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Od Autora






Witaj!

Skoro trzymasz w rekach te ksigzke, to znaczy, ze interesujesz sie
rozwojem zycia duchowego. Zrébmy wiec maty eksperyment. Wy-
obraz sobie, ze przenosisz si¢ w przyszto$¢ o dziesig¢ lat. Jestes juz
troche starszy. Na twojej twarzy pojawito sie kilka zmarszczek. Swiat
wokot ciebie réwniez sie zmienil, ludzie... miejsca... A ty stales sie
szcze$liwszym i lepszym cztowiekiem. »+ POSWIEC NA TO WYOBRA-
ZENIE JAKIS CZAS Zadaj sobie pytanie: co w twoim otoczeniu ulegto
zmianie? » POMYSL Co sie w tobie zmienito? »+ PomysL Co spo-
wodowalo, ze wcze$niej nie byte$ tak szczesliwy jak teraz? »+ po-
MYSL Co przeszkadzato ci w byciu dobrym? »+ pomysL

To na pozor banalne wyobrazenie jest jednym z wielu waznych
¢wiczen, ktdre rozwijajg nasza duchowosé. Jest ona niezwykle wazna,
poniewaz przeklada si¢ na glebi¢ naszych relacji, skutecznosé podej-
mowanych przez nas decyzji, a takze na zadowolenie z zycia. Rozwi-
jajac duchowos¢, zmieniasz siebie i swoje zycie.

Viktor Frankl, stynny austriacki psychiatra, mawiatl: ,wspotczes-
ny cztowiek ma za co zy¢, ale nie ma po co zy¢ - ma $rodki, ale nie
ma sensu”. Ta - wydawac by sie mogto - smutna diagnoza inspiru-
je nas jednak do zastanowienia sie nad wyborem dobrego kierunku
i wyznaczenia sobie wlasciwego celu poszukiwan. SENS - to wila-
$nie on pozwala cieszy¢ sie tym, co zostato mi dane, i tym, w jakim

miejscu zostatem w swoim zyciu postawiony. Co wiecej, w ksigzce



Cztowiek w poszukiwaniu sensu Frankl zauwaza, ze nie powinni$my
gonic za sukcesem: ,,im bardziej ku niemu dazycie - stwierdza - czy-
niac z niego swoj jedyny cel, tym czesciej on was omija. Do sukcesu
bowiem, tak jak do szczescia, nie mozna dgzy¢; musi on z czegos wy-
nika¢ i wystepuje jedynie jako niezamierzony rezultat naszego za-
angazowania w dzielo wieksze i wazniejsze od nas samych lub efekt
uboczny catkowitego oddania sie drugiemu czlowiekowi”.

Ksigzka Pogtebiarka. Dokop si¢ do Sensu to propozycja drogi w po-
szukiwaniu sensu i szczes$cia. Takiej, ktora nieuchronnie prowadzi
w glab siebie. Warto pamietad, ze jedna z tradycji duchowosci chrze-
$cijanskiej ktadzie akcent na zrozumienie i odkrywanie wlasnego
wnetrza jako drogi do poznawania Boga. Ale to nie jedyny walor
podejmowanego wysitku poszukiwania wlasnego ja. Poza zbliza-
niem sie do Boga zamieszczone w ksigzce medytacje pozwalajg upo-
rzadkowaé wlasne przezycia i emocje, odkry¢ rozmaite zranienia,
wyj$¢ poza stare schematy myslenia, ktore odciggaty nas od kon-
taktu z drugim czlowiekiem. A to utatwi nam - o ile tego chcemy -
stuzenie innym.

Realizacja chrzes$cijariskiego ideatu - ,odda¢ swoje zycie za przy-
jaciét swoich” (por. ] 15,13) - zwykle nie odbywa si¢ bez trudu. Do
urzeczywistnienia tego celu prowadzg zasadniczo dwie drogi. Pierw-
sza, najbardziej znana, to negowanie wlasnych przezy¢ i emocji,
zaprzeczanie wlasnym pragnieniom i préba realizowania wyzna-
czonego celu wbrew sobie. Druga, zwykle mniej preferowana przez
nas droga polega na poznaniu emocji, uczué, zrozumieniu swojej
historii i zmierzeniu si¢ ze swoimi pragnieniami. Wszystko po to,
zeby siebie pozna¢, przyja¢ i PRZEKROCZYC. 1 choé ta druga droga

jest trudniejsza i bardziej wymagajaca, to jg powinni§my wybierac.



