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Och, jak wspaniate sq Twoje zamysly — Twoje zZywe prawa wpisane w rzeczywisto$¢!
Rozmyslam nad nimi dniem i nocg ...
Dzigki nim nabylem wigcej mgdrosci niz moi wrogowie; Twoje prawa wcigz mnie o§wiecajq ...
Zyskatem glebsze zrozumienie rzeczywistosci niz moi nauczyciele,
gayz pokornie rozmyslam nad Twoim prawem mitosci.

Psalm 119:97—99 (The Remedy Psalms)

W dzisiejszym $wiecie toczy sie wiele dyskusji na temat , medytacji biblijnej” i czym sie ona rézni od
innych form medytacji, a zwlaszcza od ,medytacji wschodniej”.

Celem tego przewodnika jest ukazanie réznic miedzy nimi, przedstawienie odmiennych technik
medytacyjnych, oraz ich wplywu na funkcjonowanie mézgu i ksztaltowanie charakteru.
Przewodnik ten pokazuje réwniez, jak praktykowaé zdrowg medytacje biblijng, a ponadto zawiera
prosty test, ktéry pomoze Ci rozpoznaé, z jakim rodzajem medytacji masz do czynienia.

4 )

Definicje medytaciji

Medytacja ogélna to praktyka skupionego, nie$piesznego i kontemplacyjnego rozwazania
na dowolny temat. Czlowiek moze medytowaé nad zagadnieniem fizycznym lub rozwazaé
innowacyjne techniki chirurgiczne. W tym sensie stowo ,medytacja’ ma znaczenie ogélne
i oznacza glebokie, skupione i kontemplacyjne przemyslenia.

Medytacja biblijna to rozwazna, skupiona, nie$pieszna i aktywna kontemplacja/rozmyslanie
na temat Boga — Jego charakteru, praw, metod, zasad, wskazéwek, dzialan, celéw, planéw czy
stworzenia — polaczona z umyslnym, §wiadomym zwrdceniem umystu ku Bogu, by doswiad-
czy¢ duchowego o$wiecenia, doglebnego zrozumienia, wzrostu, madrosci, i osobistej relacji
ze Stworcz przy pokornym poddaniu sie Jego prowadzeniu.

Medytacja wschodnia to ukierunkowane skupienie umystu na jednej mysli czy frazie, lub
powtarzanie mantry, majace na celu wyciszenie umystu, ograniczenie ciggu mysli i osiagnie-
cie stanu umystowej pustki oraz fizycznego odprezenia.

- J

Prawa projektowe u podstaw medytaciji biblijnej

Bobg jest Stworcg calej rzeczywistosci — przes-
trzeni, czasu, energii, materii i zycia. Jego
prawa to protokoly, ktére ustanowit i wbudowat
w rzeczywisto$é, a ktére rzadza dziataniem
wszystkich rzeczy (prawo grawitacji, prawa
fizyki, prawa zdrowia i prawa moralne: prawo
mitosci, prawo wolno$ci, prawo czci/wielbienia

poniewaz zycie istnie¢ moze wylgcznie w har-
monii z Bozym prawem milo$ci:

« Miloé¢ nie wyrzadza bliZzniemu zta.
A zatem miloéé jest wypelnieniem prawa.
(Rz 13:10; zob. takze Gal 5:14; Jk 2:8;
Prz 12:28; Prz 21:21; Ps 19:7)

itd.). Wedlug Bozego projektu, zycie moze
istnie¢ jedynie w zgodzie z Jego zamystem, bo
to Jego prawa projektowe sg tkanka, na ktdrej

opiera si¢ zdrowie i istnienie. Gdy odchodzimy
od harmonii z Bogiem, pojawia sie bdl, cierpie-

nie, ruina i §mier¢. Dlatego Biblia naucza, ze
,Kto podaza za sprawiedliwoscia i milo-
sierdziem, znajduje zycie” (Prz 21:21 UBG),
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« Bedziesz milowal Pana, swego Boga,
calym swym sercem, caly swa dusza
i calym swym umystem. To jest pierwsze
i najwieksze przykazanie. A drugie jest do
niego podobne: Bedziesz milowal swego
blizniego jak samego siebie. Na tych dwéch
przykazaniach opiera sie cate Prawo
i Prorocy. (Mt 22:37-40)



Ta milos¢ jest zaréwno emocjonalna jak i funk-
cjonalna — jest zasada, na ktérej zbudowane
jest zycie. Apostol Pawel opisuje j3 w ten sposéb:
Milos¢ ,nie szuka swego” (1 Kor 13:5).

Jesli mito$¢é nie szuka swego, to czego szuka?
Dobra innych ludzi! Milo$é jest ofiarna, skiero-
wana do bliZniego, dobroczynna. A Bég, ktéry
jest mitodcia, stworzyt rzeczywisto$é w taki
sposéb, by dziatata w harmonii z Jego naturg

i charakterem mitoéci. Biblia méwi:

To bowiem, co niewidzialne, to znaczy
jego wieczna moc i béstwo, s3 widzialne
od stworzenia $wiata przez to, co stwo-
rzone, po to, aby oni byli bez wyméwki.
(Rz1:20 UBG)

W calym $wiecie przyrody widzimy, Ze prawo
milosci — zasada dawania — jest podstawg
zycia. Z kazdym oddechem dajemy rolinom
dwutlenek wegla, a one dajg nam tlen — nie-
koriczacy sie kragg wzajemnego obdarowywania,
na ktérym opiera sie istnienie. Jesli kto$ posta-
nowi ztamac to prawo i zawigze sobie plastikowy
worek na glowie, zatrzymujac dwutlenek wegla
dla siebie (egoizm), wynikiem (zaplata) tego
wyboru bedzie §mier¢.

W procesie medytacji zauwazamy dwa prawa
projektowe, a ich zrozumienie pozwoli nam
pojaé, dlaczego medytacja biblijna jest zdrowa
dla duszy, a medytacja wschodnia — nie.

Prawo czci/wielbienia

W Pismie Swietym prawo czci oznacza, ze przez
patrzenie stajemy si¢ przemienieni (2 Kor 3:18).
Zmieniamy sie zaréwno neurobiologicznie, jak

i charakterologicznie — w zaleznosci od tego,
nad czym medytujemy i co czcimy. Dlatego
Biblia nieustannie zacheca nas, bySmy rozwazali
jakis$ aspekt nieskonczonego Boga:

« Niech ta ksiega Prawa nie oddala sie od
twoich ust, ale rozmyslaj o niej we dnie
i w nocy, abys pilnowatl wypelnienia wszyst-
kiego, co w niej jest napisane. (Joz 1:8)

« Lecz ma upodobanie w prawie PANA i nad
jego prawem rozmysla we dnie i w nocy.
(Ps1:2)

- W Twojej §wiatyni, Boze, rozmyslamy
o Twojej niezawodnie wielkiej mitosci.
(Ps 48:9)

« Rozmyslam o twoich przykazaniach i przy-
patruje sie twoim drogom. (Ps 119:15)

