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ztowiek modli si¢ wtedy, gdy zapomina o wtasnych pragnieniach.

Istnieje taka chrzescijafiska modlitwa, ktéra otwiera droge do jesz-
cze glebszego przezycia wiary. Przybiera ona forme medytacji i pozwa-
la zagubionemu czlowiekowi zaréwno odnalez¢é samego siebie, jak
réwniez odpowiednio ustosunkowac sie do wszystkiego, co go otacza
(w tym, oczywiscie, do samego Boga). Otwiera serce na co$ wiekszego
i umozliwia swoiste ,,oddychanie” Bogiem.

Wobec probleméw nieustannie zmieniajacego sie S$wiata,
funkcjonowania na poziomie modeli i paradygmatéw, a takze zycia
nacechowanego relatywizmem moralnym czlowiek traci orientacje
w rzeczywistoéci, ktéra sam stworzyl. Depresje, nerwice oraz zatlama-
nia psychiczne to efekt pogoni za falszywie pojetym szczesciem i samo-
zadowoleniem. Powstaje pytanie: czy tempo zycia nas nie przerasta?

Lekarstwem na wyijscie z opisanej sytuacji moze stac sie chrze-
Scijariska medytacja, czyli wewnetrzne rozmyslanie poparte zewnetrz-
na kontrola. To mozliwos¢ odkrycia duchowego dobra i szczegélna
odwaga szukania oraz przyjmowania prawdy w glebokiej pokorze
i wdziecznosci. Ma ona za zadanie umozliwi¢ lepsze poznanie Boga
i dzieki temu coraz doskonalsze umilowanie Go, nie zapominajac,
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ze istotny przejaw tej mitosci stanowi milos¢ blizniego'. Medytujac,
osoba ludzka otwiera sie na glebie obecnosci Boga oraz dokonuje
wladciwego przewartoéciowania - odsuwa wtlasne ego i przyjmuje
prawdziwe ,ja”? Poprzez koncentracje, osigganie wewnetrznego
spokoju, a takze czerpanie radosci z pigkna stworzenia zwraca uwage
na wyjatkowa i rzeczywista obecnos¢ Jezusa w niej samej’.

W artykule przedstawiona zostanie medytacja skoncentrowa-
na wokét nauczania benedyktynéw - Johna Maina oraz jego nastepcy
Laurence’a Freemana. Ukaze sie istote tej medytacji, a nastepnie owoce,
ktére przynosi. Trzeba zastanowic sie¢ tez, czy proponowane metody
moga by¢ pomocne w rozumieniu i rozwoju chrzescijariskiej medytacij.

Caly czas mamy na my$li modlitwe, ktéra w spoteczenistwach
zlaicyzowanych badz ukierunkowanych jedynie na rytualizm wnosi
wazny element kontemplacyjny, bedacy istotnym aspektem zycia
,w wierze”. Chodzi tu o modlitwe, ktérej duchowa aktywnos¢ prowa-
dzi do nawrécenia oraz ktéra rozgranicza dialog i wspoétdziatanie
miedzy religiami (majace na celu rozwigzywanie $wiatowych proble-
moéw) od préb filozoficznego czy teologicznego pojednania religii®.
Skupiamy sie na samym zjawisku medytacji i owocach ptynacych z jej
praktykowania.

Czym jest medytacja?

Slowo ,medytacja” pochodzi od tacinskiego meditari (albo
meditatio) ijest przez wspolczesnego cztowieka rozumiane w réznoraki
spos6b. Najczeéciej - w chrzescijafiskim rozumieniu - uzywa sie go
na okreslenie modlitwy my$éInej. Terminem tym wyjasénia si¢ ponadto
metody interioryzacyjne indyjskiej jogi i japoniskiego zenu, r6zne prze-
my$élenia zaczerpniete ze Swietych tekstow islamu, a nawet traktaty
filozoficzne (np. Kartezjusza), literackie eseje czy psychoterapeutyczne
techniki leczenia uzaleznien, majace zZrédto w ludzkiej psychice. Warto
zaznaczy¢, iz termin ten pojawia si¢ réwniez w szeroko rozumianej
sztuce - medytacyjng nazywa si¢ muzyke, ktéra nie tylko sugeruje

! Por. HM. Enomiya-Lassalle, Medytacja zen dla chrzescijan, ttum. T. Zatorski,
Krakéw 2008, s. 105-106.

2 Por. L. Freeman, Praktyka medytacji chrzescijariskiej, ttum. ].M. Bereza, Krakow
2004, s. 86.

% Por. J. Main, Chrzescijariska medytacja, tum. G. Kowalewski, Krakow 1992, s. 31.
4 Zob. P. Sawa, Projekt medytacji chrzescijatiskiej wedtug J. Maina w Polsce. Préba
oceny dogmatyczno-pastoralnej, , Teologia i Moralnoé¢”, t. 13, nr 1, Poznan 2013,
s. 159-178.
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relaks, ale réwniez do niego prowadzi. Z kolei jezyk niemiecki podaje
okreslenie Bild-meditation (medytacja obrazéw), dotyczace opisu
i interpretacji dziet sztuki. Dzieki rezultatom licznych poszukiwan -
zaréwno filozoféw, jak i historykéw - oraz prowadzonym studiom nad
symbolika rytéw religijnych, gestow i jezyka, mozna dojs¢ do wnio-
sku, iz medytacja, a takze inne aspekty zycia religijnego (np. modli-
twa, skupienie, zycie monastyczne, kult) stanowia fundamentalna
i uniwersalng aktywnosc¢ ludzkiej egzystencji®.

