozwala le-
piej skupiac si¢ i by¢ bardziej $wiadomym tego,
co robie i gdzie jestem oraz co si¢ ze mng dzie-
je. Dzicki medytacji wnosz¢ do tego swiata, jego
kultury, co$ swojego. Stwarzam nowe relagje,

18



nowe wiezi, wyzwania, nowe pomysly na zycie
tu 1 teraz.

Medytacja wreszcie wzmacnia wiernos¢ ob-
ranym przeze mnie wartosciom. Umacnia wie-
zi rodzinne, przyjaznie. Daje wicksza jasnosé
poznawania, wicksza wyrazistos¢ doswiadczen
plynacych z patrzenia, stuchania, smakowania,
dotykania, wachania. Wzmacnia jasnos¢ mysle-
nia, tym samym zwicksza moja ostrozno$¢ i dy-
stans do wielu spraw. Wzmacnia méj szacunek
dla nauki i kultury. Utwierdza mnie w trwaniu
w pokoju, umiarze, byciu wrazliwym na ludzka
biede¢ i cierpienie, wzmacnia moje wspédlczucie
wobec kazdego stworzenia. Umacnia moje daze-
nie do poszukiwania prawdy i widzenia rzeczy
takimi, jakimi sa. Zwicksza poczucie szczgscia
i akceptacji wlasnego zycia.

Medytacja uczy by¢ tu i teraz catym soba,
uczy spostrzegawczosci, przenikliwosci, wrazli-
wosci, wzmacnia intuicje, wprowadza wicksza
harmonie i rodzi pokéj w sercu medytujacego,
daje mu rados¢, pozwala jego umystowi znalezé
odpoczynek, ostabia gniew, zmniejsza pozadli-
wos¢. Medytujac — jak méwi $w. Benedykt — ,,ca-
lym sobg przebywam w obecnosci Tego-Ktéry-
-Jest” (RB 7,10; 20,1-2).

19
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Najpickniejszym chyba owocem medytacji
jest rados¢. Rodzi si¢ ona w glebi serca. Nie jest
tylko naskérkowym wyrazem stanu ducha (we-
sotkowatosdcia), ale owocem pewnego procesu,
czyli dazenia do harmonii ze sobg i z Bogiem.
Ten, kto jest pogodzony ze sobg samym, kto so-
bie wybacza, nie pielegnuje pretensji do siebie
i do $wiata, u tego rodzi si¢ rados¢. Skupia sie
ona na pozytywnych stronach zycia. Taki sposéb
podejscia do zycia wplywa na wszystko, co robie.
Rado$¢ rodzi si¢ we mnie, gdy staje w prawdzie
przed sobg i Bogiem, gdy poswigcam temu czas.
Owocu z takiego spotkania nie zachowuje tylko
dla siebie — udziela sie on wokot.

Rado$¢ rodzi¢ sie moze takze z doswiadczenia
cierpienia. Jest to zdumiewajace, gdy ciezko cho-
rzy ludzie niekiedy potrafig by¢ tak radosni, iz
trudno uwierzy¢, ze cierpia. Rados¢ jest bowiem
zwigzana z czystym sumieniem, ktére jest wy-
nikiem spotkania w prawdzie ze sobg i Bogiem,
oraz nadzieja na milosierdzie. Z czystego sumie-
nia z kolei rodzi si¢ pokédj i wolnos¢. Czlowiek
swiadomy Bozego mitosierdzia spokojnie ocenia
terazniejszo$¢ i patrzy ufniej w przysztosé. Nie
chodzi o brak konfliktéw, przeciwnosci, trudu
zycia, ale o odnajdywanie ze zmartwychwstatym
Jezusem rozwigzani. 1 tu dotykamy medytagcji:
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uwaznego, przytomnego, $wiadomego przygla-
dania si¢ wszystkiemu, czym chcemy si¢ zajaé.
Jezeli z Chrystusem patrzg na co$, by znalez¢ roz-
wigzanie, to efektem tego jest rados¢ w Duchu
Swigtym Pocieszycielu, w ktérym rozradowat sie
Chrystus, méwiac o maluczkich i prostych (zob.
bk 10,21). Rado$¢ jest udziatem ludzi prostych
jak dzieci. W parze z taka ,wymedytowang” ra-
doscig zycia powinna i$¢ madro$é.