« Spraw, bym zrozumiat droge twoich
nakazdéw, a bede rozmyslat o twoich
cudownych dzielach. (Ps 119:27)

« Wznosze tez swoje rece ku twoim przyka-
zaniom, ktére mituje, i bede rozmyslat
o twoich prawach. (Ps 119:48)

Czlowiek jest ukoronowaniem Bozego dziela
stworzenia, totez cokolwiek by$my nie czcili
poza Bogiem, nie moze nas to uszlachetnié¢.
Jedynie gdy rozmys$lamy na temat nieskorczo-
nego Boga, rozwijamy sie w poboznosci
i zostajemy przemienieni na Jego podobienistwo.
Gdy natomiast oddajemy czes¢ stworzeniu
(zamiast Stworcy), nasz umyst pograza sie
w ciemnosci, ulega wypaczeniu, i staje sie
bezowocny (zob. Rz 1:18-31). Jeremiasz 2:5 méwi:
,chodzili za bezwarto$ciowymi bozkami, przez
co sami stali sie bezwartosciowi” (PNS). Stajemy
sie tacy, jak Bog, ktdrego podziwiamy i czcimy.
Dlatego, gdy angazujemy sie w medytacje
biblijng, wspéldziatamy z Bogiem — nie tylko
wzrastamy poprzez poznanie Go, ale réwniez
dzieki zharmonizowaniu sie z prawem czci,
doswiadczamy zaprojektowanej przez Boga
przemiany i odnowy duszy.

Prawo wysitku

Jesli chcemy sie wzmocni¢ w jakiej$ dziedzinie,
musimy éwiczyé, zgodnie z zasadg ,jesli nie
uzywasz, tracisz.” Dotyczy to nie tylko sily
fizycznej, ale takze rozwoju umystowego

i duchowego. Jesli chcesz opanowaé matema-
tyke, musisz rozwigzywac zadania; jesli chcesz
by¢ biegly w muzyce, musisz éwiczy¢ gre na
instrumencie. Podobnie, jesli chcemy wzrastaé
w poznaniu Boga, potrafi¢ rozrézniaé¢ dobre
od zlego, jesli chcemy osiagnaé dojrzaly
charakter — musimy ¢wiczy¢ swoje zdolnosci
nasladowania Boga i szukania prawdy. Pismo
Swiete uczy, ze ,pokarm staly jest przeznaczony
dla ludzi dojrzalych, ktérzy dzieki korzystaniu
ze swojej zdolnosci myslenia nabrali wprawy
w odréznianiu tego, co wlasciwe, od tego, co
niewlagciwe.” (Hbr 5:14 PNS)
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Angazujac sie w medytacje biblijng, ¢wiczymy
obwody mézgu odpowiedzialne za rozumo-
wanie, glebokie rozmyslanie i podziw dla Boga,
zmagamy sie z koncepcjami wykraczajacymi
poza nasze obecne zrozumienie, wysilamy
umyst i rozwijamy coraz bardziej ztozone
struktury mézgowe. Wyzsze obszary kory
mozgowej stajg sie silniejsze, a co za tym idzie,
stajemy si¢ madrzejsi, mamy lepiej wycwi-
czong samokontrole, oraz zbieramy bardziej
dorodne owoce Ducha Swietego.

Praktykujac medytacje biblijng, pozostajemy
w harmonii z prawami wielbienia i wysitku,
totez rozwijamy sie zgodnie z Bozym
zamyslem — zgodnie z zasadami krélestwa
milosci.

Medytacja wschodnia natomiast prowadzi do
kontemplacji o niczym lub o czyms$ nierealnym,
przez co ani nie wzrastamy ani nie rozwijamy
sie na wzdr naszego Stworcy. Takiego rodzaju
medytacja ogranicza umyst, nadwatla naszg
dusze, i wykoslawia koncepcje rzeczywistosci.

Medytacja wschodnia aktywuje obwody
neuronalne odpowiedzialne za koncentracje,
skupianie uwagi, i ttumienie aktywnego mysle-
nia, przez co przyzwyczaja umyst do unikania
glebokiej refleksji oraz zmagania sie z rzeczy-
wistoscig (gdyz rzeczywisto$¢ czesto powoduje
emocjonalny dyskomfort). Co prawda, mozemy
w ten sposéb rozwingé zdolnosé wywolywania
emocjonalnego spokoju, lecz brak w tym kon-
frontacji z samg przyczyna niepokoju, przez co
nie mozna jej wyeliminowac.

Poprzez zawieszenie aktywnosci w obszarach
moézgu odpowiedzialnych za krytyczne
myslenie oraz brak aktywnego zaangazowania
umystu w relacje z Bogiem — rozmys$lanie nad
Jego charakterem, metodami, zamystem, zasa-
dami i stworzeniem — medytacja wschodnia
pozostaje w niezgodzie zaréwno z prawem czci,
jak i z prawem wysitku. W rezultacie, nie ma
miejsca na kontemplacje na temat nieskoriczo-
nego Boga (ktdéry ma moc nas zmieni¢), ani

na ¢wiczenie obwodéw krytycznego myslenia,
ktére umozliwiajg rozwdj ztozonych struktur
mézgowych zdolnych do przetwarzania prawd
duchowych.
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Réznice pomiedzy technika
medytacji wschodniej a biblijnej

Medytacja wschodnia

Medytacja wschodnia sklada si¢ z czterech
kluczowych elementéw:

1. Zrelaksowana postawa ciala, zamkniete
oczy.

2. Powolny, rytmiczny oddech.

3. Skupienie umystu, zazwyczaj na wielokrot-
nie powtarzanej mantrze.

4. Przerwanie strumienia mysli i skupianie sie
na sobie.

Prowadzona medytacja wschod-
nia, ktdra czesto przypomina
zbiorowg hipnoze, odbywa sie
pod kierunkiem instruktora,
ktéry przeprowadza grupe
przez caly proces medytacji.
Moze to wyglada¢

nastepujaco:

Spokojnym, mono-
tonnym, hipnotycz-
nym glosem instruktor
méwi co§ w tym stylu:

. ,Rozluzniamy mieénie, siadamy wygodnie
i zamykamy oczy..”

., Powoli bierzemy gleboki oddech... wdech...
i..wydech..”, pauza, ,wdech...i...wydech..”,
powtarzajac to kilkukrotnie.

« ,Wyobrazamy sobie, ze jedziemy winda,
oddychajac gteboko... wdech...i... wydech...
zjezdzamy winda w d6t, przy czym pozby-
wamy sie napiecia. Rozluzniamy sie, wdech...
i..wydech..”

. ,Winda zatrzymuje sie na parterze, jesteSmy
odprezeni i wyobrazamy sobie, ze wycho-
dzimy na plaze, Iake, albo w jakas inng
spokojng, relaksujaca scenerie. Wdech...1...
wydech..”

,Stuchamy powiewu wiatru, fal morskich,
czy strumienia... wdech...i...wydech..”