Z psychologicznego punktu widzenia o medytacji mozemy
powiedzieé, ze uaktywnia i ozywia ludzka osobowos¢. Stanowi ona
przejscie od powierzchownego sadu do swiadomych odczué i wypra-
cowania okres$lonych zasad postepowania. Wyraza przejécie od zycia
wrazeniowego do myslowego, od przezy¢ zewnetrznych do wewnetrz-
nych, od zycia podatnego na emocje do sprzezonego z intelektem
i poglebionego zycia uczuciowego, od przezy¢ luznych do scalonych®.

W tym ujeciu rysuje sie podwdjna zalezno$é medytacji. Z jednej
strony, jesli ma by¢ owocna, potrzebuje odpowiedniej ludzkiej dojrza-
tosci, a z drugiej wlasciwy spos6b medytowania pozwala te dojrzatosé
jeszcze bardziej zglebi¢. Nie ulega watpliwosci, ze zdolnos¢ do medy-
tacji jest zakorzeniona w ludzkiej naturze, wymaga jednak nieustannej
pielegnacji i rozwoju.

Patrzac z perspektywy dzisiejszego czlowieka, trzeba raczej
moéwié nie tyle o zagrozeniach samej medytacji, ile o zagrozeniach
dla zycia duchowego z powodu jej braku. Ow brak stwarza w zyciu
chrzescijanina niebezpieczenstwo plycizny duchowej. Bez medytacji,
bedacej przediuzong modlitwa osobista, nie mozna zalozy¢ fundamen-
tow glebszego zycia duchowego.

Poglad ten wyplywa z faktu, ze czlowiek potrzebuje czasu, aby
moéc doswiadczy¢ milosci. Jezeli kochajacy sie ludzie nie maja dla siebie
czasu, ich miltosé, choéby najwieksza i najpiekniejsza, bedzie stopnio-
wo zamierad, stajac sie coraz bardziej inercyjng i zdawkowa. Istota
zycia duchowego jest mito$é, a doswiadczenie mitosci Boga wymaga
czasu. Z tego tez powodu zycie duchowe cztowieka wymaga tego typu
przedtuzonej modlitwy.

Medytacja w swym szerokim znaczeniu jest zjawiskiem ogélno-
ludzkim i moze by¢ praktykowana przez kazdego cztowieka, niezalez-
nie od wyznawanej religii. Nie musi mie¢ nawet religijnego charakteru.

5 Zob. P. Piasecki, Medytacja chrzescijariska. Antropologiczno-teologiczne podstawy
w perspektywie duchowosci azjatyckiej, Poznan 2008, s. 11.

6 Por. K. Dabrowski, Osobowos( i jej ksztattowanie poprzez dezintegracje pozytywna,
Warszawa 1975, s. 30.
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Medytowaé moze nawet czlowiek niewierzacy, traktujac medytacje
jako ¢wiczenie wlasnego umystu i droge do skupienia wewnetrznego.
Zazwyczaj stanowi ona jednak wyraz ludzkich pragnien spotkania
z Absolutem’. Powstaje pytanie: co moze by¢ istota takiego spotkania?

Istota medytacji

Przeznaczeniem chrzescijanina jest dojs¢ do pelni istnienia,
ktérg stanowi sam Bo6g. Najproéciej rzecz ujmujac, kazdy czlowiek
zostal wezwany do nieograniczonego i niekoriczacego sie rozwoju, jesli
tylko bedzie w stanie oddali¢ ograniczenia, ktére narzuca mu wiasne
ego, a nastepnie zanurzy sie w tajemnicy Boga. Zycie chrzescijanina to
codzienna praca i towarzyszacy jej trud, w wyniku ktérych codzien-
no$¢ mozna uczyni¢ darem. Wiasciwym wypelnieniem stuzby, jaka
czlowiek winien sprawowac wobec Boga, jest zycie w petni, z niezwy-
kta moca i sila.

Osoba ludzka medytuje, poniewaz poszukuje ostatecznego
sensu. Problemy, z ktérymi sie boryka, zwlaszcza nieustanna machi-
na konsumpcji, w zaden sposoéb nie przyblizaja jej do jego poznania.
Siegniecie po medytacje, wbrew pozorom niebedaca wcale skompliko-
wang, wprowadza novum w naznaczong licznymi potyczkami codzien-
noé¢. Trudnos¢, z jaka trzeba sie oswoi¢ w przypadku medytacji, polega
na praktyce codziennych powrotéw, bez niepotrzebnych wizualizacji
i oczekiwan na sukces mierzony w liczbach?®.

Jak twierdzi J. Main, w medytacji prébujemy robi¢ krok do tytu,
przez co nie skupiamy uwagi na sobie, lecz na Bogu. W ten spos6b
jesteémy w stanie odnaleZ¢é nasze miejsce w $wiecie. Odkrywamy, ze
Bog przewidzial nas w swoim zbawczym planie i kazdy z nas w wyjat-
kowy sposéb odpowiada na dar wtasnego istnienia’.