»,Madry clek to ten, ktéry z Bogiem trzyma”
— tak powiadajq nasi gérale. A za przykladem fil-
mowych Karguli z Samych swoich mozemy powie-
dzie¢, ze w Polsce jest tylko jeden podziat wéréd
ludzi: ,,U nas ludzie dzielg si¢ na madrych i glu-
pich”. Ci pierwsi sa na wage ztota. Kazdy z nas
rodzi si¢, by madros¢ zdobywaé i przekazywaé
innym, by ich zycie mialo sens, bylo pelne
szczgscia, by go nie zmarnowaé. Jak zdobywaé
madros$¢? Najczesciej uczymy si¢ na wlasnych
btedach. Ale nie musimy popelniaé wszystkich
btedéw, by zdoby¢ madrosé. Wystarczy uwaznie
stucha¢ innych, by¢ przytomnym i mie¢ otwarte
oczy, uszy i czujne pozostate zmysly, by dostrzec,
co jest dla mnie zagrozeniem, a co nim nie jest,
oraz co dla mnie jest dobre, a co nie. Jesli do
tego wezwiemy Najwyzsza Madro$¢ — samego
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Chrystusa — by w Jej Duchu uktadaé swoje zycie,
to juz czerpiemy z madrosci zycia.

Jako jeden z wazniejszych owocéw medyta-
¢ji nalezy wymienic jej skutki terapeutyczne. Te-
rapia to proces uzdrawiania. W duchowodci jest
to powrdt do harmonii migdzy duchem i ciatem,
miedzy umystem a sercem, miedzy mna a Bo-
giem. Tak w modlitwie, jak i w medytacji na-
stepuje proces uzdrowienia. Na czym on polega?
Wytlumaczmy to na przykladzie czgsto spotyka-
nej sytuacji. Zdarza si¢, ze nosimy w sobie ne-
gatywne uczucia, na przyklad winimy siebie, ze
nie stan¢liSmy na wysokosci zadania i co$ poszto
nie tak, jak chcielibysmy. Usprawiedliwiamy sie,
tkwimy w przesztoéci, chodzimy tu i teraz,
myS$lami tkwiagc w tamtej sytuacji. Tymczasem
trzeba wtedy po prostu siasé i jeszcze raz przyj-
rze¢ sie tym przesztym wydarzeniom. Powiedzie¢
lub w wyobrazni zrobi¢ to, czego wtedy nie po-
wiedzieliémy czy nie zrobilismy. Uspokoi¢ sig.
Odda¢ sprawe Chrystusowi. Wyciagna¢ wnio-
ski. Przebaczy¢ przede wszystkim sobie. Powrdci
do nas wtedy spokdj i ogarnie nas calych. Wte-
dy nalezy Chrystusowi podzickowa¢ za ten mo-
ment. Wej$¢ jeszcze glebiej w Jego Obecnosé,
a Jego pokéj spocznie na nas i przywrdci radosé
i wesele.
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JAK ZACZAC MEDYTOWAC?

Zalecenia, ktére teraz podam, sa dla oséb,
ktére zdecydowaly sic medytowaé i nie boja si¢
wejsé do swojej izdebki (Mt 6,0).