Dlaczego? Dopiero kiedy przyjmiemy siebie takimi, jacy jestesmy,
mozemy starac sie przekraczac siebie i wykona¢ krok w strone praw-
dziwej duchowosci, krok do péjécia za Chrystusem, tak zeby w na-
szej codziennosci, w rodzinie, wsrdd przyjaciot by¢ jak On.

Mozna odnie$¢ wrazenie, ze mamy tu do czynienia z psycholo-
gia, a nie duchowoscig. Owszem, pierwszy etap - analizowania, po-
znawania i przyjmowania siebie - ma wiele wspélnego z tym, co
dzi$ nazywamy psychologicznym podej$ciem do czlowieka. Nie jest
ono jednak czyms obcym lub alternatywnym wzgledem duchowo-
$ci. Ojcowie pustyni, mimo ze nie znali stowa ,,psychologia”, uzywali
tych samych metod wgladowych, ktére my dzi$§ nazywamy psycho-
logicznymi. Mozna zatem powiedzie¢, ze w naszej metodzie nie ma
nic nowinkarskiego. Ponadto, jak zalecal §w. Ignacy Loyola, aby méc
wykona¢ krok w strone upodobnienia sie do Chrystusa, konieczne
jest poznanie i uporzadkowanie siebie. Zy¢ w zgodzie z tym, co jest
we mnie, jak widze i przezywam $wiat, to czesto najkrétsza droga
do péjscia w §lady Jezusa. Poznaje siebie, aby méc stuzy¢ moim bra-
ciom i siostrom. Taka postawa daje w efekcie poczucie sensu, pogo-
dzenia sie z wltasnym zyciem, ktérego nigdy sobie nie wybralismy,
zyciem, ktore zostalo nam dane takie, a nie inne.

Jak juz wspomniatem, droga, ktéra ci proponuje, moze okazac sie
bardzo trudna. Najprawdopodobniej spotkasz na niej ciemne doliny,
odkryjesz swoje cienie i stabe strony. Jesli przyjdg na ciebie momen-
ty zniechecenia, pamietaj, ze prawdopodobnie nigdy nie uda ci si¢
zwalczy¢ swojego cienia. Cienie nigdy nas nie opuszczajg. Mozemy
traktowac je jako niepozgdanych gosci naszego zycia, ale mozemy
takze przyjaé je jako cze$¢ nas samych. Doswiadczenie pokazu-

je, ze przyjecie i zaakceptowanie cieni daje nam paradoksalnie site



i odwage do mierzenia si¢ z zyciem takim, jakie ono jest. Przestaje-
my udawacé kogo$, kim tak naprawde nie jestesmy, traci¢ energie na
probe zmiany tego, czego zmieni¢ nie mozemy. Dzieki temu moze-
my zajac¢ sie realnym zyciem TU i TERAZ, realnymi problemami na-
szych bliskich i przyjaciot, takze tych, ktéorym mozemy poméc przez
zwykte wyciagniecie do nich reki.

Podczas pracy nad duchowoscig mozemy btadzi¢, mozemy takze
upadacd i uwierzcie - nie sa to najwieksze problemy, na ktérych po-
winni$my skupia¢ uwage. Tym, co faktycznie nas powstrzymuje na
drodze ku odnajdywaniu sensu, sg przedtuzajgce sie postoje. Cza-
sami lezymy i ptaczemy przy kamieniu, o ktdry si¢ potknelismy, in-
nym razem zasiedzieli$my sie w kuszacej przydroznej karczmie albo
zwatpilismy i przestaliSmy ufad, ze w ogodle dokgdkolwiek dojdzie-
my. Tych pokus jest wiele i zdecydowanie nie nalezy ich stuchad!
Trzeba w takich chwilach po prostu wsta¢ i zacza¢ i§¢ naprzdd, i$¢
w glab siebie, w glab zycia. Na tym szlaku, gdzie$ na zakretach, znaj-
dziesz aniotéw, ktérzy beda wskazywac ci dalszy kierunek. Nigdy nie
zostaniesz sam. Zatem...