Czlowiek medytuje, poniewaz zaczyna sobie uséwiadamia¢, ze
przeznaczeniem ludzkiego ducha staje si¢ wedréwka i niekoriczaca sie
ekspansja. Odkrywa tez, ze dzieki cigglemu rozwojowi jego zycie moze
go nieustannie zachwycac i orzezwiac¢. Dlatego dazy do nieskorniczo-
noéci, a nie jedynie do tego, co sprawia, ze jest usatysfakcjonowany na
krotka chwile!®.

" Por. F. Draczkowski, Zagadnienie medytacji w nauce Kosciota Ojcéw Kosciota, [w:]
W. Stomka (red.), Medytacja. Homo Meditans, t. 1, Lublin 1984, s. 57.

8 Por. tamze, s. 40-42.

? Por. J. Main, Medytacja chrzescijariska. Gtdd gtebi serca, ttum. P. Ducher, Krakéw
2009, s. 30-32.

0 Tamze, s. 43-47.
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Osoba ludzka medytuje milos¢ nieskonczonego Boga, ktéry
w stworzeniu obdarzyt ja petnig wolnosci i mitosci. To wtasnie prosto-
ta owej milosci sprawia, ze kazdy moze ja ,medytowac”!. Robiac to,
czlowiek podaza droga Swiatlosci do Centrum zycia; do Chrystusa,
bedacego najbardziej znamiennym centrum przyciggania modlitwy
i chrzescijaniskiej kontemplacji'>. Jak zaznacza J. Ratzinger: ,Kazda
modlitwa posiada swéj indywidualny charakter, bowiem kazda istota
ludzka staje przed Bogiem osobiscie, jako konkretna osoba. I wiasnie
w ten spos6b otwiera sie ona na drugiego czlowieka”". Ludzkie zycie
nie polega na zaspokajaniu egoistycznych zachcianek, ktére wydaja
sie by¢ najwazniejsze na $wiecie. Zycie mozna zrozumie¢ tylko wtedy,
kiedy zacznie si¢ nim dzieli¢ z innymi.

Medytacja jest bez watpienia zjawiskiem ludzkim, poniewaz
stanowi taki rodzaj aktéw, dzieki ktérym czlowiek realizuje siebie
w pelnym wymiarze egzystencji. ,Mie¢ wlasng droge zycia [...] - pisat
Suzuki - oznacza zachecaé ludzi do tego, aby szli bardziej duchowa
i odpowiednig dla nich droga zycia jako istoty ludzkie”'.

Nie ma zatem nic niewlasciwego w tym, ze podazajac w stro-
ne Boga postugujemy sie praktyka medytacji. Owa zdolnosé zaktada
pewien poziom rozwoju kazdej osoby i jest czynnikiem sprzyjajacym
samorealizacji. Stad tez wynika jej obecnos¢ w kazdej kulturze i reli-
gii. Nikogo nie powinien tez dziwi¢ fakt, ze zna jg i praktykuje takze
chrzescijanin'.

Praktyka medytacji

W medytacji chrzescijaniskiej istotng role odgrywa metoda. Nie
moze ona jednak przystoni¢ istoty samego zjawiska, jej przedmiotu
i celu, do jakiego powinna prowadzi¢. Nie mozna tez ulec ztudzeniu,
ze medytacja polega ostatecznie na rozmys$laniu (ani tez na powstrzy-
mywaniu si¢ od niego) i na pozycjach ciata (chociaz np. wyprostowany
kregostup moze poméc w odpowiednim skupieniu i oddychaniu),

11 Por. H. Bourgeois, J.P. Schnetzler, Modlitwa i medytacja w chrzescijaristwie
i buddyzmie, thtum. K. Lukowicz, Krakéw 2001, s. 67-69.

12 Por. M. Ballester, Whprowadzenie do medytacji, ttum. B.A. Gancarz, Krakow
1999, 5. 97.

13]. Ratzinger, List do biskupéw Kosciota katolickiego o niektdrych aspektach medyta-
cji chrzescijaniskiej, ,L'Osservatore Romano”, wyd. pol., nr 12 (118), 1989, s. 1-2.
48, Suzuki, Umyst zen, umyst poczatkujgcego, ttum. J. Dobrowolski, A. Sobota,
Gdynia 1991, s. 126.

15 Por. P. Piasecki, Medytacja chrzescijariska..., dz. cyt., s. 7.
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lecz na wewnetrznej postawie, szczegdlnej obecnosci wobec jej przed-
miotu. Kazdy z tych pozioméw wymaga statej praktyki i musi uptynaé
kilka miesiecy, zanim pojawia sie pierwsze efekty'e.

Kondycja psychiczna wspoélczesnego czlowieka pozostawia
wiele do zyczenia. Nagminnie dochodzi do powtarzania utartych juz
sloganéw, np.: ,Nie dam rady”, ,Nie ma sensu prébowac”, , Brakuje
mi sily i ochoty do dziatania”. Od czasu wydania w 60. latach ubiegte-
go stulecia znakomitej ksigzki doktora A. Becka, psychiatry z Filadelfii
i twércy psychiatrii kognitywnej, wiemy, ze nieustanne powtarzanie
takich stwierdzen podtrzymuje depresje. Beck wykazal réwniez, ze
zaprzestanie powtarzania ich na glos lub w myslach kieruje pacjenta
na droge réwnowagi psychicznej'.

