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Podziekowania

Ksigzka Dzielgc si¢ darem zostata opracowana i zredagowana
przez Kim Nataraj¢, Dyrektorke Szkoty Medytacji WCCM.

Ksigzka powstata w oparciu o nauki Johna Maina OSB
i Laurence’a Freemana OSB, dyrektora Swiatowej WspSlnoty
Medytacji Chrzescijaniskiej (The World Community for Christian
Meditation — WCCM). Podzigkowania naleza si¢ uczestnikom
pierwszej Szkoly Medytacji WCCM, ktéra odbyta si¢ w 1997 roku
we Florengji, a takze cztonkom Wspélnoty z Wielkiej Brytanii i z
innych krajéw, zwlaszcza Carli Cooper, Peterowi Ng, Eileen O’Hea,
Doreen Romandini, Gregory’emu Ryanowi i Elizabeth West.

Swiatowa Wspélnota Medytacji Chrzedcijaniskiej dzieku-
je Agnieszce Chrzanowskiej i Piotrowi Zakowi z Wydawnictwa
Charaktery za tumaczenie, cztonkom WCCM Genowefie Pirus,
Paulinie i Agnieszcze Lesniak, Malwinie Okrzesik, Annie Babiriski
i Andrzejowi Zidtkowskiemu za przygotowanie polskiego wydania,
Wydawnictwu Jedno$¢ za udostgpnienie przedruku z ksiazki Jezus
z Nazaretu cz. I 1 Wydawnictwu Benedyktynéw Tyniec za druk.






Witep

Niedtugo zaczniesz si¢ dzieli¢ z innymi darem medytacji chrze-
Scijaniskiej, tak jak jej nauczal o. John Main OSB. W ksiazce tej znaj-
dziesz materialy, ktére ci w tym pomoga. Opierajg si¢ na doswiad-
czeniu wielu ludzi, ktérzy uczyli medytowaé w tradycji chrzesci-
jariskiej. Lepiej tez poznasz misje Swiatowej Wspélnoty Medytacji

Chrzeécijaniskiej.

Kazdy wielki nauczyciel pozostawia po sobie szkote. My, jako
chrzeicijanie, uczestniczymy w szkole Chrystusa, uczac si¢ ,,przy-
obleka¢” w naszego Pana, Jezusa Chrystusa, jak nauczat $w. Pawel.
Sw. Benedykt, o. zachodniego monastycyzmu, stworzyl swa Regute
dla wszystkich chrzescijan, nie tylko mnichéw, a klasztor nazwat
szkotg stuzby Pariskiej. Nasza Szkota Medytacji, jako dziedzictwo
ojca Johna Maina OSB, osadzona jest w szerokim kontekscie szko-
ty Chrystusa i modlitwy chrzescijaniskiej. Dzigki inspiracji o. Maina
wielu ludzi odnajduje droge powrotna do rdzenia chrzescijaristwa
— do modlitwy serca — czyli doswiadczenia Chrystusa i Jego Ducha
w nas. O. John wiedziat jak nikt inny, Ze medytacja jest czyms, co
mozna raczej ,uchwyci¢” niz czyms, czego da si¢ teoretycznie ,na-
uczy¢”. Jednak bardzo zachgcal, by nie szczedzi¢ wysitku w przeka-
zywaniu jej nauki innym — by uczy¢ jak medytowaé po chrzesci-
jarisku i dzieli¢ si¢ jej do§wiadczeniem, czy to w matych grupach,
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czy w bezpo$rednim przekazie albo po prostu swa cicha obecnoscia.
Doskonale rozumial, ze najwazniejszy jest osobisty przekaz i ze kaz-
dy z nas medytuje dlatego, ze dar ten zostal mu przekazany w spo-
s6b osobisty przez kogo$ w ktérym$ momencie zycia. Jak kazdy dar

Ducha, takze i ten wymaga, by si¢ nim dzieli.

Zdobywanie wiedzy jest zawsze nauka uczenia si¢. W szkole
duchowosci nauczyciele sa uczniami, a uczniowie nauczycielami.
Najlepsi nauczyciele medytagji to ci, ktérych cechuje postawa po-
kory, posiadajacy wystarczajacy zaséb doswiadczenia i wiedzy, kt6-
rzy ciagle ucza si¢ odnajdywac siebie w coraz to nowych sytuacjach
poprzez swa otwarto$¢ na chwile obecna. Z kazda grupa stuchaczy
stworzysz wyjatkowg relacje. Fakt, ze jeste$ stuchany moze nieco
napawac ci¢ lekiem i wprawiaé w zaklopotanie. Mozesz jednak wy-
korzysta¢ swoje zdenerwowanie méwigc o nim otwarcie, zamiast
prébowac je ukry¢ przed stuchaczami. Z tego do$wiadczenia bez-
radnos$ci wyciagniesz cenng nauke, gdyz odnajdziesz w nim dziata-
nie mocy Ducha Swictego. Uczenie medytacji w pewnym stopniu
przypomina wystep na teatralnej scenie. Aktor, ktéry gra Hamleta
sze$¢ wieczoréw w tygodniu, ma podstawy ku temu, by czu¢ si¢
bardzo pewny swej roli. Jednak jego wystep moze by¢ kazdego wie-
czoru zupelnie inny, bo zmienia si¢ widownia lub trzeba bedzie
wystapi¢ w nowym miejscu. Sztuka, w ktérej gra, ma tak glebo-
kie znaczenie, ze wszystko, co si¢ wydarzy podczas spektaklu, jest
dla niego nieustanng nauka. Uczac medytacji nie gramy ani nie
odczytujemy przygotowanych kwestii, ktére napisal dla nas kto$
trzeci. JesteSmy soba i méwimy czerpigc z wlasnego doswiadcze-
nia, z do$wiadczenia naszej Wspélnoty i ze skarbca chrzescijaniskiej
tradycji.
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Jesli tak przyjmiesz rol¢ nauczyciela medytacji (z wlasciwym
przygotowaniem, ale tez z pewna doza spontanicznosci i gotowo-
$ci do podjecia ryzyka), wtedy twoje nauczanie wzbogaci innych
i ciebie samego. Odkryjesz, ze za kazdym razem nauczysz si¢ cze-
go$ niespodziewanego. By¢ moze powiesz stuchaczom cos, z czego
wezesniej nawet nie zdawales sobie sprawy, ze to wiesz, albo odkry-
jesz jakie$ nieznane do tej pory skojarzenie, np. dostrzezesz co$ za-
skakujacego w cytacie z wielokrotnie czytanego fragmentu Pisma
Swietego. A moze bedzie to pytanie z sali, ktére wiele ci wyjasni.
Lub po prostu wyjatkowos$¢ medytacyjnej grupy urzeczywistni ci
aspekt misterium Chrystusa, ktérego wezesniej nie byles $wiadomy.
Wazne, by rozumieé, ze nauczanie medytacji jest dziataniem twér-
czym, jest modlitwa, a nade wszystko prawdziwym dos$wiadczeniem
obecnosci Chrystusa ,w” i ,posrédd” wszystkich zebranych stuchaczy.
Wprowadzanie nieznanych wcze$niej oséb w medytacje chrzescijani-
ska jest zawsze nowym aktem twojej wiary. Jako nauczyciel, przeko-
nasz si¢, ze nie ma tutaj drég na skréty. I chociaz wymaga to solidne-
go przygotowania i pewnej dozy pewnosci siebie, to jednak zawsze
jest to skok wiary w nieznane. Jedli uda ci si¢ tak zobaczy¢ swoja
misj¢,jako nauczyciela medytacji, bedziesz wzrastaé i rozwijaé sie,
bo kazde takie wejscie w to, co nieznane, ma moc poglebiania wiary.
Z pewnoscia zadale$ sobie juz pytanie: Dlaczego cheg uczyc medyta-
¢ji? Bo wazne jest, bys tego chcial! Powinienes$ odczuwaé pragnienie
nauczania. Jednocze$nie powinienes$ mie¢ poczucie zdrowej niepew-
nosci. Nie wolno takze dopuszczaé watpliwosci, ze wiesz zbyt mato.
Ilekro¢ silna wiara napotka nieco dos§wiadczenia, to w ich syntezie
nie wiadomo, co tak naprawdg jest wiara, a co dos$wiadczeniem. Po
prostu czujesz, ze nauczanie medytacji to co$, czemu chcesz si¢ po-

Swiecié.
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Za kazdym razem, gdy dzielac si¢ z innymi darem medytacj,
dokonujesz aktu wiary, poglebia si¢ takze twoje jej rozumienie. Patrz
na to jako na niewinna, czysta chwil¢ przezywang wraz z grupg lu-
dzi, z kedrymi wlasnie dzielisz si¢ twoim darem. To z pewnoscig czas
réwnosci, kiedy wszyscy jestescie razem, na tym samym poziomie
zaleznosci. Ty jeste$ z nimi, a oni sa z Toba. W zyciu do§wiadczamy
takich chwil — narodziny dziecka, $mier¢ ukochanej osoby i sluby
matzeriskie i zakonne — kiedy wspélnie jako istoty ludzkie dotyka-
my pierwotnej cztowieczej niewinnosci. Na tym polega dzielenie si¢
$ciezka duchowosci. Do$wiadczenie Szkoly Medytacji, ktdre stanie
si¢ zaraz twoim udzialem, pomoze ci podaza¢ dalej twa duchowa
droga. PodchodZ do Szkoty z radoscia, oczekiwaniem jak do jednej

z tych chwil taski i niewinnosci.

Laurence Freeman OSB

Dyrektor The World Community for Christian Meditation



Duwie golebice
Symbol Swiatowej Wspélnoty Medytacji

Chrzescijaiskiej — pochodzenie i znaczenie
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Symbol pary gofebic siedzacych na brzegu kielicha mozna od-
nalezé w wielu kulturach. Pojawia si¢ na ptaskorzezbach, ceramice,
tkaninach i mozaikach. Zachowaly si¢ przedstawienia tego motywu
z czasdéw greckich i rzymskich, ale powszechnie przyjmuje sig, ze
jego pochodzenie jest fenickie, zwiazane z kultem bogini Astarte.
Stynna mozaika czterech golebic z willi cesarza Hadriana, zbudo-
wanej po 124 r. w Tivoli, niedaleko Rzymu, byta prawdopodobnie
wzorem dla przedstawienia dwéch ptakéw na mozaice w jednym
z pierwszych kosciotéw chrzescijariskich Rawenny — mauzoleum
Galli Placydii. To wlasnie ta mozaika stata si¢ bezposrednia inspira-
cja dla logotypu Swiatowej WspSlnoty Medytacji Chrzescijaniskiej.
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Uderzajaco glebokie echo tego bogatego symbolu odnajdujemy
w starozytnej hinduskiej upaniszadzie Mundaka. Pojawia si¢ w niej
dusza uwiktana w materie, wedrujaca przez cykl zycia oraz dusza be-

daca tylko obserwatorem:

~Duwa ptaki, nierozglgczni towarzysze,
Na tym samym drzewie przebywajg,
Jeden z nich zjada stodkie owoce,
Drugi patrzy, nie spozywajgc niczego’ .
(thum. Maria Kudelska)

Wystepujaca tu symbolika jest archetypowa. Symbole ze swej
natury niosa w sobie energi¢ i uwalniaja znaki wewngtrznej rzeczy-
wistosci, ktéra wszyscy dzielimy. Interpretacja poetycka jest jedynym
sposobem ich odczytywania, gdyz nie posiadaja zadnej wartosci fak-
tograficznej, stuza jedynie do pobudzenia duszy. Symbolika dwéch
golebic to ponadkulturowa metafora, méwiaca o tym, ze tego, co
$wigte, sacrum, doswiadczamy wylacznie przez uczestnictwo w co-

dziennosci, nie poprzez wiedzg, ale przez osobiste do§wiadczenie.