Taka sesja moze trwac 5-15 minut, po czym
otrzymujesz polecenie, by w myslach powrécié
do windy. Méwig Ci, ze gdy winda wznosi sie do
géry, odczuwasz przyplyw energii, czujesz sie
odséwiezony, bystry, i masz wspaniale samo-
poczucie. Slyszysz polecenie, aby otworzy¢
oczy. I wlagnie do§wiadczytes transu medytacji
wschodniej, ktéry w swej istocie przypomina
hipnoze!

Zgodnie z prawem wysitku, im czesciej to prakey-
kujesz, tym tatwiej bedzie Ci w przysztosci wejs¢
w stan takiego transu; innymi stowy, staniesz sie
coraz bardziej podatny na dzialanie hipnozy.

Medytacja biblijna

Niezaleznie od tego, czy medy-
tacja biblijna odbywa sie indy-
widualnie czy grupowo, wyglada

ona nastepujaco:
« Przyjmujesz wygodng
pozycje ciala.
. Bierzesz kilka glebo-
kich oddechéw,
aby wyciszy¢ sie

irozluznié.

. Kierujesz swoje mysli
na jaka$ prawde godng rozwazania — moze
to byé fragment Pisma Swietego, dziatalnosé
Boga na rzecz ludzkosci, jaki$ aspekt Bozego
prawa lub Jego zamystu dla zycia, zasada, cel
Bozy czy element stworzenia.

. Zamykasz oczy i aktywnie rozwazasz,
kontemplujesz, badasz te mysl, starajac sie
odkry¢ nowe znaczenia, zastosowania, cele,
przestania, co objawia o Bogu i jak popiera
inne prawdy Krélestwa Bozego. Swiadomie
otwierasz umysl i serce, oraz zapraszasz
Boza obecnos¢, by Cie prowadzila, o$wiecita
i inspirowala. Mozesz tez po prostu radowa¢
sie lub zachwycaé pieknem tego, co Bég
uczynit albo objawil, i zblizy¢ sie sercem
do Stwdrcy, oddajac Mu chwale za to, co Ci
ukazal w etapie skupienia” medytacji.

« Konczac medytacje, dziekujesz Bogu za Jego
dobroé.

Wspolne cechy medytaciji
biblijnej i wschodniej

Obie formy medytacji — biblijna
i wschodnia — moga zawieraé wspdlne
elementy, na przyktad:

« Prowadzona wizualizacja —
wykorzystanie wyobrazni do
stworzenia uspokajajgcego
krajobrazu, np. plazy, strumie-
nia, ulic Nowego Jeruzalem,
13ki, lasu, spaceru z Bogiem,
kleczenia przed Jego tronem
itp. Jednak w medytacji
wschodniej takie sceny maja
za zadanie uspokoi¢ i zrelak-
sowaé umyst, podczas gdy
medytacja biblijna nie
zawsze przynosi ukoje-
nie i nierzadko prowadzi
do konfrontacji z jaka$
wewnetrzna kwestia,
ktéra wywotuje niepokéj
i wymaga duchowego zma-
gania sie przed Bogiem.

« Zrelaksowane cialo —
medytacja wschodnia
zawsze promuje fizyczne
odprezenie. Medytacja
biblijna réwniez moze
prowadzi¢ do rozluznienia
miesni, jednak jesli prowadzi
do konfrontacji z wiasnym
egoizmem lub niedosko-
nalosciami serca, mozemy
doswiadczy¢ wiekszego
napiecia— az do momentu,
gdy sprawa zostanie rozstrzy-
gnieta (np. zwyciestwo Jakuba
W zmaganiu sie z aniotem).
Celem medytacji wschodniej
jest osiagniecie pokoju nieza-
leznie od przykrej rzeczywistosci,
np. wlasnych wad charakteru.
Natomiast celem medytacji biblijnej
jest faktyczne uzdrowienie ze stanu
grzechu poprzez osobistg relacje
z Bogiem Stwoérca.
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Filozofia medytacji biblijnej Grzechem zostala dotknieta nie tylko cata

a wschodniej ludzko$¢ — grzech zmienit caly $wiat.
Opierajac sie na prawie milo$ci zgodnie
Medytacja biblijna nie tylko rézni sie od z Bozym zamyslem, na poczatku stworze-
medytacji wschodniej technika i wpltywem nie zylo w doskonatej harmonii ze swoim
wywieranym na mézg, umyst i charakter, ale Stworzycielem. Dopiero po upadku Ziemia
takze posiada zupelnie odmienng koncepcje zostala zainfekowana zasadg szatana —
rzeczywistosci. ,ja na pierwszym miejscu” — co doprowa-
dzito do powstania dualnego stanu, gdzie
W medytacji biblijnej postrzegamy wszech$wiat Boze prawo milo$ci oraz szataniskie prawo
jako dzielo inteligentnego Boga, ktére operuje grzechu i $mierci wspélistnieja obok siebie.
zgodnie z wywodzacymi sie od Niego prawami
projektowymi, podtrzymywanymi przez Jego Koegzystencje dobra i zta widzimy na
nieustanny nadzor. kazdym kroku w otaczajacym nas $wiecie.
Rosliny wydaja dorodne kwiaty, owoce,
Buddyzm natomiast — wschodnia filozofia orzechy ijagody, ale réwniez ciernie, kolce
zapoczatkowana przez Gautame Budde — i trucizny. Deszcze nawadniaja ziemie,
zaprzecza istnieniu inteligentnego Stworcy, ktory lecz burze potrafig niszczyé. Despoci
stworzyl i podtrzymuje rzeczywisto$é, a ponadto mordujg miliony ludzi, a réwnocze$nie
naucza, ze to, co Biblia nazywa ,prawem grzechu kochaja wlasne rodziny — co odzwierciedla
i $mierci”, jest nieodzowne dla istnienia zycia. rozdarte serce czlowieka, stworzone do
mitosci, a jednoczesnie przepelnione
Biblijny $wiatopoglad przyjmuje, ze lekiem i egoizmem. Nawet w chrzesci-
janstwie istnieje pojecie wewnetrznego
Bég jest mitoscia, i stworzyt wszechswiat dualizmu czlowieka — walki miedzy naturg
w taki sposéb, aby dziatal w harmonii z Jego duchowa a cielesng.
wlasng natura i charakterem.
Prawo Boze jest wiec protokolem Religie wschodnie nauczajg uniwersalnego
konstrukeyjnym (prawem projektowym), na dualizmu — wiecznego wspélistnienia
ktérym caly wszechswiat sie opiera — jest dobra i zla, gdzie oba te czynniki sg
zasadg dawania i dobroczynnosci, ukierun- rzekomo niezbedne dla zachowania réwno-
kowang zewnetrznie, wedlug ktérej zostalo wagi we wszech§wiecie —yin i yang.
zaprojektowane zycie...! Buddyjski lama Anagarika Govinda
wyjasnia:
Wierzac w klamstwa szatana, Adam i Ewa zlamali
Boze prawo projektowe milosci i zaufania, a ich »Dobro i zlo, to co §wiete i to co $wieckie,
serca napelnily sie lekiem i egoizmem. To, co zmystowe i duchowe, przyziemne
dzi$ nazywamy ,prawem grzechu i $mierci” czy i transcendentne, ignorancja i o§wiecenie,
,prawem przetrwania najsilniejszych’, zrodzito samsara i nirwana — nie sg absolutnymi
sie wlasnie wtedy. Lek powoduje, ze cztowiek przeciwienistwami ani pojeciami z catko-
zamiast mitowa¢ blizniego chroni sie jego wicie odmiennych kategorii, lecz dwiema
kosztem. Lek i egoizm byly odpowiedzialne stronami tej samej rzeczywistosci.”
za zepsucie powszechnie panujacej harmonii:
tam gdzie panowala jednos¢ i pokéj, pojawit sie Na to wlasnie liczy szatan — by dobro
konflikt, niezgoda, napiecie. Nie chodzi tu jedynie i zto wspdtistnialy na wieki. Egoizm, jako
o zewnetrzne spiecia miedzy ludZmi, ale takze co$ sprzecznego z Bozym zamystem dla
o wewnetrzng walke toczacg sie w sercu i umysle zycia, doprowadzit do naszej wewnetrznej
kazdego czlowieka. U jej zrédla lezg dwa przeciw- dwoistej natury i jest zrédtem leku przed
stawne sobie prawa: milo$¢ walczaca z egoizmem, $miercia.
oraz prawo Boze zmagajace sie z prawem grzechu
i $mierci. Ten stan okre$la sie mianem , podwdj- Mistycy Wschodu réwniez doswiadczaja
nego/dualnego stanu istnienia”, gdzie mitos¢ tego wywolanego grzechem leku przed
i egoizm wspélistnieja w sercu i umysle czlowieka. $miercig, lecz przyjmujac bledne zalozenie
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odno$nie wiecznego wspdlistnienia Medytacja biblijna natomiast dazy do rzeczy-

