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Medytacja najczesSciej kojarzona jest mylnie z jakimi$
wschodnimi i nieco egzotycznymi praktykami. Niektdre strony
katolickie straszg swoich czytelnikéw tym stowem, twierdzac,
ze sg to praktyki zwigzane z przynalezno$Scig do sekty. Wsrdd
wielu réznych rodzajow medytacji istniejg réwniez takie, ktdre
sg zwigzane z rdéznymi religiami, np. buddyzmem czy hinduizmenm,
ale istnieje tez medytacja chrzesScijanska, praktykowana w
wielu klasztorach. Osoby Swieckie rdéwniez moga sie jej
nauczy¢. Zainteresowanych zachecam do poszukania informacji na
ten temat.

W tym teksScie nie bede sie zajmowa¢ technikami medytacyjnymi,
poniewaz nie ma jednego, wtasciwego dla wszystkich sposobu
medytowania. Kazdy z nas musi samodzielnie znalez¢ sposoéb,
ktéry mu najbardziej odpowiada, a zeby go znalez¢ powinien
pozna¢ rozne szkoty i wyprébowaé¢ ktéra z nich najbardziej mu
odpowiada. Mozna medytowad¢ siedzac, mozna tez stosowad
medytacje aktywna, w ruchu, jaka jak np. Tai-Chi. Przeglad
technik medytacyjnych mozna zalez¢ np. w ksigzce O0sho
,Techniki medytacyjne”

Bez medytacji nie ma rozwoju. Nigdy nie poradzimy sobie ze
swoimi problemami, jesli nie nauczymy sie i nie nabierzemy
nawyku regularnego wyciszania sie. Wszystkie problemy zyciowe
biorg sie ze splatania emocjonalnego, mentalnego i duchowego.
Jak myslimy, tak zyjemy, a w naszym zyciu realizuje sie tylko
to, czego sie boimy i w co gteboko wierzymy. Problem polega na
tym, ze czesto w ogdle nie mamy pojecia o tym, w co naprawde
wierzymy, poniewaz niektore przekonania sg gteboko ukryte w
podswiadomosci i nie mamy z nimi Swiadomego kontaktu. Czasem
wystarczy jedno niefortunne zdanie wypowiedziane przez naszych
rodzicow lub inne autorytety, zeby zablokowa¢ nasz rozwdj na
dtugie lata, a nawet na cate zycie. PodsSwiadomos¢ matego
dziecka chtonie wszystko bezkrytycznie, a s*owa rodzicdw i


https://wolnemedia.net/medytacja/

innych dorostych, nawet zupetnie niemgdre, przyjmuje jak
boskie objawienie. Z drugiej strony czesto nie wierzymy
naprawde w to, w co wedtug naszych przekonan wierzymy i w co
wierzy¢ powinnismy. Sg to tylko deklaracje stowne lub nawet
samooszukiwanie sie.

Zeby osiagng¢ cel musimy sie wyciszyé, poniewaz tylko w
gtebokiej ciszy 1 spokoju ustyszymy gtos prawdy. Mozemy wtedy
ustysze¢ gtos naszego Opiekuna (ktdérego ma kazdy z nas),
naszej Wyzszej Jazni lub samego Boga. OczywisScie jesli ktos
jest peten leku, moze ustyszec gtos, ktérzy wezmie za gtos
diabta, lecz bedzie to tylko manifestacja jego wtasnych obaw i
niewtasciwych wierzen.

Medytacja jest doskonata metodg samouzdrawiania, zaréwno ciata
jak 1 psychiki, dlatego coraz czesSciej praktykowana jest w
szpitalach 1 w procesie psychoterapii. Joseph Murphy taka
medytacje nazywa ,medykacja”. Choroby, podobnie jak zyciowe
niepowodzenia, sg najczes$ciej rezultatem niewtasSciwego
my$lenia, streséw oraz hatasu, ktére staty sie nieodtaczna
czesScig naszego zycia 1 dlatego najtatwiej, najbezpieczniej i
najzdrowiej jest sie ich pozby¢ bez lekdéw, praktykujac
medytacje.

Kazdy z nas jest swigtynig Boga i ma moc uzdrawiania siebie
samego. Dlatego nie ma potrzeby nigdzie chodzi¢ ani szukad
nikogo, kto potrafi nawigzac¢ kontakt z Bogiem lub leczyd, lecz
zajrze¢ do wtasnego wnetrza i tam znaleZ¢ rozwigzanie
probleméw. Zadaniem medytacji jest nawigzanie kontaktu ze
swojg wtasng boskos$cig. Kazdy z nas jest czesScig Boga, ale
niewielu ma tego $wiadomo$¢. Wmdéwiono nam, ze jestesSmy
nieczys$ci, niedoskonali i niegodni, a przez to bardzo oddaleni
od Boga. Osoby zniewolone przez religie uwazajg moéwienie o
wtasnej boskosci za herezje i arogancje i potepiajag takie
praktyki. Wiekszo$¢ z nas nie czuje sie godna, zeby
bezposrednio kontaktowa¢ sie z Bogiem. Sprawia to, ze jestesmy
jak niekochane dzieci, odtragcone i wzgardzone przez rodzicdw.
Jest to dziwne, zwazywszy ze religia powotuje sie stale na



stowa Jezusa, a Jezus nauczat przeciez, ze B6g nas kocha i
troszczy sie o nas.