Woda jako sita dajaca zycie symbolizowala w starozytnosci zen-
ska zasad¢ natury, zwigzang z fazami ksi¢zyca. W ikonografii chrze-
$cijariskiej ma ona wymowe¢ mistyczna, przywolujac skojarzenia
ze $miercia, narodzinami i oczyszczeniem w wodach chrzcielnych.
Petnigc funkcje rytualng, zawsze oznacza plodnos¢ i zmartwych-
wstanie. Jako nektar byta greckim napojem nie$miertelnosci, jako
wino stata si¢ w symbolice chrzescijaniskiej krwig Chrystusa.
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W mitologiach skrzydlate istoty stanowig duchowych postari-
coéw. Mitologia grecka uczynita gofebicg ptakiem bogini Wenus —
ptakiem mitosci. W Indiach gotab milosci i pokoju jest symbolem
duszy, w Chinach za$§ — malzeriskiej wiernosci i dtugiego zycia. Dla
chrzedcijan gotebica stata sic symbolem Ducha Swigtego, a w sztuce
chrzedcijaiskiej siedem daréw Ducha Swietego przedstawiano jako
siedem golebic, siedzacych na drzewie zycia lub pijacych ze Zrédta

zycia wiecznego.

Kielich jest odniesieniem do samego Chrystusa i obrazuje ta-
jemnicg ofiary bedacej sercem Eucharystii, gdy Syn daje siebie Ojcu

w mitosci Ducha Swigtego w akcie obejmujacym cale stworzenie.

Dualizm wpisany w motyw dwdch ptakéw, jednego pijacego
wode z kielicha i drugiego szczgsliwie siedzacego na jego krawedzi,
przywoluje réwniez ewangeliczne siostry Martg i Mari¢ — dwie nie-
roztaczne towarzyszki w zyciu tych, ktérzy wielbia Boga w dziataniu
i w Duchu.

Symbol gotebic w logotypie Swiatowej Wspélnoty Medytacji
Chrzescijanskiej ukazuje gleboki zwigzek migdzy tym, co aktywne,
a tym, co kontemplatywne w zyciu kazdego czlowicka. Jego meta-
foryka wskazuje na to, co uniwersalne i jednoczesnie gteboko chrze-
Scijariskie.

Polly Schofield
WCCM Kanada






Medytacja w tradycji chrzescijatiskiej '

Koto modlitwy
Bezruch w centrum

Modlitwa jest niczym koto, ktére sprawia, ze nasze zycie ducho-
we porusza si¢ w kierunku Boga. By wprawia¢ pojazd w ruch, koto
musi mie¢ kontake z podtozem. Bo jesli nie dotyka ziemi, nie poru-
szy wozu — bedzie si¢ jedynie kreci¢ w powietrzu. Takim kontaktem
z podlozem ma by¢ dla nas czas i miejsce poswiccone na modlitwe.
Szprychy kota s niczym rézne formy modlitwy. Wszystkie formy
modlitwy chrzeécijaniskiej — Eucharystia, modlitwa wstawiennicza,
sakramenty, czytanie Pisma $w. i modlitwa osobista — s3 bardzo waz-
ne i réwnouprawnione. Szprychy kofa przymocowane s do pia-
sty, ktéra sprawia, ze koto si¢ obraca wokét wiasnej osi. W centrum
kota, w piascie, panuje bezruch. By koto moglo si¢ toczy¢, koniecz-
ny jest bezruch w jego centrum. Mozemy je sobie wyobrazi¢ jako
Modlitwe Chrystusa zamieszkujacego nasze serca.

Medytacja polega na zblizaniu si¢ to tego miejsca bezruchu

w centrum naszego istnienia. Gdy medytujemy, wchodzimy w stan

! Ksiazka, jak glosi podtytul, skupia si¢ na medytacji chrzescijariskiej w na-
uczaniu Johna Maina OSB. (przyp. red.). Jej doktadny opis znajdzie czytelnik
w ksigzce Ernest Larkina O.Carm. Medytacja chrzescijariska. Modlitwa kontempla-
tywna na dzis, Tyniec Wydawnictwo Benedyktynéw, Krakéw 2014.
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bezruchu, ktéry jest Zrédtem wszelkiego naszego dziatania, ruchu
w kierunku Boga poprzez obecnego w nas Chrystusa. Na tym wta-

$nie polega zwiazek pomiedzy dziataniem i kontemplacja.

Czym jest modlitwa?

Bardzo stara definicja modlitwy opisuje ja jako ,wzniesienie ser-
ca i umystu ku Bogu”

Czym jest 6w ,umyst” i czym jest owo ,serce”? Umyst jest tym,
co mysli, pyta, planuje, martwi si¢ i fantazjuje. Serce jest tym, co
wie — ono kocha. Umyst jest organem poznania, serce organem mi-
tosci. Swiadomos¢ umystu musi w koticu ustapi¢ i otworzy¢ sie na
petniejszy rodzaj wiedzy, jaka jest swiadomos¢ serca. Mitos¢ jest po-
znaniem w pelni.

Jednakze wigksza cz¢$¢ naszej nauki modlitwy dotyczy umy-
stu. Gdy bylismy dzie¢mi, uczono nas, jak méwi¢ pacierz, jak prosi¢
Boga o to, co nam czy innym jest potrzebne. Jest to jednak tylko
potowa tajemnicy modlitwy. Druga polowa to modlitwa serca — gdy
nie myslimy o Bogu, nie méwimy do Niego ani nie prosimy o co-
kolwiek. Po prostu przebywamy z Bogiem, a On jest w nas w Duchu
Swictym, ktérego dat nam Jezus. Duch Swiety jest mitoscia, jest mi-
tosnym zjednoczeniem, ktére przeptywa pomiedzy Ojcem i Synem.
Tego Ducha Jezus tchnat w kazde ludzkie serce. W taki wlasnie spo-
s6b medytacja staje si¢ modlitwa serca jednoczaca nas z ludzka swia-
domoscia Jezusa w Duchu Swietym. ,,Gdy bowiem nie umiemy mo-
dlic sig tak jak trzeba, sam Duch modli si¢ w nas.” (Rz 8,26)*. Modlac
si¢ umystem — czy to stowami, czy to myslac o Bogu — mozemy

? Cytaty biblijne pochodza z Biblii Tysiaclecia (przyp. thum.)
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tworzy¢ reguly modlitwy. Jest wiele sposobéw ,,modlitwy my$lne;j”,
natomiast w modlitwie serca nie ma zadnej techniki, zadnych regut:

»Gdzie jest Duch Pariski — tam wolnosé.” (2 Kor 3,17).

Duch Swi(;ty, dziatajac we wspétczesnym Kosciele, zwhasz-
cza od czasu Soboru Watykariskiego II, ktéry odbyt si¢ w latach
1962-1965, uczy nas, jak odzyskaé ten drugi wymiar modlitwy.
Dokumenty soborowe dotyczace zaréwno Kosciota jak i liturgii
podkreslaty potrzebg rozwoju ,wymiaru kontemplacyjnego” w zy-
ciu duchowym dzisiejszych chrzescijan. Wszyscy jesteSmy wezwani
do petnego do$wiadczenia Chrystusa, bez wzgledu na to, jaka droga
zycia podazamy. To oznacza, ze musimy przekroczy¢ poziom modli-
twy myslnej: méwienia do Boga, myslenia o Bogu, wstawiania si¢
do Boga w naszych potrzebach. Musimy wyplyna¢ na glebig, tam
gdzie duch Jezusa sam modli si¢ w naszych sercach, w gleboka cisze

Jego jednosci z naszym Ojcem w Duchu Swietym.

Modlitwa kontemplacyjna nie jest przywilejem mnichéw
i mniszek albo wybranych mistykéw. To wymiar modlitwy, do kté-
rego jesteSmy wszyscy wezwani. Nie chodzi tu o nadprzyrodzone
do$wiadczenia czy tez odmienne stany $wiadomosci. Jest to raczej
to, co Tomasz z Akwinu nazwat ,prostym radowaniem si¢ praw-
da”. William Blake méwit o potrzebie ,,otwarcia drzwi percepcji”, by
moc dostrzec, ze wszystko jest nieskoficzonoscia. Chodzi tu o kon-
templacyjna $wiadomo$¢ przezywang w zwyktym codziennym zy-
ciu. Medytacja prowadzi nas ku temu i staje si¢ cz¢scig catego miste-
rium modlitwy w zyciu kazdej osoby poszukujacej petni istnienia.
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Wyobrazmy sobie modlitwe jako wielkie koto. Koto to obraca
cale nasze zycie ku Bogu. Modlitwa jest zasadnicza cz¢écia w pelni
ludzkiego zycia. Jezeli si¢ nie modlimy, jestesmy tylko na wpét zywi
i nasza wiara jest tylko w polowie rozwinigta. Szprychy kota od-
zwierciedlajg rézne rodzaje modlitwy. Modlimy si¢ na wiele sposo-
béw, w réznym czasie i w zaleznosci od nastroju. Ilu ludzi, tyle réz-
nych sposobéw modlitwy. I tak na przyklad jedna szprycha repre-
zentuje Eucharystig, inna sakramenty, modlitwe duchowa, pokutna
i wstawiennicza, modlitwe charyzmatyczna, uwielbienia, rézaniec
itd. Wszystkie one s3 modlitwami chrzescijariskimi, bo sg zakorze-
nione w Chrystusie. Szprychy to rézne formy czy tez rodzaje mo-
dlitwy, osadzone w piascie kota, ktéra jest modlitwa samego Jezusa.

W Jego modlitwie zawiera si¢ zasadniczy sens i zrédto modlitwy
kazdego chrzescijanina. Mogliby$my sparafrazowac stowa $w. Pawtla:
Nie ja si¢ modlg, lecz Chrystus we mnie. Ostatecznie w tym modelu
kota modlitwy wszystkie jej formy wyplywaja z ducha — i ku niemu
ptyna — Chrystusa uwielbiajacego Boga w imieniu calego stworzenia
i za cale stworzenie. Wszystkie formy modlitwy maja swoja wartosé
i wszystkie sa skuteczne. Sg nam przekazywane za posrednictwem
ludzkiej $wiadomosci Chrystusa, ktéra zamieszkuje w nas poprzez

taske Ducha Swietego.

Tak to wiara pozwala nam zrozumie¢ koto modlitwy. Nie my-
$limy jednak o tym wszystkim podczas medytacji. Obserwacja kota
uczy nas jeszcze czego$ bardzo waznego. Jak juz wspomniano wyzej
w piascie kota, w centrum modlitwy, znajduje si¢ bezruch. Bez tego
bezruchu w $rodku kota niemozliwy jest ruch do przodu na jego ob-
wodzie. Medytacja jest wysitkiem szukania i jednoczenia si¢ z tym



Medytacja w tradycji chrzescijariskiej 23

bezruchem, ktéry jest znamieniem Ducha Swietego. ,Zatrzymajcie
sig, i we mnie Boga uznajcie”. (Ps 46,11).

Modlitwa kontemplacyjna jest zupelnym otwarciem si¢ na mo-
dlitwe Jezusa i catkowitym zjednoczeniem z nia. Kontemplacja to
trwanie w ciszy, bezruchu i prostocie. Sercem modlitwy Jezusa jest
Jego komunia mitosci z Ojcem, Jego catkowite zwrécenie si¢ ku
Ojcu w Duchu Swietym. Dlatego modlitwa chrzeécijanina oznacza
wejécie w zycie Tréjcy Swietej poprzez i wraz z ludzkim umystem
i sercem Jezusa. Dla wielu ludzi modlitwa sprowadza si¢ do wotania
do Boga o pomoc w czasie szczegblnego strapienia. Jest rzecza na-
turalng wyraza¢ nasza wiarg i ufnos¢ Bogu w taki sposéb i w takim
czasie. Lecz czym jest wiara w Boga? Czyz nie jest tak — jak naucza
Jezus — ze Bég zna wszystkie nasze potrzeby, zanim go poprosimy?
Nie wyrazamy naszych potrzeb wobec Boga ani po to, by poinfor-
mowaé Go o czyms, czego jeszcze nie wie, ani by zmieni¢ Jego za-
myst. Jezeli modlimy si¢, bedac w potrzebie, to gléwnie dlatego, ze

poglebia to nasze zaufanie, iz Bég wie i Mu na nas zalezy.