dobra i zla, nie szukajg wybawienia od zla, wistego uzdrowienia serca i umystu oraz

a tym samym zyja w cigglej obawie przed doprowadzenia zycia wierzacego czlowieka do

$miercig. Bozej doskonatosci — innymi stowy, do usunie-
cia infekgji lgku i egoizmu, wyeliminowania

Pozostajg im zatem dwie mozliwe opcje: stanu wewnetrznego podziatu, oraz polacze-

nia sie czlowieka z Bogiem i innymi ludZmi.
Poprzez dzialanie Ducha Swietego w sercu,
zwyciestwo Chrystusa moze sta¢ sie faktyczne
i namacalne w naszym zyciu. Otrzymujemy

1. Wieczny cykl reinkarnacji — odradzania
sie w wyzszych lub nizszych sferach
istnienia, w zalezno$ci od karmy; albo

2. Ucieczka czy transcendencja ponad nowe serce i prawego ducha (Ps 51:10), Bég
dobro i zto poprzez medytacje wypisuje swoje prawo na naszym sercu i umysle
wschodnig. (Hbr 8:10), stajemy sie uczestnikami Boskiej

natury (2 P 1:4), oraz stajemy sie nowym

Mozemy przesledzié motywacyjne pod- stworzeniem (2 Kor 5:17).

stawy medytacji wschodniej az do Buddy,

ktéry — dreczony lekiem przed §miercia Ksiega Objawienia 12:11 opisuje uzdrowionych

— odnalazt pokdj w medytacji, wznoszac sie ludzi nastepujacymi stowami: ,nie umitowali
ponad zycie i §mier¢, dobro i zlo, i do§wiad- ~ Swojego zZycia — az do $mierci”.

czajac tego, co Wschéd nazywa nirwana, Pomysl o tym! Ludzie, ktorzy nie zyja juz pod

satori, o§wieceniem, a co niektérzy wplywem leku przed $miercia i nie sa kon-

chrzescijanie, stosujac te same praktyki, trolowani przez ,instynkt przetrwania’; zyja
okreslaja jako ,spotkanie z Bogiem”. natomiast po to, by kocha¢ Boga i ludzi.

Filozofie Wschodu zd3zaja do tego, by B B
chronié sie przed niepokojem wywodzacym ~ Wptyw medytacji na moézg
sie z wewnetrznego dualizmu poprzez

medytacyjne ,wniesienie si¢” do innego Ludzki mézg sktada sie gtéwnie z dwdch pdtkul:
,wymiaru”. W hinduizmie i buddyzmie ten lewej i prawej.

wymiar opisywany jest jako ,stan nie-

dualny”} w ktérym odczuwa Slq iednoéé w lewej pélkuh miesci Slq nasza indywidual—

z ludzmi i kosmosem. no$¢ — poczucie wlasnego ,ja’, nasza unikalna
tozsamos¢, i tam odbywa sie krytyczna analiza,

Dyskomfort i dysfunkcja czlowieka prak- ocena dowodéw, planowanie, opracowywanie

tykujacego medytacje wschodnig wyni- strategii i rozréznianie prawdy od falszu.

kajace z zZycia w stanie dualizmu zostaja

chwilowo wyciszone w mézgu przez Prawa pétkula odpowiada za to, jak postrze-

sztucznie wywolang euforie i przelotne gamy otaczajacy nas §wiat i przetwarzamy

oderwanie sie od rzeczywistosci. calo$ciowy obraz rzeczywistosci. Nie jestesmy
$wiadomi informacji odbieranych przez prawg

Jednak rzeczywisty egoizm i obawy pétkule, dopdki nie zostang one przekazane

gniezdzace sie w charakterze czlowieka do lewej pétkuli — tam, gdzie mieéci sie nasza

nie ulegajg wyrugowaniu, poniewaz nie osobowos¢.

dochodzi do konfrontacji, dzieki ktérej

moglyby zostaé przezwyciezone. Méwiac Niektdrzy sugeruja, ze tzw. przeczucie (czy

inaczej, praktyki wschodnie tworzg intuicja) — odczucie, ze co$ w danej sytuacji

iluzje, ze czlowiek czuje sie uzdrowiony/ ,Die gra’ — pojawia sie wtedy, gdy prawa pétkula

uwolniony z dualizmu i zdaje mu sie, ze wychwytuje co$ z otoczenia, czego lewa jeszcze

jest w stanie niedualnym, spéjnym i nie zidentyfikowata w sposéb §wiadomy.

zdrowym, podczas gdy w rzeczywistosci

pozostaje zainfekowany lekiem i egoizmem.  Jesli jednak ttumimy aktywno$¢ lewej pétkuli,
Jego stan jest nadal niezgodny z Bozym tracimy poczucie wlasnej tozsamosci i do§wiad-
zamyslem, a zatem pozostaje $miertelny?. czamy $cilejszonego polaczenia ze $wiatem
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zewnetrznym. I wladnie to jest celem medytacji
wschodniej — spowodowanie, by$my sie czuli
dobrze, bez wzgledu na nasz rzeczywisty stan.

Medytacja wschodnia

Ludzki mézg zmienia si¢ i przeorganizowuje
w zaleznosci od podejmowanych przez nas
decyzji i pielegnowanych mysli. Wyb6r rodzaju
medytacji ma istotny wplyw nie tylko na funk-
cjonowanie mézgu, ale z czasem takze na jego
cala strukture.