BOg i uzdrawiajgce energie sg wszedzie wokét. Najwiecej jest
ich oczywiscie w otoczeniu natury i tam najtatwiej jest
nawigza¢ z nimi kontakt. Dlatego pobyt na wakacjach ma taki
dobry wptyw na zdrowie — gdybysmy urlop spedzali w miesScie nie
czulibysmy sie rdéwnie dobrze, jak po pobycie na wsi lub w
innym cudownym miejscu. Ale i w mieScie mozemy sobie poradzic.
Wystarczy znalez¢ spokojny kat w mieszkaniu, poprosi¢ rodzine
0 zrozumienie (a wiec nie przeszkadzanie przez ok. 20 minut) 1
regularnie w nim praktykowa¢. A jeszcze lepiej jest medytowad
wspdlnie, catg rodzing.

Najskuteczniejsza jest medytacja praktykowana 2 razy dziennie,
rano i wieczorem, po 20 minut. Niestety, nie zawsze jest to
mozliwe, wiec z konieczno$ci mozna ograniczy¢ sie do jednego
razu. Lepiej raz a dobrze, niz wcale.

Na poczatku najwiecej ktopotu moze sprawic¢ zapanowanie nad
aktywnoscig umystu. Jestesmy przyzwyczajeni do tego, ze nasz
umyst caty czas jest czyms zajety. Jesli nie jest, to jego
aktywno$¢ przejawia sie nieustajgcym ,wewnetrznym gadaniem”, z
ktorego czesto w ogdéle nie zdajemy sobie sprawy. To wewnetrzne
gadanie towarzyszy nam stale, przez co przyzwyczajamy sie do
niego i przestajemy je zauwaza¢. MysSlenie wymaga duzo energii,
tak wiec ta niepotrzebna aktywno$¢ bardzo nas wyczerpuje.
Niektérzy maja umysty gadajgce nawet w nocy, gdy powinni spacd
i wypoczywac¢. To juz jest bardzo niebezpieczny objaw i ostatni
moment, zeby co$ z tym zrobi¢. Taki stan grozi problemami ze
zdrowiem psychicznym i nie wolno go lekcewazyc!

Tak wiec na poczatku musimy nauczy¢ sie opanowywal swoj umyst.
Ale uwaga! Nic na site, bo bedzie jeszcze gorzej. To na czym
sie koncentrujemy rosnie w site i materializuje sie, tak wiec
koncentrowanie sie na walce zwieksza opdr ,wroga”.

Sa rézne sposoby radzenia sobie z tym problemem.



Siadamy z zamknietymi oczami w wygodnej pozycji i staramy sie
zrelaksowa¢, to znaczy rozluznic¢ miesnie i wyciszy¢ umyst.
Szczegbélnie zwracamy uwage na miesSnie wokdét oczu — gdy one sa
rozluznione, rozluznia sie tez cata reszta. Mozna skupiac¢ sie
na oddechu, np. wdychajgc powietrze jedng dziurka, a
wydychajac drugg, liczgc oddechy lub starajgc sie dyskretnie
obserwowal, jak powietrze wchodzi do nosa i z niego wychodzi.
Mozemy tez zastosowaé metode zwang ,stop”. Gdy zorientujemy
sie, ze nasz umyst zaczyna produkowaé¢ niepotrzebne mysli
méwimy ,stop” 1 staramy sie utrzymal stan relaksu z ,pustym”
umystem. Mozna medytowa¢ z mantra (ktéra mozna dobrac¢ sobie
samemu lub z czyja$ pomocag) lub bez, w grupie lub samotnie.
Sposobdw jest wiele.

Po osiggnieciu stanu wyciszenia 1 gtebokiego relaksu
powinnismy poprosi¢ nasza Wyzszg Jazn lub samego Boga o pomoc
W rozwigzywaniu i pokonywaniu zyciowych trudnos$ci i w dazeniu
do osiggniecia wyzszego rozwoju duchowego oraz wyzszej
Swiadomos$ci. Jest to rodzaj modlitwy, ale w niczym nie
przypomina ona powszechnie stosowanego klepania présb, czy
pacierzy. Taka modlitwa jest naprawde skuteczna. I nie ma
zadnego znaczenia, czy nawigzalismy kontakt ze swojg wtasng
Nadswiadomo$Scig, Aniotem Strdézem czy Bogiem. Natomiast w ciggu
catego dnia powinnismy staraé¢ sie panowad¢ nad naszym
mySleniem, nie pozwala¢ umystowi na niepotrzebng aktywnos¢,
szczegblnie na negatywne myslenie czy emocje oraz kierowad
swojg uwage na pozytywng strone rzeczywistosci. Nawet jesli
dzieje sie co$, co wydaje sie zte, nalezy pamietaé, Zze na
Ziemi nic nie jest tylko zte, ani tylko dobre. Madry 1lud
wymyslit przystowie ,Nie ma tego ztego, co by na dobre nie
wyszto” i to powinno by¢ mottem naszego zycia. Po pewnym
czasie okaze sie, ze te praktyki odmienig nasze zycie 1
przywrécg lub pozwolg zachowa¢ zdrowie.
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