Tylko czysta i gleboka wiara uchroni nasza modlitwe przed
utknieciem w wigzieniu naszego ego. Dla wielu chrzescijan jest to
dzisiaj Zrédtem kryzysu wiary i odzwierciedleniem czgsto plytkie-
go poziomu chrzescijariskiej duchowosci. Modlitwa serca, modlitwa
kontemplacyjna, medytacja jest w istocie modlitwa wiary. W ciszy
akceptujemy to, ze B6g zna nasze potrzeby i ze ta wiedza jest stwor-

cza miloscia, ktdra ostatecznie nas dopetni.

Laurence Freeman OSB 3

3 Cyt. Medytacja chrzescijariska. Twoja codzienna praktyka, Tyniec Wydawnic-
two Benedyktynéw. thum. Andrzej Ziétkowski
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Podstawy nauczania medytacji chrzescijanskiej

Swiety Pawel napisal, ze gdy nie wiemy, jak sic modli¢, modli
si¢ w nas Duch (por. Rz 8,26). To klucz do zrozumienia prawdziwe-
go znaczenia modlitwy chrzeécijanina. Sugeruje on, ze uczymy si¢
modlitwy nie poprzez nasze préby modlitwy, lecz poprzez rezygna-
cje z nich — i uczac si¢ w zamian bycia obecnym wobec Ducha w nas.
Tak otwiera si¢ brama do gl¢bszej modlitwy serca, gdyz mitos¢ Boza
rozlana jest w sercach naszych przez Ducha Swigtego, ktdry zostal nam
dany (por. Rz. 5,5). To czyste do$wiadczenie, poza wszelka mysla,
dogmatem i wyobrazeniem.

Medytacja chrzescijariska jest czgscia uniwersalnej prakeyki
duchowej ludzkosci, ktéra prowadzi nas do takiego stanu modli-
twy, do modlitwy Jezusa. Doprowadza nas do ciszy, bezruchu i pro-
stoty. Jako chrzeécijanie medytujemy, bo wierzymy w Chrystusa
Zmartwychwstatego, ktéry nieustannie w nas zyje. Jako uczniowie
Jezusa, naszego mistrza, zawierzamy Mu, gdy nawoluje nas do za-
parcia si¢ samego siebie i pojscia za Nim do Krélestwa Bozego, tak,
by miec uczestnictwo w zZyciu samego Boga.

Medytacja polega zatem na byciu w relacji z Jezusem; przeno-
si nas do ludzkiej $wiadomosci Jezusa w najglebszych zakamarkach
naszej istoty. Jezus wiedzial, ze nalezy do Ojca i od Ojca pochodzi.
Uczestnictwo w tej samowiedzy Jezusa sprawia, ze rozpoznajemy
siebie jako $wiatynie Ducha Swigtego. Zdajemy sobie tez sprawe,
ze nie musimy szuka¢ Jezusa, gdyz On juz nas odnalazt. Nie doko-
nujemy wyboru, lecz jesteSmy wybrani. To zatem wiara w Jezusa
Chrystusa czyni nasza medytacj¢ chrzescijariska.

Jako chrzescijanie zwykle medytujemy wraz z innymi chrzesci-

janami, a nasze zycie jest kierowane i ubogacane przez Pismo Swigte,
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sakramenty i rézne formy stuzby bliznim w mitosci i mitosierdziu

Ducha Swietego.

Podstawowa teologia medytagji jest teologia Ewangelii. Jezus
przez swoje zycie, $mier¢ i zmartwychwstanie otworzyl nam droge
do Boga, a przez zestanie nam Ducha Swigtego stat si¢ nasza droga
i naszym przewodnikiem. Praktyka medytacji jest droga prowadzaca
do do$wiadczenia Ewangelii, a nie jedynie czytania jej i rozwazania.
Medytujac, szukamy w nas skarbu i musimy by¢ gotowi zostawié
wszystko, by go znalezé. To ,skarb ukryty w roli”, o ktérym méwi
Jezus w przypowiesci o Krélestwie Niebieskim. Jako nauczyciele me-
dytacji jeste$my wezwani, by zy¢ do§wiadczeniem Jezusa — w naszym
wlasnym zyciu, w naszej podrézy, oraz by pomaga¢ w przekazywa-

niu tradycji innym.

Wiemy, ze medytacja to droga, ktéra w duzej mierze polega na
poddaniu si¢, na rezygnacji — nie tylko z obrazéw i poje¢, ale tez
z oczekiwani. Nie chodzi w niej o osiagnigcie czegos, dotarcie do ja-
kiego$ celu, wywarcie nacisku na Bogu. ,Nie moja wola, lecz Twoja
niech si¢ stanie”. W medytacji chodzi raczej o uzmystowienie so-
bie czego$, a nie uzyskanie czegokolwiek. Chodzi o uzmystowienie
sobie, ze Bég jest w nas, uzmystowienie sobie tego — jak mawiat o.
John Main — co juz si¢ w nas dokonato. Chodzi o to, zeby zrezygno-

wa¢ z dazenia do celu.

Jezus nie nauczal Zadnej szczegélnej metody modlitwy, to jed-
nak, co méwi w Kazaniu na Gérze pozwala zauwazy¢, ze medytacja

jest sposobem na znalezienie Go i podazanie za Nim:
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Modlitwa, podobnie jak dobre uczynki, nie moze by¢ jedy-
nie na pokaz. Nie chodzi o to, aby wyglada¢ jak $wiety, czy
tez zdobywa¢ podziw innych ludzi. Nie chodzi nawet o to,
aby czu¢ si¢ $wietym. Jezus naucza ,niech nie wie lewa two-
jareka, co czyni prawa.” Modlitwa jest pokornym i nieswia-
domym siebie dzielem, ktére pozwala nam na rozpoznanie
tego, co jest prawdziwe (por. Mt 6,1-4).

Modlitwa musi by¢ wewngtrzna. Ludzie zbytnio obnosza-
cy si¢ ze swoja modlitwa wpadaja w hipokryzje, kedra jest
rozdzwickiem miedzy wewnetrzng i zewnetrzng tozsamo-
$cia. Jezus zaleca nam wejs¢ do ,,naszej izdebki” i modli¢ si¢
w tym ukrytym, sekretnym miejscu. Stowo ,sekretny” zna-
czy tez ,tajemny’, ,mistyczny’. Misterium nie jest magia.
Jest to doswiadczenie rzeczywistosci, ktérej umyst nie moze
ani obja¢, ani zrozumie¢. Modlitwa ze swej natury jest ta-
jemnica, a najbardziej ukrytym miejscem misterium w zy-
ciu czfowieka jest jego serce. ,Nasza izdebka” jest metafora
wewnetrznej komnaty serca (por. Mt 6,5-6).

Podczas modlitwy nie mamy by¢ ,gadatliwi”. Wigcej stéw
nie sprawia, ze Bog styszy nas lepiej. W modlitwie nie liczy
si¢ ilos¢, a jakos¢ (por. Mt 6,7-8).

Modlitwa nie jest zasadniczo proszeniem Boga o jakies rze-
czy, poniewaz On wie, ,,czego wam potrzeba, wpierw zanim
Go poprosicie” (por. Mt 6, 8).

Musimy wigcej dba¢ o duchowe skarby Krélestwa, a nie
o materialny dobrostan (por. Mt 6,19-21).

Nalezy przestaé troszczy¢ si¢ o przysztos¢ i zaufaé Bogu.
Niepokdj jest wrogiem modlitwy. Koncentruje nas zbytnio

na samych sobie i uniemozliwia uswiadomienie sobie daru,
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ktéry juz posiadamy w postaci mitosci ztozonej w naszych
sercach (por. Mt 6,25-37). Co wigcej, méwiac, bysmy nie
martwili si¢ o jutro, Jezus prosi nas tez, by$my przestali my-
Sle¢ o przesztosci i przysztosci, i nauczyli si¢ zy¢ w petni
w chwili obecne;j.

7. Modlitwa jest w pierwszym rzedzie ,szukaniem Krélestwa
Bozego”. Innymi stowy, musimy by¢ skupieni na ,jednej
koniecznej rzeczy” — zachowad uwazno$¢é. Wéwczas wszyst-

ko inne bedzie nam réwniez dodane (Mt 6,33)

Te siedem nauk Jezusa o modlitwie praktykujemy w medyta-
Gji: pokore, wewngtrzno$¢, cisze, ufnos¢, duchowos¢, pokdj, uwagg.
Medytacja jest wigc catkowicie zgodna z Jego nauka o modlitwie.
Nie trzeba opanowa¢ zadnych trudnych technik ani teorii, zeby me-
dytowaé. Wystarczy, ze pozostaniemy czujni. W tym wlasnie poma-

ga nam chrze$cijariska mantra.

Laurence’a Freemana OSB #

~Przejscie od skupienia na samym sobie i skierowanie wwagi na
Drugiego, to podstawowy warunek modlitwy, stan modlitwy samej
w sobie. Towarzyszy mu zawsze osobiste zaangazowanie w codzien-
ne doswiadczenie modlitwy czyli petne zwrdcenie sig calq osobg w kie-
runku Boga, odwrdcenie si¢ od wszelkich rozproszeri i aktywnosci, od
wsgystkiego, co nie jest skierowane wylgcznie na Boga. Taki chrzescija-

nin wypetnia nakaz sw. Pawta, by si¢ ,,modlic nieustannie”, bo jego we-

4 Cyt. Medytacja chrzescijanska. Twoja codzienna praktyka, Tyniec Wydawnic-
two Benedyktynéw, Krakéw 2011, dum. Andrzej Zidtkowski.
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wngtrzne oko Swiadomosci otworzylo si¢ za sprawq zbawczego kontaktu

z mitosciq Chrystusa i jest stale wwazne na Jego wewngtrzng obecnosé.”

John Main, Community of Love

Czym jest medytacja chrze$cijafiska?

O. John Main uczyt, ze medytacja jest droga poznawania siebie
i samoakeeptacji. To niezbedny pierwszy krok, ktory musimy wy-
konag, jedli chcemy pozna¢ Boga. Nie jest to jednak przede wszyst-
kim wiedza umystowa, osiaggamy ja bowiem poprzez gleboka har-
monig ciszy umystu i ciala. Cialo samo w sobie jest czgécia podré-
zy do Boga. Jednak ta droga nie polega na izolacji czy samotnosci.
Samotno$¢ medytacji uswiadamia nam nasza wspétzaleznos¢ z ludz-
mi, i tak oto paradoksalnie ,,medytacja tworzy wspélnote”. O. John
Main widziat Kosciét przysztosci jako wspélnote. Duchowa odnowa
chrzescijafistwa jest kolejnym wielkim krokiem w rozwoju chrze-
Scijariskiej tozsamosci, ktdry trwa od wiekéw. Wraz z tym krokiem
zostanie nadana nowa warto$¢ podstawowemu rozumieniu modli-
twy chrzescijariskiej. Modlitwa to nie tylko méwienie czy myslenie
o Bogu, lecz takze milczace przebywanie z Bogiem. Moja modlitwa
nie jest zasadniczo moja, jesli przekraczam swoéj waski egocentrycz-
ny sposob widzenia rzeczywistosci. Istota modlitwy chrzescijaniskiej
jest uwielbienie Boga, ktére dokonato si¢ w ludzkiej $swiadomosci

Jezusa, w samym centrum istoty ludzkie;j.

W medytacji nasza droga w kierunku zwigkszania §wiadomosci
obecnosci Ducha Swietego modlacego sie w nas lezy w naszej pogte-

biajacej si¢ wiernosci chrzeécijariskiej mantrze. To wierne powtarza-
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nie mantry integruje cala nasza istotg. Dzieje si¢ tak, poniewaz ona
wycisza nas, pomaga skoncentrowac si¢ i osiagna¢ poziom $wiado-
moéci, ktéry pozwala nam otworzy¢ umyst i serce na dziatanie mi-
tosci Boga w glebi naszego jestestwa. Kiedy zaczynamy praktykowad
medytacj¢, mamy przed sobg trzy wstgpne cele.

1. Najpierw uczymy si¢ wypowiadania mantry przez caly czas
trwania medytacji. Prawdopodobnie osiagniccie tego celu
zajmie nam trochg czasu. W tym czasie musimy nauczy¢ si¢
cierpliwo$ci. Nie mozemy niczego wymuszaé, tylko z pro-
stotg wypowiada¢ mantre, bez pospiechu i bez oczekiwan.