Powodzenial!



Jak korzystac z Pogtebiarki?






Ta ksigzka miata nigdy nie powstac. Jej tres¢ pojawita sie pierwotnie
w formie audycji streamowanych na YouTubie i Facebooku. Medytacje
prowadzone z podktadem muzycznym byly kierowane do absolwen-
téw Szkoty Kontaktu z Bogiem, ktérzy po do§wiadczeniu medytacji
ignacjanskiej przezywali trudnosci w zorganizowaniu sobie czasu na
modlitwe. Powstaly w zwigzku z tym medytacje on-line, a z czasem
wokot nich rozwineta sie Poglebiarka, czyli #MobilnaWspoélnota.
Do dzi§ mozesz odnalez¢ nowe medytacje w kazdg niedziele o 21.15
na naszym kanale YouTube i Facebooku.

Forma ksigzki ma jednak swoje plusy. Przede wszystkim stowo pi-
sane daje mozliwo$¢ zatrzymania si¢ na dowolnym fragmencie tak
dtugo, jak tego potrzebujesz. Dla ignacjanskiego sposobu medyto-
wania jest to bardzo istotne. Ksigzka ma ponadto miejsce na no-
tatki, dzieki czemu moze stac si¢ twoim ,podrecznikiem wzrostu”.
W metodzie, ktdrg tu znajdziesz, a ktérej autorem jest $w. Ignacy,
bardzo wazne jest zapisywanie i przypominanie sobie tego, co méwi
do mnie Bédg.

Postaram sie przedstawi¢ ci kilka wskazdwek, jak korzysta¢ z me-

dytacji:

B+ CZAS
Na poczatku okresl sobie czas, ktdry chcesz poswieci¢ na me-
dytowanie. Nie warto porywac sie na zbyt wiele. Jedna medyta-

cja w tygodniu w zupelnosci wystarczy. Jesli bedziesz mial wiecej



czasu, mozesz doda¢ kolejny dzierr tygodnia. Przyktadowo: trenujac
stretching, trzeba systematycznie wraca¢ do ¢wiczen, poniewaz po
48 godzinach rozciagniete Sciegna wracajg do swoich pierwotnych
pozycji. Aby osiagna¢ postep, konieczne jest rozcigganie czesciej niz
co 48 godzin. Z medytacjg jest podobnie. Robienie jej raz na jakis
czas moze nie da¢ pozgdanego efektu. Wazne jest, aby wybra¢ staly
dzieni tygodnia i stalg pore, np. niedziele wieczorem. Rytm w modli-
twie sprawia, ze gdy zbliza sie jej czas, cate twoje wnetrze nastawia

sie na kontakt z Bogiem, a przez to twoja medytacja staje si¢ owocna.

B+ PRZYGOTOWANIE

Swiety Ignacy nie pozwalat zaczynaé rozmyslania nad tekstem, kté-
rego medytujgcy wczesniej nie znat. Dlatego kazat kilka godzin
przed medytacja przeczyta¢ dany fragment Ewangelii i zastanowi¢
sie, nad czym bedzie sie¢ konkretnie medytowato. Przyktadowo, jesli
zamierzasz medytowa¢ wieczorem, przeczytaj sobie juz rano frag-
ment Pisma i medytacje, nad ktérg doktadnie skupisz sie wieczorem.
Wazne, abys przed rozpoczeciem medytowania przeczytat caly prze-
bieg medytacji.

»+ MEDYTACJA
Co robi¢ w czasie medytacji? W skrdcie: sg do zrobienia trzy pro-
ste kroki.

1 Przed kazda modlitwg postaraj sie skupi¢ i przez chwile po-
mysle¢ o tym, Ze wlasnie tu i teraz spotykasz si¢ z Bogiem. To
bardzo wazny moment, bo od stopnia wyciszenia zalezy jakos¢

modlitwy.