Od najdawniejszych czaséw sztuka wskazywania chorym
drogi do zdrowia zajmowali sie r6zni ludzie, takze ci okreslani mianem
czarownikéw lub szamanéw. Carl G. Jung zaobserwowal, ze rytuaty,
ktére odprawiaja sa podobne do siebie na wszystkich kontynentach.
Od niepamietnych czaséw u podloza tej dzialalnosci lezala jedna
i niezmienna zasada: leczenie pacjenta powinno skupia¢ sie na roznie-
ceniu w nim na powrdt pragnienia i woli zycia.

Z licznych badan naukowych wynika, iz szamani od zawsze
wykorzystywali jaka$ metode, ktérej zadaniem bylo uwolnienie pacjen-
ta od wszelkich przeszkéd i ,mocy” zagrazajacych pragnieniu jego
woli zycia. Dzisiejsi psychoterapeuci (mimo iz nie wierzg w istnienie
demonéw) réwniez zrozumieli, jak istotne jest wzmocnienie w pacjen-
cie tej zdolnosci i sily. W terapii powinno zacza¢ sie od rozpoznania
i uporania sie z dawnymi traumami, ktére w pewien spos6b wciaz zyja
w psychice pacjenta i zaburzajq jego zyciowa perspektywe, a nastepnie
(tutaj tez mozna dopatrywac sie szansy dla medytacji chrzescijariskiej)
probowac¢ nauczy¢ pacjenta wzbudzaé i utrzymywaé w sobie stan
wewnetrznego spokoju, odsuwajac na bok wszelkie napiecia oraz
wspomagajac proces powrotu do zdrowia'®.

J. Main uczy, ze zanim w ogéle zaczniemy medytowag,
powinnisémy poswieci¢ troche czasu na przyjecie wygodnej pozyciji.
Przede wszystkim nalezy utrzymywac prosty kregostup. Oczy mozna

16 Por. D. Keown, Buddyzm, ttum. T. Jurewicz, Warszawa 1997, s. 105; T.N.
Hanh, Zywy Budda, zywy Chrystus, ttum. R. Bartold, Poznari 1998, s. 107-109;
D. Gira, F. Midal, Jezus - Budda. Mozliwy dialog?, ttum. J. Urbaniak, Poznan
2008, s. 170-171.

17 Zob. A. Beck, Cognitive Therapy and the Emotional Disorders, New York, 1976.
18 Por. D. Servan-Schreiber, Antyrak. Nowy styl zycia, ttum. G. Kotodziejczyk,

P. Amsterdamski, Warszawa 2009, s. 213-214.
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mieé¢ lekko przymkniete. Nastepnie przychodzi kolej na ,uspoko-
jenie ducha”, ktére osiagga sie przez powtarzanie - w glebokiej ciszy
wnetrza - stéw modlitwy lub krétkiej formuly. Na poczatek zalecanym
wyrazeniem jest Marana tha. Staramy sie je wypowiadac jako cztery
tak samo akcentowane sylaby: Ma-ra-na-tha. Od poczatku az do korica
medytacji recytuje si¢ dane stowo. Wszelkie mysli, pomysty i wyobra-
zenia mozna odsuna¢ na bok. Trzeba skupi¢ sie tylko na akcentowanym
stowie i na nim koncentrowac cata uwage".

Poczatkujacym adeptom medytacji trudno uwierzy¢, ze siedze-
nie w bezruchu, przymkniecie oczu i wypowiadanie jednego stowa
moze przynies¢ jakakolwiek korzysé. Poczatek w praktyce medytacji
stanowi przyjecie wszystkiego ,na wiare” i powtarzanie mantry® -
w sposéb ciagly, od poczatku do korica (zaleca sie 20-30 minut). Odpo-
wiednim czasem praktykowania medytacji sa state pory dnia, najlepiej
wczesnym rankiem i wieczorem?'.

Wszelkie pojawiajace si¢ rozproszenia powinno sie ignoro-
waé, caly czas powtarzajac dane stowo. Stuzy to odpowiedniemu
ukierunkowaniu naszej uwagi, ktérej Zrédlem i celem powinien by¢
Bog. W zadnym wypadku nie chodzi tu o osiagniecie ,materialnego”
sukcesu, ale permanentne ,trwanie” i ,rozprzestrzenianie” danej
mantry. Musi ona ,wybrzmiewa¢” w sercu, a jej powtarzanie korniczy¢
si¢ w momencie ,zapomnienia” o niej i o0 samym sobie. Czlowiek nie
ulega wtedy wyobrazni, ale uwalnia jg w sercu i daje jej mozliwos¢
stania si¢ rzeczywistym punktem oparcia.

Owoce medytacji

Wytrwale podazanie droggq medytacji pozwala odkry¢, ze zycie
ulega stopniowej przemianie, cho¢ w czasie jej trwania mozna odnies¢
wrazenie, iz nie zaszly zadne zmiany i tak naprawde nic sie nie dzieje.
Jakie zatem owoce moze przynies¢ medytacja? Wyszczegdlnia sie
najwazniejsze z nich:

1° Zycie w chwili obecnej - medytujac, cztowiek catkowicie sie
W niej zanurza, a recytujgc, otwiera sie na te chwile. Nie my$li o prze-
sztosci, nie planuje rzeczy przyszlych. Jest catym soba ,tu i teraz”;