Mbzg jest organem bioelektrycznym — co
oznacza, ze dziala nie tylko na podstawie
sygnatéw chemicznych, ale réwniez elek-
trycznych. Zmiana aktywnosci elektrycznej
w mézgu moze wplywaé na dominacje
jednej z pétkul. Gdy obwody mézgowe
aktywujg sie jednoczesnie, lecz kazdy w
inny sposéb, powstaja zrdznicowane wzorce
sygnatéw elektrycznych. Owe sygnaly, czyli
fale mézgowe, dzielg sie na cztery gtéwne
kategorie: alfa, beta, theta i delta.

Fale alfa pojawiaja sie wtedy, gdy mézg
odpoczywa lub podczas fazy REM snu—
czyli kiedy $nimy. Gdy jeste$my aktywni,
czytamy, przemawiamy, koncentrujemy
sie, myslimy lub rozwigzujemy problemy,
moézg produkuje fale beta. Fale theta
wystepujg wowczas, gdy ,,odplywamy
myslami”, marzymy lub pozwalamy
myslom wedrowad. Fale delta pojawiajg sie
w glebokim $nie, pozbawionym snéw.

Techniki medytacji wschodniej powoduja
podwyzszenie czestotliwosci fal alfa i theta,
tlumiac fale beta i wzmagajac wydzielanie
sie dopaminy — substancji chemicznej

w mézgu, ktdéra poprawia zdolnosé wizu-
alizacji. Wywoluje to dominacje prawej
p6tkuli i zmienia calg swiadomos¢ czto-
wieka. W efekcie, mamy uczucie zwigzku
z kosmosem, intensywniejsza wyobraznie,
ostabione poczucie czasu i przestrzeni,
oraz tracimy poczucie wlasnej osobowosci.
Jednoczesnie nasza zdolnos¢ dostrzegania
prawdy opartej na dowodach znacznie sie
ostabia®.

Medytacja wschodnia koncentruje si¢ na
niczym lub na powtarzaniu mantry, przez co
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spowalnia lub thumi aktywno$é lewej pétkuli
moézgu. Zgodnie z prawem czci/wielbienia,
umyst — nie skupiajac sie na nieskoficzonym
Bogu, lecz na pustce lub jednym stowie czy
frazie — nie rozwija si¢ ani nie wzrasta na Boze
podobienstwo. Co wiecej, aktywnosé lewej
potkuli zostaje ograniczona, a wiec zgodnie

z prawem wysitku mézg nie rozwija zlozonych
i zaawansowanych obwodéw odpowiedzialnych
za krytyczne my§lenie.

Medytacja biblijna

Biblia nazywa Ducha Swietego Duchem prawdy
i milosci. Prawde przetwarzamy w lewej pétkuli
moézgu, natomiast mito§¢ — ktéra dazy do
jednosci z Bogiem i ludZmi — pobudza prawg
pétkule. Dlatego medytacja biblijna nie prowa-
dzi do zaburzenia réwnowagi w mézgu (co
nastepuje, gdy prawda jest pomijana na rzecz
emocjonalnej euforii), lecz do zespojenia umystu
z Bogiem i ugruntowania go w prawdzie, bySmy
mogli przezwycieza¢ wlasne rzeczywiste braki,
dozna¢ uzdrowienia serca i umystu, oraz zazna¢
wspdlnoty z Bogiem i bliZnimi.

Zgodnie z prawem czci i prawem wysitku,
medytacja biblijna aktywuje mézg do korzysta-
nia z obwodéw rozumowania, kontemplacji,
glebokiego myslenia i adoracji w procesie
przyswajania prawdy, oraz do wstepowania

w obecno$¢ prawdziwej Inteligencji, ktora
podnosi, uszlachetnia, buduje, rozwija

i przemienia czlowieka. Zmiany te zachodza
zaréwno na poziomie neurobiologicznym, jak

i charakterologicznym.

Cel medytacji wschodniej a biblijnej
Medytacja wschodnia

Gléwnym celem medytacji wschodniej jest
uwolnienie sie od leku przed $miercig, osiggnie-
cie stanu nirwany lub doznanie pokoju i jednosci
ze $wiatem i kosmosem. Jest to stan, w ktérym
cztowiek traci poczucie wlasnego ,ja’ i troske

o przetrwanie oraz odczuwa spokdj bedac w
jedno$ci z niepojetym wszechswiatem. Prakeyki
medytacji wschodniej prowadza do ukojenia
obwoddéw lekowych mézgu i odprezenia emoc-
jonalnego, ale nie potrafia skutecznie rozwigzaé
podstawowej przyczyny leku, a mianowicie



naszego egocentryzmu i rzeczywistego §miertelnego
stanu; nie potrafig zapewni¢ lekarstwa, ktére faktycznie
uzdrowi dusze i zapewni zycie wieczne.

Medytacja biblijna

Gléwnym celem medytacji biblijnej jest zjednoczenie serca
i umystu z Bogiem, a tym samym wzrost w poboznosci,
intymnosci z Bogiem, oraz przemiana charakteru, aby sta¢
sie podobnym do naszego Stwércy. Innymi stowy, medy-
tacja biblijna to wspétpraca z Bogiem w celu uzdrowienia
nas z choroby grzechu i faktycznego odnowienia duszy do
Bozego idealu. Doznanie takiego uzdrowienia — rzeczy-
wistego odrodzenia do zycia zgodnego z Bozym planem dla
czlowieka (,,otrzymanie nowego serca i ducha”) — pozwala
uwolni¢ sie od leku przed $§miercia. Ten proces uzdra-
wiania nieuchronnie prowadzi do okreséw konfrontacji

z samym sobg, kiedy trudno nam sie przyzna¢ do wlasnych
brakéw i utomnosci, co powoduje chwilowy lek i emocjo-
nalny zamet w toku pracy nad sobg by osiagna¢ tak bardzo
pozadang przemiane. Jednak w miare powrotu do zdrowia
ro$niemy i rozwijamy sie, az w rezultacie doswiadczamy
lepszej formy i samopoczucia.

Wylania sie tu truizm: Gdy co$ jest ztamane, nie ma opcji
bezbolesnych. Jesli ktos ma ztamana noge i odmawia
leczenia, bo nastawienie kosci jest zbyt bolesne, bedzie
musial znosi¢ b6l i pozostaé niesprawny. Jesli jednak
zgodzi sie na orteze, operacje i fizjoterapie, nie unika bélu,
ale aktywnie uczestniczy w procesie uzdrawiania i rekon-
walescencji. W miare odzyskiwania zdrowia, bl ustepuje.

Z powodu upadku Adama ludzko$¢ doznata , zlamania”

w sercu i umysle, oraz zostala ,odlamana” od Bozego planu
dla cztowieka. Nie mozemy wiec unikna¢ bélu; mozemy
jedynie zadecydowad, czy chcemy uczestniczyé w Bozym
planie uzdrowienia, czy tez nie.