Przede wszystkim badz uwazny. Wyznacz
sobie czas na medytacje (rano, kiedykolwiek — 5,
10 lub 20 minut). Ilo$¢ czasu, jaka nalezy prze-
znaczy¢ na medytacje, zalezy od twojej decyzji.
Niech bedzie to $cisle okreslony czas. Mozesz go
w trakcie medytacji przedtuzyé. Wazne jest, by sie
nie spieszy¢, kierujac co chwile uwage na czeka-
jace ci¢ wydarzenia. Miejsce winno by¢ przewie-
trzone. Mozna medytowaé na $wiezym powie-
trzu, w kontakcie z natura, albo w $wiatyni lub
jakimkolwiek innym miejscu, w ktérym moz-
na si¢ skupi¢. Gdy posiadziesz umiejetnosé swo-
bodnego skupiania si¢, bedziesz mégt medyto-
wacé wszedzie, gdzie tylko zechcesz. Najlepsze jest
jednak miejsce wyciszone. Cisza pozwala zauwa-
zy¢ wiecej dokonujacych si¢ w tobie proceséw
i lepiej ,ustysze¢” Méwiacego do ciebie. Usias¢
trzeba wygodnie. Sama czynno$¢ siedzenia nie
powinna przykuwaé twojej uwagi. Mozna zajaé
miejsce na krzesle, tawce czy poduszkach do me-
dytacji. Z czasem wiele oséb przekonuje sig, ze
najwygodniejsza pozycja do medytacji, to spraw-
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dzona pozycja siedzenia w tak zwanym lotosie.
Nie musimy jednak dochodzi¢ az do takich wy-
czynéw, by doswiadczy¢ istoty medytacji. Mozna
medytowal takze podczas spaceru odbywanego
po okreslonym odcinku drogi, przechodzac po
nim tam i z powrotem, lub chodzac w kétko. Po
kilku okrazeniach winni$my wej$¢ w siebie i nie
zajmowac si¢ terenem wokot.

Zawsze zaczynaj twoja medytacje od modli-
twy. Proé Ducha Swietego o pomoc. Nastepnie
wybierz temat medytacji. Co moze nim by¢?
Cokolwiek, co chcesz zglebié, lepiej sie¢ temu
przyjrzeé, obejrze¢. Skup si¢ na temacie. Jak to
robi¢? Mozna $ledzi¢ wtasny oddech. Obserwo-
waé $wiadomie przebieg przeptywu powietrza
od nosa do ptuc lub sledzi¢ droge powietrza od
nosa przez czolo, czubek glowy, plecy, uda, sto-
py, kolana, brzuch, ptuca. Wydychajac, wyrzu-
camy z siebie to, co zuzyte. Najlepiej oddycha¢
tylko nosem (zob. wiccej: Oddychanie metoda
prof. Buteyko). Sledzac przebieg przeptywu po-
wietrza, prosz¢ uwaznie obserwowac to, co da si¢
zauwazy¢. Na przyklad czy powietrze jest chlod-
ne, czy cieple, wilgotne czy suche, ktéredy prze-
biega, czy stycha¢ méj oddech, czy kojarza mi si¢
jakies smaki, kolory, wydarzenia, co przychodzi
mi na mysl, czy ujawniaja si¢ jakie§ emocje, czy
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odczuwam komfort, czy co§ mnie uwiera, prze-
szkadza. Kazde spostrzezenie jest wazne. Mam
zauwazaé wszystko, co jawi si¢ podczas mojej
medytacji. Gdy zauwazysz rozproszenia wracaj
do $wiadomego oddechu. Wazny jest réwniez
podmiot, ktéry medytuje, czyli ja z calym baga-
zem do$wiadczen, wiedzy, talentéw, przezyé.

Po takim skupieniu si¢ zaczynasz oglada¢
,przedmiot” twojej medytacji.

Na poczatek proponuje dwa tematy:

1. Medytacja whasnego ciata.

2. Medytacja sceny z Ewangelii o spotka-
niu Jezusa z kobietg z alabastrowym flakonikiem
u Szymona faryzeusza (Lk 7,36-50).

Po medytacji zawsze podziekuj Bogu za
udzial w Jego misterium bliskosci.