2. Kiedy juz oswoimy si¢ z mantra, staramy si¢ powtarzac ja
przez caly czas medytacji zachowujac wewnetrzny spoké;
w obliczu rozproszei. Na tym etapie mantra przypomina
ptug, ktéry zdecydowanie sunie przez ugory naszego umy-
stu, nie zrazajac si¢ zadnymi przeszkodami czy zaktécenia-
mi.

3. Ostatecznie wypowiadamy mantre¢ przez caly czas medyta-
¢ji bez zadnych rozproszeni. Powierzchniowe obszary umy-
stu pozostaja teraz w zgodzie z glebokim pokojem w cen-
trum naszego istnienia. W tym stanie wykroczyli§my poza
mysli, poza wyobraznig, poza wszelkie obrazy. Jest to od-
pocznienie w Rzeczywisto$ci, realnej obecnosci samego

Boga zamieszkujacego nasze serca.

Takie przeobrazenie naszej natury staje si¢ czyms realnym i na-
tychmiast mozliwym. Mantra jest narz¢dziem, ktére prowadzi nas
do tej zasadniczej chrzescijariskiej transformacji, pozwalajac nam
rozpoznaé na podstawie wlasnego doswiadczenia, ze milo$¢ Boga
poprzez Ducha Swictego rozlana jest w najgtebszych obszarach na-
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szych serc. Musimy je przygotowaé na otrzymanie radosnej nowiny
Ewangelii w calej jej petni. Nie bedzie to mozliwe, dopdki nie do-
kona si¢ poszerzenie naszej $wiadomodci i nie bedziemy tez w sta-
nie zrozumie¢, co tak naprawdg oznacza tradycyjny jezyk religijny,
ktérego uzywamy. Medytacja jest droga, ktéra musimy podazal, je-
$li chcemy poszerzy¢ nasze serca, ,poszerzy¢” nasze widzenie, roz-
ja$ni¢ umyst i percepcje. Kolejne etapy w medytacji beda nastepo-
waé w swoim czasie, w czasie Boga. Koncentrujac si¢ nadmiernie
na tym, na ktérym jeste$my etapie, jedynie utrudnimy ten postep.
Najwicksza nasza pokusg jest komplikowanie zaréwno tego procesu
jak i nas samych. Jesli nie staniecie si¢ jak dzieci — medytacja czyni
nas prostymi do takiego stopnia, ze stajemy si¢ zdolni przyja¢ petnie

prawdy i petni¢ mitosci.

John Main OSB °

»W naszym przekonaniu centralng prawdg nauczania zawartego
w Ewangelii jest przestanie, ze istnieje tylko jedna modlitwa i jest nig
modlitwa Chrystusa. Pozostaje ona w naszym sercu dzien i noc. Moge
Jja opisac tylko jako strumieri mitosci, ktdry nieustannie ptynie pomie-

dzy Jezusem i Jego Ojcem. Tym strumieniem milosci jest Duch Swigty.”

John Main, Chrystusowe teraz. Podgzajqc sciezkq medytacji ©

5 Glos ciszy, polskie wydanie Wydawnictwo Ethos, Warszawa 1997, przet.
Magdalena Michalska.

¢ Wydawnictwo WAM, Krakéw 1997, przet. Ewa Nartowska.
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Praktyka medytacji chrzescijanskiej

Medytacja jest doswiadczalna. To znaczy, jest to raczej droga
przezycia niz teorii czy jakiejkolwiek umystowej dedukeji. Medytacja
jest droga wcielenia modlitwy. Ciato nie jest bariera mi¢dzy nami
a Bogiem. Jest ono sakramentem istnienia, darem, ktéry Bég nam
ofiarowal, stwarzajac nas. Jest $wigtyniag Ducha zmartwychwstatego
Chrystusa. Dlatego cialo powinno by¢ czescia doswiadczenia mo-
dlitwy. Mozemy to odkry¢ wlasnie poprzez medytacj¢. Reguly sa
proste:

»  Usiadz: cialo jest w spoczynku, lecz nie w pozycji do snu.

e SiedZz w bezruchu: cialo wyraza postawe czci i zupelnego

skupienia.

*  Utrzymuj kregostup w postawie wyprostowanej: ciato jest

w stanie czuwania i przebudzenia.
*  Oddychaj naturalnie: najlepiej przepona.
* Badz zrelaksowany, ale czujny: to sposéb na wewngtrzny

pokd;j.
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* Delikatnie przymknij oczy i zacznij recytowaé nasza chrze-
Scijariska mantre:

»  Ma-ra-na-tha.

* Powtarzaj swoje stowo modlitwy przez caly czas trwania me-

dytacji

Pozycja ciala

Gdy zasiadziesz do medytacji, poswi¢¢ chwile czasu na zna-
lezienie wygodnej pozycji ciata, ktéra daje ci poczucie stabilnosci.
Uswiadom sobie napi¢cia mig$ni w ramionach, karku, oczach i czo-
le, i rozluznij si¢. Podstawowe pozycje siedzace, ktére mozesz wy-
prébowag, to siedzenie z wyprostowanym kregostupem na krzegle,
na stoteczku modlitewnym, czy tez ze skrzyzowanymi nogami na

podtodze z wykorzystaniem niewielkiej poduszki.

Czas i miejsce medytacji

Wybierz spokojny czas i ciche miejsce, gdzie nike ci nie przeszko-
dzi. Traktuj ten czas na medytacjg jako priorytetowy. Przekonasz si¢
wtedy, dlaczego ci, co medytuja, uwazaja ten czas za najwazniejsze
chwile w ciagu dnia. Jezeli to mozliwe, trzymaj si¢ tych samych go-
dzin i tego samego miejsca medytacji — to pomoze ci zachowaé rytm
modlitwy w twoim zyciu. Przede wszystkim jednak badz wyrozu-
mialy dla samego siebie. Przeznacz konieczny czas na integracje tej
nowej dyscypliny z twoim codziennym zyciem. Przygotowujac si¢
do medytagji i koriczac ja, mozesz postucha¢ spokojnej muzyki lub
w inny sposéb si¢ wyciszy¢ i skupi¢. Medytacja moze by¢ oczywiscie
zintegrowana z innymi formami modlitwy, takimi jak Eucharystia
lub czytanie Pisma Swigtego.
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Rozproszenia

Wielka trudnoscia w praktyce, jaka napotykaja wszyscy medy-
tujacy, jest nieustanny problem rozproszen. Sg one naturalna konse-
kwencja naszej aktywnosci umystowej. Powtarzanie prostego stowa
modlitwy — chrze$cijafiskiej mantry — jest najprostszym i najbar-
dziej efektywnym sposobem, by radzi¢ sobie ze wszelkimi rodzajami

mysli.

W obliczu rozproszen:

* nie prébuj z nimi walczy¢ — czy s to mydli, obrazy, czy
uczucia.

* skup cala uwage na mantrze, fagodnie i wiernie do niej po-
wracajac przez caly czas w trakcie medytagji.

* nie zwracaj uwagi na rozproszenia. Traktuj je, jakby byly ha-
tasem w tle, jak szum ruchu ulicznego na zewnatrz.

* badz pokorny, cierpliwy, wierny i zachowaj nalezyta
dozg poczucia humoru: nie czyi nocy z kazdej chmury.
Jednoczesnie docenrt wytrwato$¢, jakiej bedziesz potrzebo-

wal, oraz faske, ktéra otrzymasz.

Powtarzanie mantry przypomina $ciezke w gestej dzungli.
Jakkolwiek waska bytaby taka $ciezka, idZ nig wiernie, a ona wypro-
wadzi ci¢ z gaszczu mysli na wielka otwarta przestrzen serca. Ilekro¢
dostrzezesz, ze zboczyles ze $ciezki, wré¢ na nig bez zastanowienia.
Porazka i sukces nie sg wlasciwymi okresleniami do opisania twego
do$wiadczenia w medytacji. To wyrazy ze stownictwa ego. W medy-

tacji uczymy sig ,zapierac si¢ siebie”, czyli zapierad si¢ ego.
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Grupa medytacyjna

Cotygodniowa medytacja w grupie jest wielkg inspiracjg w po-
glebianiu osobistej praktyki. Utwierdzenie w praktyce i nabranie
odwagi przyjda od innych, od wstuchiwania si¢ w gloszone nauki
i od wejécia w ten wymiar obecnosci Chrystusa, ktéry ujawnia si¢

gdzie sq dwaj albo trzej zebrani w imig moje (Mt 18,20).

Laurence Freeman OSB 7

~Przypomng raz jeszcze o potrzebie wiernosci, a w szczegdlnosci co-
dziennej wiernosci praktyce medytacji, niezaleznie od doswiadczanych
trudnosci (a te czgsto bywajq znaczne); oraz o mantrze, ktdrg masz wy-
powiadal w czasie medytacji. 1a prostota, ta wiernosé, prowadzi nas
prosto do petni misterium — tajemnicy naszego przeznaczenia, tajem-

nicy objawiania si¢ nam Boga oraz tajemnicy mitosci Boga w Jezusie.”

John Main, 7he Heart of Creation

Medytacja chrzescijaniska — odniesienia biblijne

z perspektywy pastora prezbiteriasiskiego

Na poczatku wystuchajmy stéw ojca Johna Maina, benedyk-
tyniskiego mnicha, ktéry przywotat nam dawna praktyke modlitwy
monologicznej albo jednym modlitewnym stowem lub wezwaniem,
pierwotnie stosowana w III i IV wieku w chrzescijaniskiej tradycji
Ojcéw Pustyni. O. Main méwi: ,Medytacja chrzescijaiska jest pro-

cesem, w ktdrym poswigcamy czas, aby staé si¢ swiadomym naszych

7 Cyt. Medytacja chrzescijariska. Twoja codzienna praktyka, Tyniec Wydawnic-
two Benedyktynéw, Krakéw 2011, dum. Andrzej Zidtkowski.
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nieskoriczonych mozliwosci w kontekscie wydarzer jakie dokonaly sig
wraz z prayjsciem na swiat Jezusa Chrystusa”. 1 dalej méwit w swo-
jej ksiazce ,,Chrystusowe teraz”: , W najwickszym skricie, medytacja
jest droggq prowadzqcq do naszego wtasnego centrum, do podstawy na-
szego jestestwa i pozostawania tam — w spokoju, cisz), z czujnosciq.
Medytacja to w gruncie rzeczy droga, na ktdrej uczymy si¢ byé obu-
dzonymi, w pelni Zywymi, pomimo iz pozostajemy w niewgruszonej
ciszy. 1o wlasnie to milczenie i spokdj medytacji prowadszi do petnego
przeéudzem’a i poczucia, ze jestesmy w pdm’ Zywi. Dzz'eje sig tak, po-
niewaz jestesmy w harmonii z samym sobq i stopniowo w harmonii
z calym stworzeniem. Doswiadczenie medytacji otwiera nas na wszel-
kie przejawy zycia, a drogg prowadzqcq do tego jest cisza i niewzru-
szony spokdj.” W innych wypowiedziach John Main ktadzie wielki
nacisk na ubdstwo ducha jako wymagany stan umystu medytujace-
go. Zatem mamy juz list¢ kluczowych stéw albo poje¢, czy tez pod-
stawowych postaw w medytacji chrzescijaiskiej nauczanych przez
o. Johna Maina. Tak jak juz sugerowatem wczesniej sa to: cisza, bez-

ruch, wwaga, czujnosé, ubdstwo ducha.