Czytaj tekst medytacji i zatrzymuj si¢ przy tym, co cie porusza.
Tym, co w jakis szczeg6lny sposéb dotyka twoich emocji, wspo-
mnien. Jesli co$§ napawa cie nadzieja, jesli jakas mysl dodaje ci
wiary, wzmacnia twoja ufnos¢, to znalazles to, co jest kluczowe
- PORUSZENIE! Swiety Ignacy kaze tak dtugo trwa¢ przy tym
poruszeniu, jak dtugo karmi ono twoja dusze. A wiec w trakcie
medytacji NIE STARAJ SIE PRZEJSC PRZEZ WSZYSTKIE ZA-
PROPONOWANE MYSLI, nie wszystkie z nich sg kierowane do
ciebie. Znajdz te, ktore ci¢ karmig, i sy¢ sie nimi tak dtugo, az
sie wyczerpig. Dopiero kiedy jedna my$l przestanie cie¢ karmic,
zacznij szukaé nastepnej. W tym sposobie medytowania Pisma
Swietego nie chodzi o poznanie wszystkich mysli, ale o pozwo-
lenie na znalezienie czego$, co nas nakarmi. ,Nie wielos¢ tresci,
ale wewnetrzne smakowanie zadowala i nasyca dusze” - ma-
wial nasz duchowy przewodnik. Smakuj, sy¢ sie i trwaj przy
tym, co daje ci owoc - to wystarczy. Pozwol, zeby mysli wypty-
wajace z poruszen poprowadzily cie do przodu. Duch Bozy sam
w nas pracuje i sam bedzie podsuwat ci r6zne mysli i pomysty.
Pozwdl Mu na to! Ignacy Loyola zachecat, by w trakcie modli-
twy korzystac ze swojej wyobrazni. Proponowal nawet, zeby
uzy¢ wszystkich zmystow. Poczuj wiec zapach miejsca, ktére so-
bie wyobrazasz, lub smak potraw, ktére wlasnie jesz razem z Je-
zusem.

Zdobywanie si¢ na zaufanie wewnetrznym poruszeniom
moze by¢ dla niektérych trudne, ale pamietaj, ze to droga, na
ktdrej nie jestes sam. Bogu zalezy, zeby$ nauczyt si¢ korzystaé
z Jego wewnetrznych podpowiedzi, dzieki temu na co dzien be-

dzie mogt cie prowadzi¢. Zaufaj Mu!



Na medytowanie mozesz poswieci¢ ok. 30-40 min. W trak-
cie medytacji NIC NIE PISZ, nawet za cene tego, Ze zapomnisz.
To ma by¢ twoje spotkanie z Bogiem, a nie robienie notatek
z wykladu.

Kazda medytacja koriczy sie modlitwg. Trzy z nich znajdziesz
na oktadce ksigzki. Jesli uznasz, ze inna modlitwa lepiej odda
twojg postawe pod koniec modlitwy mozesz je dowolnie zmie-

niac.

3 Refleksja. Wydaje si¢ ona malo znaczgca, ale bez niej medyta-
cja niewiele wnosi w zycie. Dlatego po skonczonej medytacji daj
sobie ok. 5-10 minut na spokojne zastanowienie sie, co przezy-
te$ na modlitwie i w ktorg strone kieruje cie¢ Bég. To jest wia-
$nie czas na zrobienie notatek. Koniecznie zapisz wnioski. Jak
mawiat §w. Ignacy: ,Wojna nikogo niczego nie uczy, dopiero

wnioski po wojnie”.

Mam nadzieje, ze te krotkie wskazéwki pozwolg ci rozpoczaé ducho-
wga przygode. Pamietaj, ze medytowanie to sztuka, ktdrej musisz na-
uczy¢ sie sam. Wskazowki pomagajg jedynie wyruszy¢ z miejsca, ale
nie wyja$niajg wszystkiego. Musisz mie¢ odwage i$¢ naprzdéd bez do-
ktadnej mapy. Prébujac, znajdziesz w koricu swdj indywidualny styl
i sposob na kontakt z Bogiem.