» PRZEDMIOT” MEDYTAC]I

Czy Bég moze by¢ ,przedmiotem” medyta-
cjis Jesli ja w Nim zyje, poruszam si¢ i jestem,
podczas gdy On jest moim Zyciem, czy mozli-
we jest potraktowanie Go jako odrebnego ode
mnie przedmiotu? Czy nie jest tak, ze to dzigki
Niemu, a raczej dzicki Jego obecnosci we mnie,
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moge poznawal, tesknié, pragnaé, cieszy¢ sie,
dazy¢ do pokoju w sobie, kochaé? Moje istnie-
nie jest mozliwe tylko dzi¢ki temu, ze On jest we
mnie. Dzigki tej komunii jestem i funkcjonuje
oraz moge poznawac.

Kto ,wszedt do swojej izdebki”, ten zasiadt
z Nim w przyjazni przy jednym stole. On jest mi-
loscig i ogarnia mnie calego, i tak trwamy razem
w do$wiadczeniu, ktérego nie da si¢ opisaé. Z tru-
dem przychodzi powiedzie¢ Mu: ,, Ty, Boze”.

Czy zatem Bog moze by¢ ,przedmiotem”
medytacji? Przedmiotem nie, ale jak najbardziej
moze by¢ Przyjacielem, ktéry podczas medytacji
wypowiada stowa skierowane tylko do mnie.

MEDYTACJA A INNE FORMY MODLITWY

Benedyktyriska szkota modlitwy ma swoj
charakterystyczny styl. Wyr6zni¢é mozna w niej
cztery elementy skltadowe: czytanie, medytacja,
kontemplacja, modlitwa. Na przyklad podczas
recytowania Psalmu moze mnie ,zatrzymaé” ja-
kies stowo czy mysl. Przerywam wtedy czytanie,
medytuje¢ nad ta mysla. Kontempluje ja, a modli-
twa wyrazam czy to podzickowanie, czy prosbe,
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czy wychwalam w jaki$ sposéb Boga. I wracam
do dalszego czytania. Te cztery elementy moga
wystepowaé w réznej kolejnosci albo wszystkie
na raz. Odmawiajac brewiarz, czytajac Psalmy
lub teksty biblijne czy tez komentarze do nich,
moge stosowaé 6w styl. Nie przeszkadza to mo-
dlitwie osobistej lub chérowej. Natomiast trud-
no bytoby zastosowal ten styl modlitwy podczas
spiewdw liturgicznych.

Nieodlaczng i wspdlng czescia wszystkich
tych form jest medytacja. Ten element poznaw-
czy z dazeniem do zjednoczenia z Bogiem jest
podstawa kazdej formy modlitwy. Medytacja
chroni nas przed rutyng tak w czasie odmawiania
brewiarza, jak i czytania jakichkolwiek tekstow,
a nawet podczas $piewu. Swiadome, przytom-
ne, uwazne podejscie do kazdej formy modlitwy
prowadzi do spotkania osobistego z Chrystusem.

NAJCZESTSZE TRUDNOSCI W MEDYTAC]I

Kazdy medytujacy ma specyficzne dla sie-
bie trudnosci zwiazane z medytacja. Dla jednych
bedzie to samo skupienie si¢, wprowadzenie si¢
w stan uwazno$ci, bycia $wiadomym tu i te-
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raz. Potrzeba troche cierpliwosci. Nauka czyni
mistrza. Sama préba skupienia sie cho¢by na od-
dechu jest juz ¢wiczeniem cierpliwosci. Nawet
samo przygladanie si¢ miejscu, w ktérym jestem,
jest juz ¢wiczeniem uwaznosci, stawania si¢ bar-
dziej sSwiadomym, obecnym tu i teraz.

Dla innych trudnoscig sa pojawiajace si¢ my-
sli, szczegblnie te natretne. Jesli niosa powazny
temat, warty przyjrzenia mu si¢ blizej, to trzeba
je po prostu ,,obejrze¢”. Jesli nie sg godne uwagi,
zostawic je, nie spychac ich na site — same przej-
da przed naszymi oczyma i odejda. Wystarczy je
po prostu zauwazyc.