Cisza

Ciszg znajdujemy w Starym Testamencie w Pierwszej Ksigdze
Krélewskiej, w rozdziale 19 w opowiadaniu o tragicznym wspétza-
wodnictwie Eliasza z prorokami Baala: Eliasz wygrywa dowodzac,
czyj Bog jest najsilniejszy i najwigkszy: Jahwe czy Baal. Sprawy przy-
bieraja zty obrét, kiedy Eliasz podejmuje decyzje, ze on i jego zwo-
lennicy musza zabi¢ wszystkich prorokéw Baala, co nastepnie czy-
nig. Potem otrzymuje od krélowej Izebel wiadomos¢, ktéra wpedza

go w panike: ,,Niech to sprawiq bogowie i tamto dorzucq, jesli nie po-
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stqpie jutro z twoim Zyciem, jak [si¢ stato] z zyciem kazdego z nich.”
(1 Krl 19,2). Eliasz czyni to, co uczynitby kazdy z nas w obliczu za-
grozenia zycia — ratuje si¢ ucieczka na pustyni¢ na potudnie Judei,
pragnac tylko $mierci. Nastgpnie dowiadujemy sig, ze Aniot Panski
pozwolil odpocza¢ mu pod cienistym krzakiem i pozywit go chle-
bem i woda, aby mégt odzyska¢ sity. Po odpoczynku wyruszyt pie-
szo w diuga droge do Bozej géry, zwanej Horeb, albo Géra Synaj.
Kiedy tam dotart, wszedt do groty i zasnat. Obudzit go glos Boga:
Co ty tu robisz, Eliaszu?”. A on odpowiedzial: SZLarliwoscig rozpalitem
sig 0 chwate Pana Boga Zastepow, gdyz Izraelici opuscili Twoje praymie-
rze, rozwalili Twoje oltarze i Twoich prorokdw zabili mieczem. Tk,
ze ja sam tylko zostalem, a oni godzq jeszcze i na moje zycie”. Wredy
ustyszal: , Wyjdz, aby stangc na gorze wobec Pana. Pan bgdzie prze-
chodzit” To, co mozemy sobie wyobrazi¢ dalej, czytajac t¢ ksiege,
jest naprawde zdumiewajace: ,,Gwattowna wichura zwalajgca gory
szla przed Panem: ale Pan nie byl w wichurze. A po wichurze — trze-
sienie ziemi: Pan nie byt w trzgsieniu ziemi. Po trzesieniu ziemi po-
wstat ogien: Pan nie byt w ognin. A po tym ogniu szmer lagodnego po-
wiewn®. Kiedy tylko Eliasz go uslyszal, zastoniwszy rwarz plaszczem,
wyszedt i stangl przy wejsciu do grory.” (1 Krl 19,11-13). A wigc
Bég objawit siebie Eliaszowi nie w dzwicku i gwattownosci wiatru,
trzgsienia ziemi i ognia, ale w ciszy. W praktyce medytacji otaczaja-
ca cisza jest bardzo pomocna w naszym usitowaniu bycia catkowi-
cie obecnym wobec Ducha Swigtego i wobec wszystkiego, co jest.
Cisza jest zawsze pomocna, ale nie zawsze najistotniejsza, zwlaszcza,
kiedy znajdujemy si¢ w sytuacjach takich jak lot samolotem czy po-

dréz pociagiem, gdzie zewngtrzna cisza jest niemozliwa do uzyska-

8\ ang. przektadzie: dzwigk przejrzystej ciszy — przyp. thum.
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nia. Oczywiscie bardzo pomocny staje si¢ w takich sytuacjach zestaw
zatyczek do uszu.

Kolejne odniesienia do ciszy i bycia wyciszonym, na ktére
chciatbym zwréci¢ uwagg, znajduja si¢ u Zachariasza i Habakkuka.
Zachariasz byt hebrajskim prorokiem w okresie od 520 do 518 roku
przed nasza era i byl postany do ludu Judy, ktéry wiele wycierpiat
po upadku Jeruzalem w 586 roku. Przybyt do nich z postaniem na-
dziei i pociechy: ,Zatem, méwi Pan, ze zmitowaniem wracam do
Jeruzalem, dom mdj tam stanie znown.” (Za 1,16). Nieco pdzniej
Zachariasz upomina lud: , Zamilknij wszelkie ciato przed obliczem
Pana, bo juz powstaje ze swigtego miejsca swego.” (Za 2,17). Whasciwa
postawg przed Panem Bogiem, méwi prorok, jest cisza, a medytacja
wymaga naszej wlasnej ciszy.

Kolejny prorok, Habakkuk méwi podobnie. Kiedy zakonczyt
obwinianie calej ludzkiej tyranii i kofczy drwiacym oskarzeniem
ich bozkéw z kamienia i drewna, pokrytych patyng ze zlota i sre-
bra, méwi: Lecz Pan mieszka w swigtym domu swoim, niechaj zamilk-
nie przed Nim cala ziemia (Ha 2,20). Tutaj znowu milczenie przed
Bogiem jest wlasciwg postawa, a tego wymaga medytacja . W tym
kontekscie wymagana cisza stuzy pelni uwagi, ktérg musimy utrzy-
mywaé wobec Bozego objawienia siebie samego. John Main pisze
w Community of Love (Wspdlnota mitosci): ,,Jedynie w ciszy i poprzez
ciszg mozemy wwewngtrznic i prayjac za swoje to, co jest ponad naszym
grogumieniem i ogarngc moc wigkszq od nas samych. A wigc dzigki ci-

szy transcendujemy, czyli przekraczamy nas samych.”
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Bezruch

Bezruch jest drugim stowem, na ktére chciatbym zwréci¢ wasza
uwage. Pojawia si¢ w Psalmie 46. Psalmista opisuje $wiat natural-
ny, ktérego podstawy trzesg si¢ i drzg oraz zgietk $wiata polityczne-
go, gdzie zaszemraly narody, wzburzyly si¢ krélestwa. Jednakze jest to
$wiat, w kedrym Boze prawo bedzie tryumfowaé, bo Pan Zastepow
jest z nami, Bg Jakuba jest dla nas obrong (Ps 46,8). Aby poznal t¢
prawdg, aby doswiadczy¢ obecnosci i mocy Boga, kiedy wszystko
wokét nas wydaje si¢ lec w gruzach, psalmista ogtasza stowo Pana
SZatrgymajcie si¢ i we mnie uznajcie Boga.” (Ps 46,11). To w ustaniu
naszego szaleficzego pedu tam i z powrotem i zatrzymaniu si¢ w wy-
konywaniu obowiazkéw, ktére zajmuja nasz czas kazdego dnia, za-
czynamy doswiadczaé pewnego bezruchu, ktéry jest obcy wigkszo-
§ci z nas w naszym codziennym zyciu. A moze potrzebne jest stowo
Chrystusa nakazujace, aby ustat zgietk naszego zycia, tak jak rozka-
zat wiatrowi i falom na Morzu Galilejskim: ,Uciszcie si¢”. Zatem
Duch Bozy méwi nam dzié: ,Przerwa!” i ,, Zatrzymajcie sie, jesli
cheecie mnie pozna¢”. Stad nacisk, jaki John Main ktadzie na bez-
ruch w medytacji, ustanie wszelkiej fizycznej aktywnosci i kazdego
ruchu, jak tylko to mozliwe. Kiedy bierzemy pod uwagg, ze we-
wnetrzna i zewnetrzna cisza, tak jak fizyczny i umystowy bezruch sg
kluczowym elementem medytacji chrzescijariskiej, to staje si¢ oczy-
wiste, ze zwracamy si¢ do calego siebie: ciala, umystu i ducha. Dla
praktykujacego medytacj¢ jasne jest, ze ta forma modlitwy jest $wie-
tg praktyka, a nie czasem fizycznego albo umystowego lenistwa.

*kok
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Teraz przejdimy do Nowego Testamentu i przyjrzyjmy sig, jak
Jezus si¢ modlit i jakie bylo Jego nauczanie dotyczace modlitwy.

Medytacja chrzescijariska, ktérej uczyt John Main, jest chrze-
Scijariska, poniewaz zakorzeniona jest w zyciu i dziataniu Jezusa
Chrystusa. Cho¢ w Ewangeliach nie znajdziemy, na ile mi wiado-
mo, zadnych szczegdlnych odniesieri do praktyki medytacji lub mo-
dlitwy kontemplacyjnej jako takich, to jednak mamy wystarcza-
jaco duzo poszlak, aby przypuszczaé ich stosowanie przez Jezusa.
Wskazéwka bedzie dla nas tutaj rozwazenie Jezusowego doswiad-
czenia modlitwy.

Przypomnijmy sobie owe 40 dni i 40 nocy spgdzonych na pu-
styni przez naszego Pana, na koricu ktérych pokonat On pokusy sza-
tana (Mt 4,1-11). Te 40 dni i nocy sa najprawdopodobniej symbo-
licznym okresem czasu, podobnie jak 40 lat, ktére Izraelici spedzili
btakajac si¢ na pustyni po wyjsciu z Egiptu. Cisza pustyni musiata
by¢ intensywna i nieunikniona. Co Jezus robit w czasie swego po-
bytu ,,na pustyni” poza poszczeniem, modlitwa i walka z pokusami,
tego naprawdg nikt nie wie. To, ze poscit jest czgécig ewangelicznego
opowiadania, ale mozemy si¢ domysle¢, ze musiat takze si¢ modli¢,
poniewaz modlitwa byta cz¢scig religijnej praktyki postu. Jak modlit
si¢ przebywajac tam sam na sam, tego tez doktadnie nie wiemy, ale
nie popetnimy duzego bledu przypuszczajac, ze siedzial nieruchomy
i wyciszony przed Bogiem w postawie cierpliwego oczekiwania.

Odwotajmy si¢ tutaj do naszego do§wiadczenia modlitwy. Gdy
dtugo trwamy na osobistej modlitwie, koricza nam si¢ stowa i zaczy-
namy si¢ powtarza¢. Tak naprawde to whasnie z tego powodu odkry-
tem medytacj¢ chrzescijariska. Stawatem si¢ coraz bardziej znuzony

faktem, ze w bardzo powtarzajacy si¢ sposéb przychodzitem na mo-
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dlitwe przed oblicze Boga z tymi samymi wlasnymi sprawami. Czyz
Bég nie wie, czego potrzebujemy zanim Go o to poprosimy? Czy
Bég potrzebuje by¢ kierowany przez nas w kwestii aktualnego stanu
$wiata? Czy ostatecznie nie zaczyna nam brakowac stéw, aby wyrazi¢
niewystowione tesknoty naszych serc? Czy po pewnym czasie nie re-
dukujemy naszej modlitwy do milczenia i prostego bycia obecnym
przed Bogiem i wszystkim, co jest. Zatem sadzg, ze Jezus siedziat
w ciszy i bezruchu przez wiele godzin, trwajac przed Ojcem w posta-
wie medytacji. O. John Main méwi, ze modlitwa Jezusa jest ,stru-
mieniem mitoéci nieprzerwanie wyplywajacym od Niego do Ojca’,
co moze si¢ wydawaé najlepszym opisem tego rodzaju modlitwy, ja-
kim Jezus modlit si¢ na pustyni.

W medytacji do$wiadczamy rozproszeni, tzn. przypadkowych
i nieuporzadkowanych mysli — od waznych do trywialnych — ktére
ogarniaja cate spektrum rzeczy dotyczacych naszego zycia i otocze-
nia. Mysle, ze jest mozliwym, iz owe pokusy, z ktérymi zmagat si¢
Jezus, to nie dostowne wydarzenia, ale prawdopodobnie rozprosze-
nia, ktére pojawiaty si¢ w Jego umysle, kiedy medytowat. Prawdziwe
rozproszenia, ktére uderzaly w samo serce Jego tozsamosci i misji
jako Bozego Pomazanca. Takie rozproszenia byly zapewne jeszcze
bardziej intensywne z powodu dotkliwych potrzeb fizycznych i nie-
wygdd pustyni. John Main radzi nam, aby$my po prostu pozwalali
odej$¢ rozproszeniom, nie zatrzymywali si¢ nad nimi, a zamiast tego
skupili catag uwage na mantrze.

Réwniez dalsze sceny z Nowego Testamentu (Mt 14,13-23 i £k
6,12) pokazuja nam Jezusa na modlitwie. I tak poszedl, aby si¢ mo-
dli¢ po tym, jak nakarmil tdumy i odestal swoich uczniéw na drugi
brzeg Jeziora Galilejskiego. Gdy to uczynit, poszedt na gére, aby si¢
modli¢. Wieczér zapadl, a On tam przebywat w samotnosci. Miat za
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sobg dlugi i meczacy dzient i potrzebowat czasu, by by¢ sam na sam
z Ojcem.