19 Zob. J. Main, Medytacja chrzescijariska. .., dz. cyt., s. 50.

2 Mantra (man mysle¢, tra wzniesc sie, ochrania¢) - w buddyzmie i hinduizmie
formuta, werset lub sylaba, ktéra jest elementem praktyki duchowej. Jej po-
wtarzanie ma pomoéc w opanowaniu umystu, jego uspokojeniu i oczyszczeniu.
2l Zob. L. Freeman, Medytacja chrzescijariska. Twoja codzienna praktyka, thum.
A. Ziotkowski, Krakow 2006, s. 49-53.
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2° umiejetnosc bycia - podczas medytacji o niczym si¢ nie mysli,
niczego sie nie wyobraza, ani nie przeprowadza si¢ wyimaginowanych
rozméw. Nastepuje trwanie w doskonalym uspokojeniu, bezruchu,
ciszy. W milczeniu medytacji, wychodzac poza mysli i wyobrazenia,
czlowiek uczy sie bycia soba, a nie kim$ okre$lonym przez prace czy
jakikolwiek proces myslowy;

3° porzucanie pragnien - medytujac, osoba ludzka uczy sie
wyzbywaé pragnieni, poniewaz wie, ze jest zaproszona do zycia
w pelni, w chwili obecnej. Rzeczywistos¢ stanowi trwanie w Bogu,
ktéry jest podstawa naszego istnienia. Spelnianie pragnienn wymaga
ciggtej bieganiny, podejmowania nieustannych zmagan. Rzeczywistos¢
wymaga tylko ciszy i trwania w bezruchu. Nalezy otwierac si¢ wiec na
Bozy plan wzgledem nas;

4° nieprzywigzywanie sie - nie chodzi tu o ,unikanie” samego
siebie, odwracania si¢ od swoich probleméw czy aktualnej sytuacji
zyciowej. ,Nieprzywigzywanie si¢” to w istocie uwalnianie sie od
ciggtego zaabsorbowania sobg samym, od takiego nastawienia umystu,
w ktérym moje ,ja” umieszczone zostaje w centrum stworzenia.
,Nieprzywigzywanie si¢” pozwala prawdziwie troszczy¢ sie o przy-
jazn, mitoéé, braterstwo. Czlowiek przestaje wykorzystywaé ludzi
do wiasnych celéw. Uwalnia si¢ od niepokoju, ktérego Zrédlem jest
obawa, ze straci wiasne ,ja”;

5° wolnos¢ ducha - medytacja to droga do serca, do glebin
jestestwa, gdzie mozna zwyczajnie ,by¢” - nie usprawiedliwiajac
i nie thumaczac siebie, ale radujac sie i odpowiadajac na dar wiasnego
istnienia;

6° wzrastanie w milosci - polega na oddalaniu si¢ od samych
siebie, od egoizmu, interesownosci, wyizolowania; cztowiek uczy sie
na nowo kocha¢ i by¢ kochanym;

7° harmonia oraz zakorzenienie w Bogu - praktyka codziennej
medytacji pozwala zakorzenic¢ jg w sercu, a gdy zapusci w nim korzen,
rozkwita. Medytacja prowadzi do pokoju wyrastajacego z harmonii,
ktérej doswiadcza sie, nawiagzujac kontakt z Podstawg naszego istnienia;

8° dojrzale relacje miedzyludzkie i skupianie uwagi na drugim
czlowieku - osoba ludzka cieszy si¢ z istnienia innych, nie okazujac
jakiegokolwiek pragnienia ich kontrolowania. Pragnie pozna¢ drugie-
go takim, jakim jest, i rozkoszowac sie tym poznaniem;

9° stalo§¢ - powtarzanie mantry ,zakotwicza” w glebinach
jestestwa. Czltowieka nie interesuje powierzchownosé, lecz poszukuje
on oparcia w Bogu, ktory jest statym punktem odniesienia w nieustan-
nie zmieniajgcej sie rzeczywistosci;
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10° zycie w pelni - zgodnie z indywidualnymi predyspozycjami
urzeczywistniamy osobisty potencjal. Medytacja pozwala nam wkro-
czy¢ na Sciezke pelni zycia zakorzenionego w nas samych, w mitosci,
w Bogu®.

Warto pamietaé, ze wytrwata praktyka medytacji powoduje
liczne skutki nie tylko natury egzystencjalnej, ale réwniez fizjologicz-
nej, potwierdzone licznymi badaniami naukowymi, np. kontrola odde-
chu zwalnia i uspokaja rytm serca, reguluje krazenie krwi, rozluznia
napiecia nerwowe i migsniowe. Glebokie oddychanie pozwala pozby¢
sie zuzytego powietrza, ktére czesto zalega w plucach i powoduje
nerwowo$¢ oraz niepokdj. Zmienia sie réwniez aktywnos$é mézgu®.

Osoby praktykujace od dluzszego czasu medytacje wykazuja
rowniez zwiekszona zdolnosé koncentracji, poczucie harmonii umystu,
akceptacje samych siebie, zmniejszona podatnos¢ na stres i lek, jak
rowniez wieksza niezalezno$¢ od wpltywu czynnikéw sytuacyjnych.
To wszystko sprawia, ze medytacje mozna uznac za niezwykle wazny
i wartodciowy czynnik, neutralizujacy negatywne skutki dzisiejszego
stylu zycia, prowadzace cztowieka do pospiechu, choréb, powierz-
chownosci, nerwowosci, zagubienia wiasnej tozsamosci.