PS

Stowo ,medytacje” budzi dzi§ wiele negatywnych skojarzen, a czgs¢
katolikow medytowanie uwaza za zagrozenie duchowe. Chce tutaj
uspokoi¢ wszystkich zaniepokojonych. W tej pozycji nie nawigzujemy



ani do dalekowschodnich tradycji, ani nowoczesnych form New Age.
Nasza metoda pochodzi od ojcéw pustyni z pierwszych wiekéw chrze-
$cijanstwa, a nastepnie zostata rozwinieta przez §w. Ignacego Loy-
ole. Na marginesie warto zaznaczy¢, ze stowo ,medytacja” nie jest
zarezerwowane dla buddyzmu. Pochodzi ono od taciriskiego medi-
tatio, ktdre znaczy: ,zaglebianie sie w mys$lach, namyst, rozwazanie”.
My zaglebiamy sie w myslach nad stowami Pisma Swigtego i nie ma

sie tu czego bad






Podziekowania



Na oktadce tej ksigzki widnieje moje nazwisko jako autora pozy-
cji, jest to jednak mate przektamanie. Autoréw jest znacznie wiecej.
Nalezg do nich: Kamila Rybarczyk, Paulina Bialek, Malgorzata Ma-
tuszak, Lukasz Kin, Michat Grzelak, Marcin Géra i Anna Jaworska.
Wszyscy razem, co tydzien, szukaliémy na modlitwie inspiracji do
znalezienia odpowiedniego ksztattu medytacji. Mojg rolg byto nada-
nie jej ostatecznej formy oraz wejscie w role lektora w trakcie strea-
mu. Bywaly takie sytuacje, ze kto$ z nas proponowat wyjatkowo
dobry przebieg medytacji i w ten sposéb caly jego pomyst zostawat
zaakceptowany. Zatem znajdujg sie tu takie medytacje, ktérych au-
torstwo mozna przypisa¢ konkretnej osobie z naszej ekipy. Wyjatko-
wy wktad w tworzenie medytacji miata wspomniana Ania Jaworska,
ktéra czujnym okiem psychoterapeuty dbata o ich strone psycho-
logiczng, a takze wiele razy pomagata mi w nadaniu im ostatecznego
ksztattu.

Ksigzka nigdy by nie powstala, gdyby nie ogromna praca Anny
Kierbedz, ktéra wraz z Dagmarg Golinskg, Diang Brozyng i Elzbie-
ta Dolatg podjely si¢ spisania tekstu medytacji. Na poczatku byta to
ekipa tworzgca napisy dla niestyszgcych do filméw YouTube, a na-
stepnie Ania i Dagmara nadaty napisom ksztatt ksigzkowy.

Caly projekt Pogtebiarka, w tym takze ta ksigzka, nie méglby za-
istnie¢ bez niebotycznego wktadu oséb dbajacych o techniczng stro-
ne¢ naszych medytacyjnych spotkan: Agaty Bukowskiej, Mateusza
Mtynarczyka i Konrada Fierka, ktérzy czesto poswiecali swoj cenny
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czas, a w sytuacjach awaryjnych byli dyspozycyjni nawet nocami
i w czasie dni §wigtecznych.

Moje podzigkowania kieruje réwniez do o. dr. Marka Blazy ],
wykladowcy teologii dogmatycznej i ekumenicznej, ktéry czujnym
okiem przeczytat i sprawdzit ksigzke pod katem poprawnosci prze-
stania teologicznego.

Dziekuje réwniez Kamie Hawryszkdéw, za podjecie trudu selek-
cji tekstow, pilotowania i realizowania procesu wydawania ksigzki,
a takze wszystkim pracownikom Wydawnictwa WAM, bez ktérych
nie mogliby$cie trzymac w rekach tej pozycji.

Wszyscy razem tworzymy wspoélnote inng niz wszystkie. Nazy-
wamy sie Mobilna Wspdlnota, bo ta nazwa wyraza nasz wyjgtkowy
charakter. Nigdy nie udato nam sie spotka¢ w jednym miejscu. Z nie-
ktorymi nie widzieli$my sie nigdy. Cze$¢ z nas spotyka sie w swoich
miastach, cze$¢ — za pomoca programu Skype, dzielgc sie przemysle-
niami ze swoich medytacji. Wszyscy natomiast spotykamy sie w nie-
dzielne wieczory na medytowaniu Pisma Swietego. Przed soba masz

to, co nas potaczyto.

Wiecej o nas znajdziesz na stronie »» POGLEBIARKA.PL