Innym razem, przed powotaniem swych uczniéw, Jezus poszedt
na wzgérze i modlit si¢ caly noc. Catlonocna modlitwa, to nie czas
na stowa, ale czuwanie w ciszy i bezruchu przed Bogiem. A wigc
jest prawdopodobne, ze Jezus praktykowat modlitwe kontemplacyj-
na lub medytacje, chociaz, jako ortodoksyjny Zyd, nie wykluczat
tez innych form modlitwy. Caly rozdziat siedemnasty Ewangelii we-
dlug $w. Jana poswigcony jest ,modlitwie arcykaplariskiej Jezusa”,
dtugiej modlitwie stownej, badz to jako suplikacji za Niego samego
badZ modlitwie wstawienniczej za ucznidéw i wszystkich tych, kté-
rzy ,dzigki ich stowu beda wierzy¢ we Mnie.” (J 17,20). Ewangelie
wedlug Mateusza, Marka i Lukasza opisuja kolejne dwie sytuacje,
kiedy Jezus modlil si¢ w sposéb dyskursywny: w Getsemani i na
krzyzu. To, na co chciatbym zwréci¢ uwage odnosnie modlitwy
Jezusa w Getsemani, to prosba skierowana do Piotra, Jakuba i Jana:
~Smutna jest moja dusza az do Smierci: zostaricie tu i czuwajcie (...)
i odszedt nieco dalej.” (Mk 14,34-35). Czy byto to na tyle daleko,
ze nie byl juz w zasiegu styszalnosci? Czy trzech uczniéw czuwato
na tyle dtugo, ze moglo ustysze¢ stowa Jego modlitwy? Pozostawmy
sprawe otwarta, mozemy przyjaé, ze milczat zjednoczony w strumie-
niu mitosci ptynacym miedzy Nim a Ojcem.

Rozwazmy nauczanie Jezusa o modlitwie w széstym rozdziale
Ewangelii §w. Mateusza: ,, Gdy si¢ modlicie nie bgdzcie jak obtudnicy.
Oni lubig w synagogach i na rogach ulic wystawac i modlic sig, zeby sig
ludziom pokazac... Ty zas, gdy cheesz si¢ modlic wejdz do swej izdebki,
zambknij drzwi i médl si¢ do Ojca twego...” (Mt 6,5-13).

Grzech obtudnika jest okresleniem na pyche duchowa, ktéra

jest paradoksalna, poniewaz w obecnosci Boga nie moze by¢ miej-
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sca na pyche, a jedynie na pokor¢. Przypomnijmy tu przypowiesé
o faryzeuszu i celniku, ktérzy weszli do $wiatyni, aby si¢ modli¢
(Ek 18,9-14). Podczas gdy ten pierwszy ofiarowal Bogu swa spra-
wiedliwo$¢ i dumna modlitwe, chwalac przy tym wszystkie swe
uczynki, to celnik ,nie smiat nawet oczu podniesé do nieba, lecz bit si¢
w piersi i méwit: »Boze, miej litos¢ dla mnie grzesznikal«”. Pokora jest
wlasciwg postawa przed Bogiem. Dalej Jezus nauczal, ze modlitwa
powinna by¢ prosta, méwiac: ,,Na modlitwie nie bgdzcie gadatlivi,
jak poganie. Oni myslg, ze przez swoje wieloméwstwo bedg wystucha-
ni. Nie badzcie podobni do nich! Albowiem wie O. wasz, czego wam
potrzeba, wpierw zanim Go poprosicie.” (Mt 6,7-8). Innymi stowy,
prostota na modlitwie jest podstawowa regula albo linia przewod-
nig. Uzycie mantry w praktyce medytacji jest wlasnie takim podej-
$ciem do modlitwy, jednoczesnie prostym i pokornym. To potacze-
nie prostoty i pokory najbardziej oddaje dla mnie postawe ,,ubd-
stwa duchowego” (z pierwszego blogostawienistwa Kazania na Gérze
»Blogostawieni ubodzy w duchu, poniewaz do nich nalezy Krélestwo
niebieskie”, Mt (5,3), kt6rg o. John Main zaleca nam przyjag, kiedy
medytujemy. Dla niego oznacza to, ze musimy porzuci¢ wszystkie
mysli, idee, teorie, pragnienia, uczucia i skupi¢ calg uwage na po-

wtarzaniu mantry i byciu w chwili obecnej.

Przyjrzyjmy si¢ teraz dwém opowiadaniom z udziatem Jezusa
i niektérych z jego ucznidw, ktére postuza nam do potwierdzenia
tych wlasciwosci modlitwy, na ktére juz wezesniej zwracatem uwa-
ge, a ktore s3 tak konieczne, kiedy stajemy w obecnosci Boga. Wiele
wnosi tu historia Przemienienia Jezusa (Mt 17,1-8; Mk 9,2-8;
tk 9,28-36), kiedy to Piotr, Jakub i Jan byli z Jezusem na gérze
Tabor i stali si¢ tam §wiadkami tajemniczego i niezwyktego wyda-
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rzenia. Kiedy Piotr na widok Jezusa i dwéch towarzyszacych mu
postaci Mojzesza i Eliasza bez namystu wypowiedziat swoja non-
sensowng propozycje, ze postawi im trzy namioty, ostonit je oblok,
a z niego rozlegt si¢ glos: »To jest mdj syn umitowany, Jego stuchaj-
ciel«. Tak wigc mamy zwracaé nasza uwage na glos i obecnos¢ Boga.
Przebywanie w chwili obecnej i z petna czujnoscia wobec obecnosci
Ducha Swictego w nas i wszystkiego wokét nas jest tym rodzajem
uwagi, ktéry musimy wprowadzi¢ do naszej modlitwy. Jest to ko-
lejny i wazny aspekt medytacji chrzescijafiskiej. Obrazuje to histo-
ria wizyty Jezusa u Marii i Marty w Ewangelii wedtug $w. Lukasza
(Ek 10,38-42), w ktérej to Jezus podkresla konieczno$é zaprzestania
ciagtego pedu wokét spraw codziennych, owej nieprzerwanej aktyw-
nosci, a w zamian tego stania si¢ nieruchomym i uwaznym. Scena
ta sugeruje, ze jako$¢ naszego zycia zalezy od jakosci naszego bycia:
najpierw bycie w pokoju z samymi soba i z innymi wokét nas, na-
stepnie bycie skupionym na tym, co jest prawdziwie wazne i wresz-

cie bycie uwaznym wobec Ducha Chrystusa, ktéry jest w nas.

Bardzo istotne nauki dotyczace modlitwy znajdujemy w Liscie
$w. Pawta do Rzymian (Rz 8,26-27). Apostol méwi: ,,Podobnie tak-
ze Duch przychodzi z pomocq naszej stabosci. Gdy bowiem nie umiemy
sig modlic tak, jak trzeba, sam Duch przyczynia si¢ za nami w blaga-
niach, ktdrych nie mozna wyrazi¢ stowami. Ien zas, ktdry przenika
serca, zna zamiar Ducha, wie, ze przyczynia si¢ za Swigtymi zgodm’e
z wolg Bozq.” Tak wiec Duch Swiety modli si¢ za nas w nas, ponie-
waz my nie wiemy jak si¢ modli¢ whasciwie. Jesli uznamy to twier-
dzenie za prawdziwe, wtedy dowiemy si¢ czego$ o ,ubdstwie du-
cha”, a to poznanie z kolei powinno utwierdzi¢ nas w duchu pokory.
W medytacji chrzescijariskiej wierzymy, ze Duch Swigty modli sie
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w nas, kiedy medytujemy i jak powiedziat John Main, jeste$my wia-
czeni przez modlitwe Jezusa do nieprzerwanego strumienia mitosci

migdzy Nim a Ojcem.

Wreszcie ostatnie odniesienia do modlitwy, na ktére cheg zwré-
ci¢ wasza uwage, pochodza z Listu do Efezjan: ,Zbudz si¢ o spig-
¢y i powstari z martwych, a zajasnieje ci Chrystus.” (Ef 5,14-17).
To wezwanie cztonkéw Koséciola w Efezie i wszystkich chrzescijan:
»Baczcie wige pilnie, jak postepujecie, nie jako niemadrzy, ale jako maq-
drzy. Wyzyskujcie chwile sposobng, bo dni sq zte. Nie badZcie przeto
nierozsqdni, lecz usitujcie zrozumied, co jest wolg Pana.” 1 tego uczy
nas medytacja chrzeécijariska jako dyscyplina czujnosci, modlitew-
nego czuwania przed Panem, postawa bycia, ktéra pomaga nam
trwaé czujnym i uwaznym wobec glosu i obecnosci Boga w naszym

zyciu i w naszym czasie.

Tak wigc widzimy, ze w hebrajskich i chrzescijariskich Pismach
powtarzajg si¢ nieustannie odniesienia do kluczowych stéw badz po-
je¢, kedrych prakeyczne zastosowanie John Main zawart w prakeyce
medytacji chrzescijaniskiej. Jest ona dyscypling ciszy, bezruchu, po-
kory, prostoty, uwagi, ub6stwa duchowego i czujnosci. One to, jak
moéwi John Main, ,prowadzq nas do poczucia bycia w petni zyjacym:
poczucie to staje si¢ dla nas oczywiste, poniewaz jestesmy w harmonii
z catym stworzeniem. A droga do tej harmonii prowadzi poprzez ciszg

i bezruch’.

Roland Rolheiser OMI, jeden z najbardziej znanych wspét-
czesnych teologéw katolickich, napisal w swej ksigzce The Holy
Longing: ,Kontemplacyjne podejscie do modlitwy jest, jak wierze,
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przynajmniej duzq cz¢sciq odpowiedzi na powszechny gltéd albo poszu-
kiwanie glebi, ktdre obecne sq we wspdlnocie wierzqcych i wsréd znie-

checonych czlonkéw Kosciotow na catym swiecie.”

Gerald Roseberry ?
WCCM USA

9 Zrédto: WCCM.PL. thum. Ewa Pado i Andrzej Ziétkowski.
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Mantra w chrzesdcijanskiej tradycji medytacji
oraz nauczaniu o. Johna Maina OSB

Nauka dotyczaca roli chrzescijaniskiej mantry stanowi serce na-
uki ojca Johna Maina o modlitwie. To réwniez jego najwazniejszy
wktad we wspélczesng duchowos¢ chrzescijariska, keéry wplynat na
wiele aspektéw funkcjonowania chrzescijan we wspétczesnym $wie-
cie. To wazne zatem, by doktadnie wiedzie¢, czego uczyt i jaki zwia-
zek ma jego nauka z cala chrzescijaniska tradycja modlitwy, tj. co
z niej wynosi oraz co wnosi w jej rozwéj. Nauki Johna Maina wy-
plywaja z jego wlasnego do$wiadczenia duchowej drogi oraz historii

zycia.

Dwukrotne odkrycie mantry

Y Konferencjach z Getsemani'® John Main opisuje, jak po raz
pierwszy dowiedziat si¢ o zastosowaniu mantry i zaczat praktykowad
medytacje. Byto to w roku 1955 podczas jego pracy w Brytyjskiej
Stuzbie Kolonialnej na Malajach. Jego hinduski nauczyciel medy-
tacji, Swami Satyananda, przedstawit mu mantr¢ jako sposéb wy-

1 JouN MAIN, Medytacja chrzescijariska. Konferencje z Getsemani, Tyniec Wy-
dawnictwo Benedyktynéw, Krakéw 2012.
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ciszenia umystu i panujacego w nim ,matpiego jazgotu mysli”, jak
sam to okreslal. W ten sposéb odpowiedziat on na pragnienie mto-
dego Irlandczyka, by poglebi¢ swa chrzescijariskg wiarg i modlitwe.
Trzeba tu podkresli¢c niezwykla otwarto§¢ Douglasa Maina (imig
John przyjat pdzniej po wstapieniu do zakonu benedyktynéw) na
inng tradycje religijna — zdecydowal si¢ podja¢ praktyke medytacji
i zainspirowa¢ nauczycielem niechrzescijariskiej tradycji. Jak pisze,
wynikato to z silnego wrazenia, jakie wywarl na nim Swami jako
cztowiek gleboko zakorzeniony w Bogu i kto$, kogo nauczanie du-
chowe znajdowato odzwierciedlenie we wspélczuciu i zaangazowa-
niu spotecznym dla dobra innych. To wezesne doswiadczenia zywe-
go kontaktu z nauczycielem duchowym sprawito, ze o. Main pod-
kreslat pézniej znaczenie wsparcia nauczyciela towarzyszacego w po-
drézy, jaka jest medytacja:

~WNauka medytacji polega nie tylko na opanowaniu techniki.
W wigkszym stopniu jest to nauka dostrzegania glebi duchowej i od-
powiadania bezposrednio na nig. ldealnie byloby znalezé nauczyciela,
ktory stuzytby pomocq i byt przewodnikiem podczas tej pielgrzymbki.”