Dla kogos innego dos¢ powazing przeszko-
da sa ujawniajace si¢ przykre wydarzenia, ktore
nieustannie si¢ w nas odzywaja i wobec ktérych
jestesmy czesto bezradni. Trzeba je ,obejrzec”,
mimo iz wydaje si¢ nam, ze przezywamy je
ponownie. Zagrozenia juz nie ma, ale pozo-
staly emocje. Nikt i nic nie zrobi nam krzyw-
dy. Trzeba gleboko oddycha¢ i prosi¢ Boga, by
przemienit te trudne wspomnienia. Trzeba wy-
ciagna¢ wnioski, przestanie, jakie niesie to wyda-
rzenie dla nas. Najwazniejszy jest w tym spokdj
i $wiadomos¢ obecnosci Chrystusa, w ktérym
Zyjemy, poruszamy si¢ i jestesmy. Jemu nalezy
powierzy¢ troske o moje dalsze losy.
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Dla innych problemem moze si¢ okaza¢
samo siedzenie. Jesli zajelismy niewygodng po-
zycje, zmienmy ja. Nie musimy dreczyé swoich
kofczyn czy kregostupa, to zajmuje nasza uwage.
Mozemy troche pochodzié, przerywajac medyta-
¢j¢, albo medytowad, chodzac.

Podczas rozproszen nalezy wraca¢ do tematu
medytacji. Nie przejmowaé si¢ nimi. Zadaniem
modlacego si¢ nie jest osiagniecie sukcesu. Tak
naprawde chodzi o twoje spotkanie z Chrystu-
sem. Ucz si¢ przebywaé w Jego obecnosci.

CO PRZESZKADZA MEDYTAC]I?

Jesli przyjmiemy, ze medytacja jest uwaz-
nym, przytomnym i $wiadomym przygladaniem
sig, to przeszkoda dla niej bedzie wszystko, co
umniejsza nasza uwazno$¢, sSwiadomosé obecno-
scitu i teraz.

Pomieszczenie i warunki, w ktérych chee me-
dytowaé, moga mnie rozpraszaé, zaklécaé moje
skupienie. Winienem wtedy wybra¢ takie miej-
sce i taki czas, ktére by bardziej umozliwiaty mi
wejscie w siebie. Z czasem bede mégt medyto-
wa’ gdziekolwiek.
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Przeszkoda moze by¢ tez sennosé. Lepiej si¢
wtedy przej$¢ lub pogimnastykowad, niz drze-
ma¢ podczas medytacji czy walczy¢ ze snem.

Jesli moja uwaga rozprasza si¢, mozna uchwy-
ci¢ si¢ jednego stowa i powtarzal je, az skupie
si¢ lepiej. Jesli nie potrafie skupi¢ si¢ na tema-
cie, to trzeba si¢ zdecydowad, czy mimo wszyst-
ko trwam przy tym wybranym pierwotnie, czy
zmieniam go, bo inny okazal si¢ istotniejszy. Je-
zeli odstania mi si¢ trudne wydarzenie z przeszto-
Sci, to trzeba zdecydowadl, czy obejrze je teraz,
czy w pozniejszym czasie. Wazne jest, by poswie-
ci¢ mu chwile uwagi, nie odpychaé jako natrec-
twa. Tym bardziej przedstawi¢ je Bogu i kiero-
waé swéj umyst i serce do Niego. Nie pozwoli¢
przykrym myslom zagarnaé catkowicie mojego
umystu. Kierowa¢ je ku Chrystusowi, by On je
przemienit. To, co si¢ ujawnia podczas medyta-
¢ji, to wynik oczyszczania mojego serca i umystu,
ktéry zbliza sic do najjasniejszego Swiatta — do
ognia Mitoéci. W tym Swietle i Milosci jestem
oczyszczany jak zloto w tyglu. Z tego powodu
pojawiajg si¢ we mnie czy ujawniajg wszelkiego
rodzaju ,zanieczyszczenia’. To naturalny proces
u tych, ktérzy zblizaja sie do Swiatta, wchodzac
glebiej w siebie, do swojej izdebki.
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