Medytacja podporzadkowuje zmysty i psychike wartosciom
duchowym. Wprowadzajac w ludzkie zycie tad i harmonie, sprawia,
ze czlowiek staje sie bardziej spéjny wewnetrznie. Stanowi szanse na
przywrécenie i utrzymanie utraconej niegdy$ réwnowagi. Jest ona
takze alternatywa dla utraty wlasnej osobowosci, jak réwniez roztrop-
nym poszukiwaniem i uwaznym studium wtasnego przypadku, kiedy
to cztowiek uczy sie opanowania oraz samokontroli, od ktérych zalezeé¢
bedzie jakos¢ jego przysztego zycia. W tym ujeciu medytacja stanowi
wyijécie na spotkanie tego, co istotne*.

Taka modlitwa wprowadza w $wiat wartosci i bez wzgledu na
okolicznosci pomaga w coraz to doskonalszy sposéb realizowaé wiasne
powolanie oraz rozwija¢ zyciowe talenty. O pelni osobowej egzystencji
nie decyduja bowiem - jak pisat S. Siemianowski - zadne , kwalifikacje
wyrézniajace, lecz samo czlowieczenistwo w nas”*. Dzieki medytacji
owo czlowieczenstwo staje sie dla kazdego w pelni dostepne.

2 Por. ]. Main, Medytacja chrzescijariska..., dz. cyt., s. 142-181.

2 Por. A. Kaisen, Budodharma. Droga samuraja, thum. A. Migacz, Katowice 2001,
s. 187.

% Por. E. Walewander, Zjawisko medytacji w dzisiejszym Swiecie, [w:] W. Stomka
(red.), Medytacja, dz. cyt., s. 21; ].B. Lotz, Wdrozenie w medytacje nad Nowym Te-
stamentem, thum. J. Zychowicz, Krakéw 1985, s. 18.

%G, Siemianowski, Cztowiek — twdrca samego siebie, ,W Drodze”, nr 9, 1999, s. 15.
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Medytacja nie polega na catkowitym odrzuceniu spotecznej
moralnoéci i wartosci - jak chciatby Krishnamurti. Nie trzeba w niej
réowniez przekracza¢ granic spolecznych zachowan. Medytacja daje
wolnosé, ktéra Boég obdarzyl czlowieka w momencie stworzenia
i pragnienie jej ,posiadania” nie musi wcale oznacza¢ kleski poszuki-
wan, gdyz szukajac, mozna odnalez¢ co$ wiecej (niekoniecznie musza
to by¢ wlasne pragnienia)®.

Refleksja

W dzisiejszym Swiecie ludzie zbyt rzadko skupiajg sie na
poznawaniu Boga i Jego tajemnic oraz na wypelnianiu Jego woli.
Bog jest dla nich przede wszystkim Bytem transcendentnym, Stwo-
rzycielem $wiata, ktéremu nalezy sie bezwzgledne postuszeristwo.
Czlowiek wierzacy zapomina, ze Bog jest przede wszystkim Mitoscia,
a medytacja stanowi droge i szanse do poznania i uwierzenia. W tej
rzeczywistosci spotykaja sie dwie wolnosci - ludzka i Boza. Chrzesci-
janin, wykorzystujac te przestrzen, powinien starac sie odkrywac Bozy
przekaz; uwierzy¢ milosci oraz wyplywajacemu z niej przebaczeniu?.

V. Albisetti, jeden z najbardziej znaczacych twoércéw wspotcze-
snej psychoanalizy i twoérca psychoterapii personalistycznej, napisal,
ze prawdziwy sukces w pracy z pacjentem zawdziecza mitosci do Boga
i do drugiego czlowieka, a ,,introspekcja, poznanie siebie, wlasnego «ja»,
moga dostarczy¢ wyjasnien tylko na poczatku [...], pézniej sa bezuzy-
teczne przy wyjasnianiu prawdziwej przyczyny, w ktérej zawiera sie
wszystko: autentyczny motyw zycia”. W ostatnich latach zycia zrozu-
mial, iz ,,modlitwa uzdrawia, poniewaz ona w przeciwienistwie do intro-
spekcji, pomaga wyjs¢ z siebie [...] i jesli jest autentyczna, to przemienia
osobowos¢”. Twierdzi, ze gdyby osoby cierpigce na nerwice modlity sie,
odkrylyby z pewnoscia sens swojego zycia - ,odkrylyby w ciszy modli-
twy nieskoriczong miloé¢ Boga do kazdego czlowieka”?.

Po tym doswiadczeniu Albisetti zamienil swoje gabinety we
Wioszech i Austrii na szkoty modlitwy i zaczal dostrzega¢ pierwsze
rezultaty: cierpiacy na depresje czuli sie lepiej, a stan rozstrojenia uste-
powal - wszystko dzieki modlitwie. Jak pisat:

2 Por. J. Krishnamurti, Jedyna rewolucja, ttum. W. Sady, Poznan 1995, s. 79.

% Por. P. Piasecki, Medytacja chrzescijafiska..., dz. cyt., s. 9.

2 V. Albisetti, Uzdrowienie medytacjq chrzescijariskg, thum. W. Zasiura, Kielce
2000, s. 87-88.
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,Modlitwa nie jest pewna opcja, jest koniecznoscia. Bez modli-
twy nasze ludzkie istnienie nie ma znaczenia, nie ma sensu.
Dla mnie modlitwa jest stowem, ktére zbawia, stowem, ktére
uzdrawia. Nalezy modli¢ si¢ zawsze. Nie nalezy nigdy przery-
wad, ale by¢ zawsze szczedliwym, zawsze dzigkowacé”?.