Medytacja wschodnia d3zy jedynie do unikniecia bélu —
bélu spowodowanego strachem, wstydem i poczuciem
winy, ktdre niesie z sobg grzech.

Medytacja biblijna dgzy do tego, by nas prowadzi¢ do Boga,
aby nam ukazal nasze wady, a nastepnie usunat wszelkie
odchylenia od Bozego zamystu istniejgce w naszym sercu,
umysle i charakterze, przywracajac nas w ten sposéb do
harmonii ze swoim zamystem na zycie.

Takie za$ jest przymierze [umowa na leczenie], ktére
zawre z domem Izraela po tych dniach, méwi Pan:
Dam moje prawa w ich umysly i wypisze je na ich
sercach. I bede im Bogiem, a oni beda mi ludem.
(Hbr 8:10 UBG)




Czynnikiem, ktéry sktania ludzi do medytacji,
jest stan trwogi i niepokoju spowodowany przez
grzech — lek przed $miercia:

Poniewaz za$ dzieci sa uczestnikami ciata
ikrwi, i on takze stal sie ich uczestnikiem,
aby przez $mier¢ zniszczy¢ tego, ktéry mial
wladze nad §miercia, to jest diabla; I aby
wyzwolié tych, ktérzy z powodu leku przed
$miercia przez cale Zycie podlegali niewoli.
(Hbr 2:14,15 UBG)

Praktykujac wschodnia medytacje Budda miat
na celu jedynie unikniecie tego nieprzyjemnego
uczucia leku.

Spéjrzmy na dalsze wyjasnienia réznic miedzy
technikami medytacji biblijnej a wschodniej.

Jezus Chrystus stoi w jaskrawym kontrascie

do Buddy. Jezus nie staral sie uniknaé leku
przed §miercia: stawil czota $mierci oraz
pokonat i zniszczyl j3 swojg doskonalg, ofiarng
mito$cig — ,na podstawie wlasnego posta-
nowienia” — uzywajac jedynie mocy swojego
ludzkiego mézgu (2 Tm 1:9,10). Jezus Chrystus
unizyl sie, aby wzig¢ na siebie nasz $miertelny,
dualny stan, i w swoim ludzkim mézgu pokona¢
miloscig strach i egoizm. Jezus byt kuszony ,we
wszystkim podobnie jak my, ale bez grzechu”
(Hbr 4:15). A poniewaz jeste$my kuszeni ,przez
wlasng pozadliwo$¢, ktéra [nas] pociaga i neci”
(k 1:14), wiemy, ze w ludzkim mézgu Jezusa
zasady milosci walczyly z ludzkim lekiem przed
$miercig. Ludzka natura Jezusa byta kuszona
przez silne ludzkie emocje, by poddac¢ sie lekowi
przed $miercia i ratowac sie.

W Getsemani Jezus Chrystus doswiadczyl
straszliwego emocjonalnego bélu, ktéry
wywotal w Nim niesamowicie silng pokuse
sklaniajaca Go do btagania, aby —jesli to
mozliwe — omingt Go krzyz (Mt 26:36 39). Jezus,
w ludzkiej formie, do§wiadczyt wewnetrznych
sktonnosci naszej upadtej natury, jednak,

w przeciwiefistwie do Buddy, nie uciekl sie

do medytacji zmieniajgcej funkcje mézgu lub
iluzorycznej euforii. Przezwycigzyt ten potezny
lek przed $miercig dzieki doskonatej mitosci do
Boga i do ludzko$ci — zaprawde, ,nikt nie ma
wiekszej milosci od tej, gdy ktos oddaje swoje
zycie za swoich przyjaciél” (J 15:13).
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Jezus Chrystus wyrugowal z czlowieczeristwa
dualny stan, ktéry zrodzil sie z grzechu! Jezus
oczyscit ludzka nature, wyeliminowujac z niej
potezny impuls leku i egoizmu, gdy w mitoéci
dobrowolnie oddal swoje zycie (J 10:17,18), totez

Jtrzeciego dnia” zmartwychwstat w oczyszczonym
z grzechu czlowieczenstwie, ktére we wlasnej
osobie przywrdcit do stanu zgodnego z Bozym
pierwotnym zamystem. Gdyby w jakikolwiek
sposdb uzyt swojej mocy, by broni¢ sie przed
nadchodzaca $miercia, dziatalby w interesie
wlasnym — aby ocali¢ siebie — a rasa ludzka nie
zostalaby uwolniona od $miercionosnej epidemii
leku i egoizmu.

W wyniku zwyciestwa Chrystusa kazdy cztowiek
ma przywilej otrzymania przez Ducha Swietego
wszystkiego, co osiggnal Chrystus. Mozemy
doznaé oczyszczenia charakteru, co pozwala nam
wej$¢ w stan niepodzielnej jednosci z Bogiem —
stan, w ktorym nasze serce jednoczy sie z Jego
sercem. ,Umieramy dla siebie” i zyjemy nowym
zyciem przepelnym miloécig. Na to wlagnie
czeka B6g — na lud, ktéry przez zjednoczenie
sie z Chrystusem pokona lek przed

$miercia. Biblia opisuje tych ludzi

jako tych, ktérzy ,nie umitowali

swojego zycia — az do $§mierci”

(Ap 12:11). Pomy$l o tym: lud,

ktéry juz nie zZyje w obawie

przed $miercig; nie kieruje

sie instynktem przetrwania

ani potrzebga ochrony

wlasnego zycia. Ludzie

ci zyja milujac Boga

i bliznich.

Biblijne nawrdcenie nie polega na medy-
tacji majacej na celu uspokojenie obwodéw
leku w mézgu, lecz na konfrontacji oraz
pokonaniu leku i egoizmu, gdy wraz z naszym
Pasterzem chodzimy ,doling cienia §mierci”.
W dolinie cienia $mierci umieramy dla wias-
nego ,ja’, a nasze serce zostaje odnowione

i napetnione milo$cig do ludzi... Nie jest to
czas pokoju czy chronienia sie przed lekiem,
ale przejsciowy stan glebokiego bélu i napie-
cia, kiedy — dzieki Bozej tasce — trwamy
niewzruszenie, by przezwyciezy¢ wrodzony
lek i zwatpienie (tak jak zmagania Jakuba,
Piotra po zaparciu sie Jezusa, Dawida po
konfrontacji z prorokiem Natanem).



To wlasnie w tym cierpieniu, gdy inteli-
gentnie patrzymy prawdzie w oczy przy
jednoczesnym zmaganiu sie z wlasnym
egoizmem i ostatecznie poddajac sie
prowadzeniu Chrystusa, doznajemy Jego
mito$ci — nadprzyrodzonej odnowy,
nowych motywacji, i uwolnienia od leku.
Nie przenosimy sie do odleglego wszech-
$wiata, gdzie dobro i zto trwaja na wieki,
lecz wchodzimy w jedno$¢ z Bogiem, ktory
jest wieczng mitocig, oraz w przyszlosé
wolng od leku, cierpienia, bélu i §mierci‘.