John Main, Glos ciszy

Dla wielu ludzi na calym $wiecie o. John Main stal si¢ na-
uczycielem, ktérego szukali — nauczycielem, ktéry wskazywal im
Chrystusa jako uniwersalnego Nauczyciela. Niedlugo przed $mier-
cig — a prawie trzydziesci lat po tym, jak spotkat w Malezji wlasnego
nauczyciela — o. Main opowiadat o bardzo waznej radzie, jaka otrzy-
mat. Jak méwil, byla to najlepsza rada dotyczaca modlitwy, jaka kie-
dykolwiek w zyciu ustyszal. Mozna ja podsumowaé w trzech sto-

wach: wypowiadaj swg mantre.
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Ciagla recytacja modlitewnego stowa lub krétkiej frazy, by
wyciszy¢ umyst i otworzy¢ serce, nie byta czyms zupelnie obcym
dla Douglasa Maina, gdy pierwszy raz o tym ustyszal od Swami.
Wiele chrzescijariskich modlitw przyjmujacych rézne formy modli-
twy liturgicznej i osobistej polega na powtarzaniu, cz¢sto intono-
waniu, tych samych stéw. Sa to rézaniec, litanie, Liturgia Godzin,
Eucharystia. Typowymi chrzescijariskimi mantrami sa takie modli-
twy jak: Ojcze nasz, Zdrowas Maryjo, Chwatla Ojcu. Cho¢ w trady-
¢ji Zachodu nie istnieje tak rozbudowana ,,nauka o mantrze” jak na
Wschodzie, to jednak samo jej praktykowanie jest bardzo powszech-
ne. Dla mlodego Maina prostota i precyzja, z jaka jego nauczy-
ciel wyjasnial mu znaczenie mantry, byty czyms zupetnie nowym .
Recytujac mantre, porzucamy ztozone mysli i emogje, jej praktyka

nie dotyczy bowiem aktywnos$ci umystu, ale otwieraniu serca.

Po powrocie do Europy o. Main nie utrzymywat kontaktu ze
swoim nauczycielem (ktéry zmart na poczatku 1961 roku), kon-
tynuowal jednak codzienng praktyke medytacji, ktéra stata si¢ osia
jego zycia duchowego. Kiedy juz po wstapieniu do zakonu w 1958
roku mistrz jego nowicjatu nakazat mu zaprzesta¢ medytagji, nie-
chetnie powrécit do modlitwy wylacznie myélnej, stownej i litur-
gicznej. Jednak kilka lat péZniej, dzigki lekturze tekstéw Augustine’a
Bakera, XVII wiecznego angielskiego mnicha benedyktyniskiego,
powrécit do prakeyki medytacji. Baker zajmowal znaczace miejsce
w duchowosci benedyktyriskiej. Ktadt szczegblny nacisk na modli-
twe kontemplacyjna, uwazal bowiem, ze jest wyrazem dojrzatosci
duchowej. Co wigcej, podkreslal, ze droga ta dostgpna jest nie tylko
dla 0séb konsekrowanych, ale tez ludzi $wieckich. Byt tez przeko-
nany o skutecznosci aktéw strzelistych przypominajacych mantre .
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Wszystko to przykuto uwage Johna Maina w tym waznym momen-
cie jego zycia. Lecz Baker przede wszystkim skierowat uwagg Johna
Maina na pisma Jana Kasjana. W Rozmowach z Ojcami X i X znalazt
jasny i pewny opis postugiwania si¢ mantra'' w tradycji chrzescijan-
skiej. Kasjan, podobnie jak inni Ojcowie Pustyni, dazyt do osiagnie-
cia celu zycia monastycznego — nieustannej modlitwy — i zmagat si¢
z problemem umystowych rozproszen. Zalecat wicc ciagle, ,nieprze-
rwane” powtarzanie jednej formuly, ktéra ma doprowadzi¢ mnicha
do ,czystej modlitwy” lub ,,modlitwy zarliwej” i glebszego zjedno-
czenia z Zmartwychwstalym Chrystusem. Co wigcej, miato to po-
zwoli¢ zrozumieé i posmakowaé tajemnic Pisma Swietego z niepo-
réwnywalnie wigksza sita. Kluczem do modlitwy serca, ktéra pozwa-
lata skutecznie radzi¢ sobie z rozproszeniami, jest wedlug Kasjana
pierwsze blogostawieristwo, czyli ubéstwo ducha. Podazajac tym §la-
dem, o. John Main znalazl kolejne potwierdzenie nauki o mantrze
w hezychastycznej tradycji Modlitwy Jezusowej, w czternastowiecz-
nym traktacie Chmura niewiedzy'* albo u bardziej wspétczesnych
mistrzé6w modlitwy np. opata Johna Chapmana OSB.

Tradycja medytacji chrzedcijaniskiej okazata si¢ bardzo prosta
i przede wszystkim praktyczng odpowiedzia na pytanie o to, jak mo-
dli¢ si¢ gleboko. Zrozumiawszy ten klucz do modlitwy nieustan-
nej o. John Main podjat na nowo regularng prakeyke medytacji.
Poczatkowo jego rozwazania o tym, jak medytacja moze wzbogaci¢
Koscidt, ograniczaly si¢ do ozywienia monastycznego zycia modli-

tewnego. Wkrétce jednak zdat sobie sprawg, ze prawdziwe znacze-

! Kasjan uzywa facinskiego stowa ,formula”. (przyp. tum.).

12 Chmura niewiedzy, Tyniec Wydawnictwo Benedyktynéw.
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nie tego ,,bardzo prostego narzedzia” krylo si¢ w tym, iz wychodzi-
to naprzeciw ogromnej potrzebie poglebienia do§wiadczenia mo-
dlitwy odczuwanej przez wielu ludzi niezaleznie od wieku i stanu.
Jego pierwsze opublikowane nauki dotyczace medytacji byly od-
powiedzig na prosbe pierwszych praktykéw medytacji chrzescijani-
skiej o wsparcie na tej drodze. Swe nauki przekazywat jednak przede
wszystkim w formie bezposredniego przekazu ustnego. Co wazne,
nie méwil o medytacji w spos6b abstrakeyjny. Zaznaczal, ze powta-
rzanie mantry jest czyms, co mozna ,uchwyci¢”, a nie teoretycznie
nauczy¢. llekro¢ nauczat, zawsze medytowat ze swoimi stuchaczami.
Najbardziej przejmujaca nauka, kiedy milkly stowa, byta twércza
chwila wspélnej modlitwy.

W zasadzie nauczyciel moze tylko udzieli¢ jednej wskazdwki:
»powtarzaj swojg mantre«. Ale moze takze dodac zachety i otuchy do
czasu, kiedy mantra zakorzeni si¢ w Swiadomosci ucznia.”

John Main OSB, Glos ciszy

Jak powtarzaé mantre?

.2 mitoscig i glebokq wiarg.” pisat o. John Main w Glosie ciszy.

Czyli bez pospiechu i oczekiwan. Nie ma sztywnej reguly, ktéra
mowitaby, jak ja wypowiadaé. Zaleca sig jedynie, by byta recytowana
wewnetrznie, cicho i w fizycznym bezruchu, bez poruszania warga-
mi. Sylaby powinny by¢ powtarzane bezglosnie ale wyraznie. Wielu
ludzi faczy powtarzanie mantry z oddechem, jednak nie jest zalecana
zadna szczeg6lna technika oddychania. Mozna wigc ja wypowiadaé
na wdechu, a podczas wydechu zachowa¢ cisz¢. Uwage nalezy sku-

pi¢ na brzmieniu mantry. Powiniene$ jej ,,stucha¢”. Wypowiadaj ja
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delikatnie i wiernie, bez wktadania w to nadmiernego wysitku. Nie
wykorzystuj jej jako narzedzia stuzacego ttumieniu lub odpedzaniu
mysli. Ignoruj wszystko, co ci¢ rozprasza. Takimi rozproszeniami
moga by¢ mysli i uczucia, ktére pojawiajg si¢ w czasie medytacji.
Nie analizuj takze znaczenia mantry. Traktuj jej wielkoduszne po-
wtarzanie jako duchowa dyscypling.

~Medytacja nie jest technikg modlitwy... Méwig o niej, ze jest pro-
sta, a nie tatwa... Droga prostoty wkrdtce staje si¢ pielgrzymkq, podczas
ktorej doswiadczamy trudnosci zwigzanej z poswigcaniem wtasnego zy-
cia... Owocem zasadniczej prostoty mantry jest radosé i spokdj, ktdrych
nie da si¢ pojad” (John Main, Glos ciszy)

W Chmurze niewiedzy" znajduje si¢ zalecenie, by wypowiada¢
stowo nieustannie. Kasjan méwil, ze mantra obejmuje wszystkie na-
sze mysli i uczucia, tak, ze mozemy ,porzuci¢ zbytek wszelkich in-

nych mysli”.

Metafory

O. John Main w Glosie ciszy wykorzystuje rézne symbole, przy
pomocy ktérych opisuje mantre. Sg wsréd nich: harmoniczna cze-
stotliwosci dzwicku, ptug, sygnat na ekranie radaru, polerowanie lu-
stra, podréz, kostka do gry na gitarze, tobotek pielgrzyma, wysoki
stup, magnes przesuwany nad opitkami zelaza, klucz, wahadto, wy-

cieraczka przedniej szyby samochodu. .

¥ Chmura niewiedzy, Tyniec Wydawnictwo Benedyktynéw.
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Dyscyplina i wybér mantry

Medytuj dwa razy dziennie, rano i wieczorem, przez co naj-
mniej dwadziescia minut, a najlepiej trzydziesci. Znajdz na medy-
tacj¢ ciche miejsce i czas; jedli to mozliwe, niech to zawsze bedzie ta
sama pora i miejsce. UsiadZ prosto w bezruchu. Powtarzaj to samo
stowo. Nie przerywaj i nic nie zmieniaj. Wybierz mantre i niech to
bedzie $wigte stowo z naszej tradycji chrzescijaniskiej. Warto wybra¢
stowo z jezyka obcego, wtedy nie bedzie ono wywolywaé zadnych
skojarzent. Nasza Wspdlnota zaleca Maranatha, stowo pochodzace
ze starej aramejskiej modlitwy i oznaczajace ,,Przyjdz Panie”. Wazne
jest brzmienie stowa, w przypadku Maranatha jest nig otwarta sa-
mogloska ,a”. Pozostai przy tym samym stowie podczas medyta-
cji, a jesli pojawia si¢ rozproszenia, wciaz do niego powracaj. Trzeba
stawi¢ czota wyzwaniu, jakim jest powtarzanie mantry. Nie pomoze
zmienianie jej na ,tatwiejsza’. Jedli zmiana rzeczywiscie bedzie po-
trzeba, pojawi si¢ na twej drodze wlasciwa pomoc i wsparcie. Jedyne,
co musisz zrobi¢, to zaczal i ilekro¢ przerwiesz prakeyke, zawsze za-

czynaj ja od nowa.