To $wiadectwo zdaje sie potwierdza¢ zapewnienia wszystkich,
ktérzy swoje uzdrowienie przypisuja dziataniu chrzescijariskiej modli-
twy. Jezeli praktyka medytacji miataby przynosi¢ podobne owoce -
prowadzi¢ od spokoju do pokoju, od duchowej i psychicznej Smierci
do odzyskania zycia i wartosci, dzieki ktérym czlowiek staje si¢ lepszy
- to dlaczego (majac przez caly czas swiadomos¢ celu wedréwki, jakim
jest Bog i Jego milos¢) nie mieliby$my sie nig zainteresowac? Dlaczego
nie poddac¢ sie ciszy oraz kontemplacji, majacym ogromne znaczenie
w doswiadczaniu zywego Boga*? Dlaczego nie skorzystac z tej pomo-
cy, a realizujac wlasne powolanie i rozwijajac zyciowe talenty miec
mozliwo$¢ zmiany ludzkiego zycia i uczynic je przez to lepszym?

»Bycie chrzescijaninem - pisat H. Waldenfels - nie oznacza na
pierwszym miejscu wyznawania $wiatopogladu lub sposobu
zycia zwanego «chrzedcijafistwem» ani przynaleznosci do
organizacji okreslanej jako «Kosciél», lecz oznacza znalezienie
egzystencjalnej drogi zyciowej w nasladowaniu osoby Jezusa
Chrystusa i podazanie ta droga”3'.

Medytacja zmusza do odpowiedzi na pytanie, czy potrafimy
rozpoznac obraz Bozy w kims§, kto nie zostal stworzony na nasze podo-
bienistwo i ktérego jezyk, wiara oraz idealy r6znig sie od naszych®. Czy
J. Main, nawigzujac bliskie kontakty z buddyzmem, bytby w stanie
powtérzy¢ za R. Guardinim, ze istniat ,jeden jedyny cztowiek, ktéry
mogltby nasuwacé mysl, ze jest w pewnym sensie podobny do Jezusa:
Budda”* i czy prawda jest, ze ,tylko przekraczajac siebie, cztowiek
pozostaje sobg”**? Pojawiajace si¢ na tym etapie pytania stanowia

2 Tamze, s. 88.

3 Por. A. Ziotkowski, Wprowadzenie do wydania polskiego, [w:] E. Christie, Me-
dytacja chrzescijariska w szkotach. Przewodnik dla nauczycieli i rodzicow, thum.
H. Mijas, P. Zak, Kielce 2012, s. 6.

1 H. Waldenfels, Chrystus a religie, ttum. B. Drag, Krakéw 2004, s. 10.

%2 Por. Ch. Gellner, Chrzescijanin posrdd religii swiata, ttum. K. Markiewicz, Po-
znan 2010, s. 311.

% R. Guardini, Bdg, ttum. J. Zychowicz, Warszawa 1999, s. 300 n.

3 K. Czyzewski, Most i cztowiek, [w:] J. Stranz (red.), Dialog w Zywiole wybrazni,
Poznan 2008, s. 153.
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asumpt do zajecia sie szerzej omawianym zjawiskiem (zwlaszcza
w kontekscie relacji chrzescijarisko-buddyjskich) i udzielenie rzeczo-
wej odpowiedzi, jednak ze wzgledu na ograniczone rozmiary tej pracy
nie jest to mozliwe.

Podazajac za buddyjskimi Czterema Niezmierzonymi Stanami
(tematami medytacji) natrafia sie na: milosierdzie (zyczliwe nastawie-
nie, przyjazn, okazywanie dobrej woli wszystkim istotom), wspéiczu-
cie (utozsamianie sie z cierpieniem innych), rados¢ (szczescie i dobry
los innych ludzi), opanowanie (pomaga zréwnowazyé powyzsze
dyspozycje oraz sprawi¢, ze sa adekwatne do okolicznosci) **. Medyta-
cja otwiera oczy na milto$¢, jak réwniez potrzeby drugiego czlowieka.
Stanowi pomost do ,wyobrazni mitosierdzia”, do ktérej zachecat Jan
Pawet II.

Z perspektywy tych rozwazan warte zauwazenia sa oczeki-
wania, ktore wobec Swiatowej Wspélnoty Medytacji Chrzescijanskiej
(propagujacej medytacje chrzescijariskg, skoncentrowang wokot
nauczania benedyktyna oraz jego nastepcy*) wniést ]. Prusak, broniacy
medytacji wedlug J. Maina, a mianowicie to, ze jej cztonkowie musza

»przedstawia¢ medytacje chrzescijaniska jej wlasnym jezykiem,
jakim jest duchowo$¢ apofatyczna, a nie psychologia transper-
sonalna czy duchowos¢ Dalekiego Wschodu. Po drugie, by¢
lepiej przygotowanym teologicznie do dialogu z wyznawcami
innych religii i nie ulega¢ chrzescijaniskiemu kompleksowi
wschodnich medytacji. Po trzecie, nie mysle¢ o sobie jako
o duchowej elicie Kosciota - tak, jakby sama medytacja gwaran-
towala jakie$ przywileje wzgledem Boga”?’.