Roznice miedzy medytacja biblijng
a modlitwa

Modlitwa to rozmowa z Bogiem jak z przyja-
cielem. Spontaniczna modlitwa aktywuje te same
obszary mézgu, co rozmowa z czlowiekiem —
obszary zwigzane z przewidywaniem, uwzglad-
nianiem reakcji drugiej osoby, postawami,
uczuciami i odpowiedzig. W ten
sposéb aktywowana jest zaréwno
lewa, jak i prawa pétkula mézgu.

Powtarzanie mantry aktywuje
te same obszary, co recytowanie
wierszykéw dla dzieci — obszary
pamieci mechanicznej, powtarza-
nia z pamieci, ale nie obejmuje
wyzszych funkcji korowych.
W rzeczywistosci thumi
obszary odpowiedzialne za
myslenie krytyczne.®

Medytacja biblijna to co$ wiecej niz modlitwa.
Jest to aktywne zaangazowanie umystu w proces
wzrostu, rozwoju, i dogtebnego rozwazania
spraw Bozych. Jest to intensywne pragnienie

i $wiadomy wybdr, by siegna¢ ku Bogu i zlgczy¢
sie z Nim w glebi duszy, oraz zaadoptowac Jego
metody i zy¢ w harmonii z Jego prawami projek-
towymi dla zycia.

Medytacja biblijna naturalnie przeplata sie

z modlitwa (rozmowg z Bogiem), uwielbieniem
i chwalg, w trakcie gdy odkrywamy coraz glebsze
prawdy, poznajemy Boga blizej, i taczymy sie

z Nim duchem. Mozna si¢ modli¢ i czcié¢ Go bez
medytacji, lecz medytacja biblijna czesto prowa-
dzi do spontanicznej modlitwy i uwielbienia.

Rezultaty obu typéw medytaciji
Rezultaty medytaciji biblijnej

Medytacja biblijna, dzieki prawom wielbienia

i wysitku, prowadzi do rozwoju obwodéw

kory przedczotowej, a co za tym idzie — do
nabywania madrosci, blizszej wiedzy, zrozu-
mienia, dojrzatego charakteru i owocé6w Ducha.
Psalmista méwi:

O, jakze kocham Twoje zamysty —

Twoje Zywe prawo wpisane w rzeczywistos¢!
Rozmyslam o nim dniem i nocg...

Twoje prawa czyniq mnie mqdrzejszym

od mych wrogow;

nieustannie mnie oSwiecajq...

Nabywam glebszego zrozumienia rzeczywistosci
niz wszyscy moi nauczyciele,

poniewaz pokornie rozmySlam

o0 Twoim prawie mitosci.

(Ps 119:97—-99 The Remedy Psalms)

Jednakze, medytacja biblijna moze poczatkowo
prowadzi¢ do dezorientacji, napiecia i innych
nieprzyjemnych uczué, gdyz prawda, ktora
sie objawia gdy poznajemy Boga i Jego ideat
blizej, ujawnia nasze braki wymagajace leczenia.
Dopiero po catkowitym poddaniu sie Bogu
(ukrzyzowanie wlasnego ,ja”, czyli nawrdcenie
— np. noc udreki Jakuba, konfrontacji proroka
Natana z Dawidem, Piotr po zdradzie Jezusa)
i odrodzeniu sie z nowym sercem i prawym
duchem, ogarnia nas prawdziwy pokéj. Przed
nawrdceniem — ukrzyzowaniem wiasnego ,ja’
— ciggle czujemy lek i niepokd;j.

W przeciwienistwie do medytacji biblijne;j,
medytacja wschodnia prowadzi jedynie do
tlumienia uczucia niepokoju, jednak nie
wywotluje faktycznej zmiany serca, umystu

czy charakteru. Medytacja biblijna prowadzi
przez doline cienia $mierci, w ktérej wlasne ,ja’
umiera i odradzamy sie w Chrystusie z nowym
sercem, by kroczy¢ $ciezka sprawiedliwosci.
Innymi stowy, medytacja wschodnia leczy
objawy, natomiast medytacja biblijna umozli-
wia zjednoczenie sie z Bogiem w celu leczenia
choroby duszy.
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Po nawrdceniu sig,

« Wzrastamy w zrozumieniu rzeczywistosci
— prawdy biblijnej;

« Nasze zaufanie do Boga wzrasta;

« Pozbywamy sie leku, zwlaszcza
egzystencjalnego;

« Nasze zdrowie fizyczne i psychiczne
(nizsze tetno, ci$nienie krwi itp.) sie
poprawia;

. Stopniowo odzyskujemy spokdj i lepsze
samopoczucie;

- Stajemy sie mniej drazliwi;

« Nasze relacje z ludZmi sie poprawiaja.

Rezultaty medytacji wschodniej

Medytacja wschodnia zapewnia poczucie
emocjonalnego spokoju, uspokojenie obwodéw
lekowych, a co za tym idzie, obniza tetno

i ci$nienie krwi; jednocze$nie jednak wpltywa
wjemnie na mozliwo$¢ rzeczywistego zaglebie-
nia sie w sprawy duchowe, otepia wrazliwos¢
sumienia (przez ktére Duch Swiety nas prze-
konuje o grzechu i wiedzie do nawrdcenia) oraz
sprawia uczucie, ze wszystko jest w porzadku,
pomimo Ze zostajemy w $miertelnym stanie
duchowym.

Uproszczony test do identyfikacji
medytacji wschodniej

Aby zidentyfikowaé medytacje wschodnia,
mozesz zada¢ sobie kilka pytari:

. Czy skupia sie ona na jakims§ aspekcie
Boga i Jego Krélestwa, czy tez po prostu
na niczym — na opréznieniu umystu lub
powtarzaniu mantry?

« Czy zacheca do rozwazan na wznioslejsze
tematy i poszerzania ich, czy tez ogranicza
i zaweza zasigg naszych rozwazan?

« Czy pobudza myslenie i wprowadza umyst
w kontakt z inteligentnym Bogiem, czy
tez wywoluje , zagubienie sie” w emocjach
i utrate wlasnej osobowosci na konto nie-
inteligentnej mocy?
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« Czy pobudza umyst do myslenia, kontem-
placji, rozumowania i rozwazania nowych
mozliwosci i idei, czy tez wycisza i thumi
myslenie?

« Czy prowadzi do konfrontacji z wlasnymi
niedoskonalo$ciami i do przezwyciezenia
ich w jednosci z naszym Stwérca, czy tez
zacheca nas do ucieczki od egzystencjal-
nego leku poprzez szukanie emocjonal-
nego rozprezenia (aby uniknaé prawdy)

i wyciszanie umystu?

Przewodnik po medytacji biblijnej

« Nigdy nie pozwdl, aby kto§ inny objat kon-
trole nad Twoim umystem.

« Wizualizacja kierowana powinna by¢
zawsze procesem aktywnym — nie pozwol,
aby kto$ inny kierowal Twoim umystem
(przewodnik moze zasugerowaé temat
medytacji, ale sam sie musisz aktywnie
zaangazowad, oraz kierowaé wlasnym
umystem).

. Zawsze koncentryj sie na jakims$ aspekcie
Bozego charakteru, prawa, Pisma Swietego,
stworzenia itp.; medytacja biblijna nigdy
nie koncentruje sie na opréznieniu umystu
ani na powtarzaniu mantry.

« Upewnij sie, ze angazujesz sie w aktywny
proces my§lowy, kontemplujac, rozwazajac,
oddajac cze$é Bogu, podziwiajac Go itp.

- Siegnij wyzej, by zlaczyc si¢ z rzeczywisty
zyciodajng Istota — naszym inteligentnym
Bogiem.

« Podejmij decyzje, aby aktywnie i celowo
szukaé prawdy w polaczeniu z praktykowa-
niem zasad altruistycznej mitodci.

Jak przeprowadzaé medytacje
biblijng
« Zarezerwuj sobie codziennie 15-30 minut
na medytacje w zacisznym miejscu.

« Ogranicz czynniki rozpraszajace (np.
wylgcz telewizor i radio, telefon itp.).

« Obierz temat medytacji (np. werset biblijny,
jaki$ aspekt natury, dzialalno$¢ Bozg, jedno
z Bozych praw projektowych itp.).



« Celowo nastaw sie na kontemplacje, roz-
wazanie, analizowanie, refleksje, ekstrapo-
lacje, zrozumienie oraz uznanie dla wybra-
nego tematu. Usilnie pro$ Boga o o§wiecenie
i zrozumienie, i staraj sie zigczy¢ umystem
z Bogiem w trakcie swoich rozmyslan.

« Zakonicz sesje modlitwa dziekczynienia,
adoracji i uwielbienia Boga Stworzyciela,
oceniajgc to, czego sie nauczyles, jak
sie rozwinate$ lub co wcigz trudno Ci
zrozumie¢; pro$ o glebsze zrozumienie
i interwencje Bozg zgodnie z intencjami
Opatrznoéci dla Ciebie.

Przyktady medytaciji biblijnej

Rozmyslanie nad Bozymi prawami
i charakterem

Podczas medytacji przeczytaj nastepujacy frag-
ment Biblii:

Niech bezbozny opusci swojg droge,

a cztowiek nieprawy swoje mysli

i niech wréci do PANA, a on sig zlituje;

niech wréci do naszego Boga,

gdyz jest on hojny w przebaczeniu.

Moje mysli bowiem nie sq waszymi mySlami
ani wasze drogi nie sq moimi drogami, méwi PAN;
Ale jak niebiosa sq wyzsze niz ziemia,

tak moje drogi przewyzszajq wasze drogi,

a moje mysli — wasze mysli. (Iz 55:7-9 UBG)

Zwréé sie do Boga i popros, by Duch Swiety
os$wiecit Twéj umyst, dat Ci zrozumienie,

i wskazal na implikacje owego fragmentu.
Rozwaz nastepujace kwestie:

« W jaki sposdb drogi Boze s3 wyzsze od drég
ludzkich?

« Bogjest Stworca, totez jakiego rodzaju
prawa rzadza Bozym wszech§wiatem?

« Czyludzie potrafig stworzy¢ przestrzen,
czas, energie, materie lub zycie? Jakiego
rodzaju prawa ustanawiajg ludzie?

« Co sie dzieje z czlowiekiem, jesli ztamie
prawo Boze (np. zawigze sobie plastikowy
worek na glowie i w ten spos6b przekroczy
prawo oddychania)?

. Co sie dzieje, gdy kto$ przekroczy prawo
ludzkie (np. ptacenie podatkéw)?

« Czym r6znig sie drogi Boze od naszych drog?
« W jaki sposéb Bég moze hojnie przebaczaé?

« Cotoznaczy, ze ,Zadlem [...] $mierci jest
grzech, a silg grzechu prawo” (1 Kor 15:56)?

« Jakie prawa Boze s3 wbudowane w przyrode
i co ujawniajg o Bogu?

. Koriczac medytacje, podziekuj Bogu, oddaj
Mu swoje serce i popro$, aby ustanowit
w Tobie Jego prawa i metody. Rozmyslaj
o prawach Bozych w ciagu dnia, zastana-
wiajgc sie, jaki wplyw majg na kazdy aspekt
Twojego zycia.

Medytacja nad Bozym stworzeniem

Wybierz pogodny wieczér na medytacje i wyjdz
na zewnatrz, w miejsce, z ktérego widaé gwiazdy.
Spéjrz w niebo i staraj sie docenié¢ wspaniatosé
wszech$wiata, liczbe gwiazd, galaktyk i $wiatéw.
Nastepnie rozmyélaj o Bogu, ktéry powotal to
wszystko do istnienia swoim stowem.

« Zastandw sie, w jaki sposéb Bég podtrzy-
muje wszech§wiat z godziny na godzine.

. Staraj sie uswiadomic sobie, jak ogromny
jest wszechswiat, i co to méwi o Bogu.

- Rozwaz precyzje ustawienia gwiazd i w jaki
sposéb utrzymuja sie w biegu.

» Medytuj nad wszech§wiatem oczyszczonym
z grzechu i wyobraz sobie, ze podrézujesz
tam jako przedstawiciel Boga, dzielac sie
tym, co dla Ciebie uczynit.

» Koniczac sesje, wychwalaj Boga za Jego
wielko§é, Jego majestat, Jego dobro¢,
i dziekuj Mu za Jego mito§¢; pros, aby
uformowatl w Tobie Jego charakter mitosci
i umozliwit Ci skuteczniej dzieli¢ sie Jego
mitoscig z innymi ludzmi. @

Przypisy:

' Jennings, Timothy, The God-Shaped Brain: How Changing Your View of
God Transforms Your Life, Wydanie rozszerzone, s. 222 (tt. wtasne)

2 tamie, s. 222,223

% tamze, s. 225

4 tamze, s. 222

5 Social Cognitive and Affective Neuroscience, DOI: 10.1093/scan/nsn050
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Dr Timothy R. Jennings

Uzalesnieni

Dr Timothy R. Jennings uzyskat tytut doktora medycyny w 1990 roku
na Uniwersytecie w Tennessee, USA. Odbyt rezydenture psychiatryczna
w Wojskowym Centrum Medycznym D.D. Eisenhowera w stanie
Georgia, po czym petnit funkcje psychiatry dywizyjnego oraz byt
szefem psychiatrii w Szpitalu Wojskowym. Po zakonczeniu stuzby
wojskowej przez 25 lat prowadzit prywatng praktyke, a nastepnie
w 2022 roku objat stanowisko kierownika Katedry Psychiatrii i Zdrowia
Behawioralnego w Liberty University College w stanie Virginia. W 2023
roku zostatdyrektorem medycznym Honey Lake Clinic na Florydzie. Poza
wieloma funkcjami petnionymi w dziedzinie medycznej, dr Jennings jest
réwniez zatozycielem i prezesem Come and Reason Ministries z siedzibg w Tennessee. Jest
poszukiwanym wyktadowcg i migdzynarodowym méwca, a takze autorem wielu ksigzek,
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