To bardzo wazny glos w kontekscie przysziosci i rozwoju
medytacji chrzescijariskiej. Bog nie jest jakimé Dalekim Nieznajomym
lecz Bliskim Przyjacielem, z ktérym powinnismy sie w sposéb sponta-
niczny dzieli¢ wszystkim tym, z czego sklada sie nasze zycie. Medyta-
¢ja - praktykowana jako prosta argumentacja - daje do zrozumienia,
ze mozna Go znalez¢é w kazdym aspekcie zycia.

% Por. D. Keown, Buddyzm, dz. cyt., s. 109-110.

% Zob. www.weem.pl [dostep: 30.09.2017]; J. Augustyn, Medytacja chrzescijari-
ska. Szanse i zagroZemia [on-line], www.mateusz.pl/duchowosc/ja-mch.htm
[dostep: 30.09.2017]; A. Kurys, , Medytacja chrzescijariska” - czy chrzescijaiska?
[on-line], www.gosc.pl/doc/1510266.Medytacja-chrzescijanska-czy-chrzesci-
janska [dostep: 30.09.2017].

% Zob. J. Prusak, Nie bdj si¢ medytacji, , Tygodnik Powszechny”, nr 17-18, 2013,
5. 22.
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Autor pisal ten tekst z pozycji praktyka, ktéry doswiadcza
korzysci dla wtasnej osoby i chce podzieli¢ sie kolejnymi etapami drogi
w zblizaniu si¢ do Boga, a tym samym odzyskiwaniu zdrowia i utra-
conej rownowagi psychicznej. Klucz, ktéry wlozyl w rece czytelnika,
nie ma uniwersalnego charakteru i nie otwiera wszystkich drzwi. Ma
jednak zwréci¢ uwage na perspektywe lepszych wyboréw i mozliwosé
stosowniejszych zachowan, ktére warunkuja lepszy byt kazdego czlo-
wieka. Jak pisat benedyktyn Main:

»Nie chcialbym sugerowaé, ze medytacja jest jedyna droga, lecz
wskazadé, ze jest to jedyna droga, jaka ja znalaztem. W moim
do$wiadczeniu jest to droga prawdziwej prostoty, ktéra umoz-
liwia nam u$wiadomienie sobie w petni Ducha, ktérego Jezus
zestal do naszych serc”?®.

Celem tego artykutu nie byta krytyka proponowanego rozu-
mienia chrzeécijaniskiej medytacji przez ]. Maina i jego nastepce,
L. Freemana. Chodzilo raczej o przedstawienie istoty, metod i narze-
dzi, prowadzacych do osiggniecia réwnowagi, a takze wytrwatosci
w czynieniu z kolejnego dnia lepszego jutra, krétko méwiac - korzysci
podazania tego rodzaju drogg modlitwy.

Autorowi obcy byl takze jakikolwiek przejaw prozelityzmu.
Chcial jedynie zaciekawié¢ tematem medytacji i jej praktycznym wyko-
rzystaniem nie tylko dla wlasnej korzysci, ale takze w pracy z poten-
cjalnym pacjentem. Ma nadzieje, Ze owoce tej medytacji wprowadza
w ludzkie zycie spokéj i pomoga odzyska¢ utracone zdrowie oraz
réwnowage psychiczna.

~ 0~

Fukasz MROZEK
Praktyka medytacji chrzescijanskiej

Streszczenie
W artykule poruszono zagadnienie medytacji chrzescijariskiej
skoncentrowanej wokét nauczania benedyktynéw - Johna Maina oraz
jego nastepcy Laurence’a Freemana. Przedstawiono istote, a takze
zwrécono uwage na owoce, ktére przynosi uwazna i codzienna
praktyka medytacji. Omoéwiono takze jej cel - nieustanna mitosé
Boga i wyplywajaca z niej milos¢ do drugiego czlowieka, jak réwniez

% J. Main, Glos ciszy, ttum. M. Michalska, Warszawa 1997, s. 34.
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wprowadzenie osoby ludzkiej w $§wiat wartoéci oraz pomoc w coraz
to doskonalszej realizacji wlasnego powotania i rozwijania zyciowych
talentow. Zwrécono uwage na proponowane metody oraz ich przydat-
noé¢ w rozumieniu i rozwoju medytacji chrzescijaniskiej.

Autor ma nadzieje zaciekawi¢ tematem medytacji i jej prak-
tycznym wykorzystaniem nie tylko dla wlasnej korzysci, ale i w pracy
z potencjalnym pacjentem, by poméc mu odzyskaé utracone zdrowie
oraz réwnowage psychiczna.

Stowa kluczowe: harmonia, jako$¢ zycia, medytacja, pragnie-
nie, samokontrola.

T.ukasz MROZEK
The practice of Christian meditation

Abstract

The article discusses the issue of Christian meditation focused
on teaching of Benedictine Father John Main and his successor, Father
Laurence Freeman. It presents the essence of meditation and pays
attention to the fruits of its attentive and everyday practice. Its purpose
is discussed, namely, the constant love of God and flowing from it love
of another human being, as well as the introduction of human person
into the world of values and help given in realizing one’s own vocation
in a more perfect way and develop one’s life talents. Attention is also
paid to the proposed methods and their usefulness in the understand-
ing and development of Christian meditation.

The author hopes awake interested in the subject of medita-
tion and its practical use - not only for one’s own benefit, but also in
working with a potential patient to help him regain his lost health and
mental balance.

Keywords: meditation, self-control, desire, harmony, quality
of life.