Proces i postep

Medytacja jest procesem rozwoju duchowego i najlepiej nie
analizowa¢ ani siebie, ani czasu w poszukiwaniu oznak postgpu
podczas medytacji. Jak méwit o. John Main, nawet czas medytacji,
ke6ry tobie moze wyda si¢ zmarnowany, w rzeczywistosci moze by¢
najwazniejszym czasem w twoim zyciu. Cierpliwo$¢ i wytrwatos¢
w codziennej dyscyplinie sa najwazniejsze. Trzeba jednak nauczy¢
si¢ cierpliwoéci w obliczu niepowodzen, lenistwa lub powrotu do

starych nawykéw czy braku dyscypliny, nie tracac z oczu ideatu.
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Stopniowo mantra przenosi si¢ z glowy do serca. Poczatkowo
wydaje si¢, ze wypowiadasz ja w umysle, walczac z przeréznymi roz-
proszeniami. Niepostrzezenie jednak zakres twej uwagi zwigksza si¢
i przesuwa w kierunku serca. John Main wskazal trzy podstawowe
cele: pierwszy to wypowiadanie mantry przez caly czas trwania me-
dytacji (dajmy sobie na to kilka lat), drugi to recytowanie mantry
przy zachowaniu spokoju pomimo rozproszen, a trzeci to wypowia-
danie jej bez rozproszeni, poza myslami i wyobraznia.

Proces ten mozna opisa¢ réwniez tak: na poczatku wypowiadaj
mantr¢, potem wybrzmiewa ona w twoim umysle, a na korcu jej

stuchasz.

» Teraz dopiero rozpoczyna si¢ wlasciwa medytacja. Przestajemy
koncentrowac sig na nas mmych, poniewaz od tego momentu zamiast

powtarzac mantre, zaczynamy jej stuchaé z poglebiajgcq si¢ wwagq’.

John Main, Glos ciszy

Dziatanie mantry

Poglebianie wiernosci mantrze podczas medytacji prowa-
dzi do zwickszania $wiadomosci Bozej obecnosci w nas samych.
Post¢pujaca integracja i prostota naszego istnienia ujawnia si¢ po-
przez otworzenie nas na dzieto mitosci Boga w glebi naszego bytu.
Mantra pozwala nam ,zaprze¢ si¢ siebie samego” i odpowiedzie¢
na wezwanie Jezusa, by podaza¢ za Nim w glab paschalnego miste-
rium $mierci i zmartwychwstania. Kazda medytacja odzwierciedla
ten cykl zycia. Odwracamy uwage od siebie samych. Przestajemy
mysle¢ o sobie. Koncentrujemy si¢ na Drugim i przez to staje-

my si¢ bardziej kochajacy — do tego bowiem zostalismy stworze-
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ni. Nasza $wiadomo$¢ odnajduje glebsze i bardziej autentyczne
centrum. Krok po kroku uwalniamy si¢ od §wiadomosci naszego
ego. Mantra sprawia, ze umyst zatrzymuje si¢ w bezruchu, ciszy
i skupieniu. Owoce medytacji ujawniajg si¢ w naszym codzien-
nym zyciu, zwlaszcza w relacjach migdzyludzkich. Owoce Ducha
(Ga 5) staja bardziej widoczne jako rozkwit Bozego zycia poprzez
nasza ludzka nature. Pokazuje to, ze powtarzanie mantry jest ak-
tem wiary i mito$ci. Nasze wartosci i priorytety zyciowe w natural-
ny sposéb zmieniaja si¢ i stajg si¢ bardziej zgodne z zyciem Ducha.
Przepetnia nas coraz wigksza wewngtrzna cisza i stajemy si¢ coraz
bardziej uwazni — na Boga i na innych. Czujny bezruch umystu
i serca podczas medytacji, kiedy jesteSmy prowadzeni z ,glebi do
glebi oczyszczajacej ciszy” (John Main, Glos ciszy) przeobraza nasze
codzienne zycie. Nie jest to wylacznie nasza wlasna cisza, lecz jest

to cisza Chrystusa:

» W ciszy Stowa mamy udziat w Jego wstuchaniu si¢ w odwieczne

Jego wypowiadanie przez Ojca.”

John Main, Glos ciszy

Mantra wypowz’aa’ana nieprzerwanie

Nieprzerwane wypowiadanie mantry stanowi istot¢ naucza-
nia ojca Johna Maina i jego przekazu dotyczacego tradycji mantry.
Cytuje ostrzezenie Kasjana przed ,pax perniciosa’, czyli zgubnym
spokojem, oraz ,sopor letalis”, czyli letargicznym snem, jako sta-
nami poboznego unoszenia si¢, w ktérych mozemy straci¢ wiele lat

albo nawet cale zycie.
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Szczegdlnym zagrozeniem sa chwile, kiedy mantra wprowadza
nas w stan odpoczynku i spokoju. Wydaje nam sig, ze nie towarzy-
sza nam zadne mysli, nie zdajac sobie sprawy, ze my$l o spokoju jest
takze mysla. Staramy si¢ podtrzymaé do$wiadczenie spokoju, nie
dostrzegajac, ze proby uzyskania daru doprowadzaja do jego utraty.

»Prostota nieprzerwanego powtarzania mantry pozwala nam
uniknqé samooszukiwania sig, ktdre tak tatwo sprawia, by ego kierowa-
to ,moja” modlitwg. Medytacja wzywa do catkowitego ubdstwa ducha.

10 proste, ale nie tatwe.”

John Main, Glos ciszy

Na zawsze?

W Glosie ciszy oraz nieco szerzej we wstepie do Chrystusowego
teraz, jednej z jego ostatnich publikacji, o. John Main w zwigzly
sposdb opisuje, jak mantra — praktykowana przez dlugi czas — moze
prowadzi¢ niekiedy do absolutnej ciszy. Do$wiadczenia tego jednak
nie powinni$my poszukiwa¢ ani sztucznie przywolywaé. Nie zale-
cat, by w nauczaniu medytacji opisywaé tego typu doswiadczenia.
Zdawal sobie sprawe, ze sg one nie tylko nie do opisania, ale tez pro-
by wyobrazenia ich sobie moga przynies¢ efekt odwrotny do zamie-
rzonego. Wazne zatem, by§ wypowiadal mantr¢ az do czasu, kiedy
nie bedziesz juz w stanie tego dtuzej robi¢. A gdy zdasz sobie sprawe,

ze przerwales, zacznij jg recytowaé od nowa.
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Teologia medytacji

O. John Main uwazal, ze medytacja ,jest w pewnym sensie,
nasza odpowiedzig na wotanie Ducha, na cale zycie Jezusa powra-
cajacego do Ojca’, ale jako zakonnik miat zbyt duze doswiadczenie
takze w innych formach modlitwy, by twierdzi¢, ze mantra to ,jedy-
na droga” modlitwy. Uczciwie méwil: ,, 70 jedyna droga, jakg ja zna-
laztem. W moim doswiadczeniu jest to droga prawdziwej prostoty, ktd-
ra umozliwia nam uswiadomienie sobie w petni Ducha, ktdrego Jezus

zgestat do naszych serc”. John Main, Glos ciszy.

W Pismie Swietym, w opracowaniach teologicznych i innych
zrédach o. John Main odnalazt przyktady pokazujace, jak medy-
tacja chrzedcijariska pomaga chrzescijanom ,weryfikowaé prawdy
wiary poprzez wlasne doswiadczenie”. W Glosie ciszy rozwija swoja
teologic medytacji w $wietle wlasnego doswiadczenia, by postuzyto
ono jako pomoc we wprowadzaniu innych do medytacji. Teologia
ojca Johna Maina koncentruje si¢ na chrzescijaniskiej wizji jednosci.
Doswiadczenie Boga w Jezusie okredla jako uniwersalne wezwanie
do $wietosci i kontemplacji oraz uzmystowienia sobie, ze to nie jest
»moja modlitwa, lecz modlitwa samego Jezusa”, ktéra stanowi Jego
powrét w mitosci do Ojca w Jego ludzkiej $wiadomosci oraz Jego
powrét do nas w Duchu Swietym. Podczas medytacji otwieramy
nasza ludzka $wiadomos¢ na Jezusa i tak podazamy z Nim do Ojca
w Duchu.

Powtarzanie mantry sprawia, ze takie otwarcie moze dokona¢

si¢ poprzez cisz¢ i ubéstwo ducha.
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~Mantra wycisza umyst i wzywa wszystkie nasze zdolnosci do tego
jednego punktu, kidry znamy jako warunek petnej prostoty, kiéra wy-
maga nie mniej niz wszystko. Najwazniejszym celem medytacji chrze-
Scijariskiej jest pozwolenie, aby tajemnica i cicha obecnos¢ Boga w nas
stata si¢ nie tylko rzeczywistoscig, lecz rzeczywistosciq naszego zycia;
rzeczywistosciq, ktdra nadaje sens, ksztalt i kierunek wszystkiemu, co

cgynimy, wsgystkiemu, czym jestesmy.”

John Main, Glos ciszy

Na drodze mantry

Cho¢ brzmi to niewiarygodnie i trudno nam w to uwierzy¢, gdy
zaczynamy uczy¢ si¢ medytacji, ze wypowiadanie tego modlitew-
nego stowa, naszej chrzescijariskiej mantry, moze stanowi¢ glebo-
ka droge duchowa, ktéra stopniowo przeobraza nasze zycie. Pomysl
o ziarnku gorczycy, o ktérym méwi w Ewangelii Jezus. Z malen-
kiego ziarenka wyrasta wielki krzew, dajacy schronienie ptakom.
Podobnie jest z mantra. Jest to mate stowo, malerkie ziarenko wia-
ry, ktére jednak pozwala nam zakorzeni¢ si¢ w czyms, co przekracza
to, co ulotne i przemijajace w wiekuistej rzeczywistosci, jaka jest
Bég. Mantra wyraza nasza wiarg i mito$¢é. Jest jak sakrament, stano-
wi bowiem zewng¢trzny znak naszej wewngtrznej wiary w obecno$é
Boga w sercu. Podczas medytacji cata nasza wiara, mito$¢, oddanie,
uwielbienie, dzigkczynienie itd. zawieraja si¢ w petnym wiary i bez-
warunkowym wypowiadaniu stowa modlitwy.

Powtarzanie mantry to droga modlitwy, ktéra wprowadza nas
w stan ciszy, spokoju, prostoty, oddania, dyscypliny, ubéstwa ducha,

odsuniecia si¢ od siebie samego, wiary, ofiary, szczodroci i stad —
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mitosci. Droga czegos jest réwniez droga ku temu czemus, a zatem

droga prowadzaca do ciszy, jest droga ciszy. Nic zatem dziwnego, ze

wierno$¢ wypowiadaniu mantry pozwala nam rozwinaé wszystkie te

duchowe cnoty. Mantra to droga, ktéra pozwala nam przekroczy¢

rozproszenie oraz przejrze¢ podczas medytaciji wybiegi naszego ego.
y wybl€eg g0 €g

O. John opisuje site mantry, postugujac si¢ nast¢pujacymi me-

taforami:

Sygnat radaru prowadzi samolot do celu przez gesta mgle.
Dopdki pilot koncentruje si¢ na sygnale, samolot pozostaje
na wiasciwym kursie; leci do celu.

Mantra jest jak fala dZzwickowa, ktéra wybrzmiewa w glebi
duszy, prowadzac nas w kierunku domu, do Zrédta harmo-
nii w naszym wnetrzu. Wstuchujac si¢ w jej brzmienie w na-
szym wlasnym sercu, stopniowo i w prosty sposéb osiagamy
harmoni¢ w nas samych, harmonig z wszelkim stworzeniem
oraz harmoni¢ z Bogiem.

Mantra jest jak $wiatlo latarni morskiej, ktéra migajac
w ciemnosci, prowadzi fodzie do portu. Swieci w ciemnosci.
Kiedy zaczynasz medytowa¢é, musisz wypowiada¢ mantre
w ciemnosci. Musisz wykona¢ ten skok wiary w ciemnos¢.
Mantra jest jak wskazéwka kompasu. Zawsze wskazu-
je droge, ktéra powiniene$ podaza¢ — od siebie do Boga.
Gdziekolwiek ego chciatoby ci¢ poprowadzi¢, kompas za-
wsze wskazuje whasciwy kierunek. Mantra, powtarzana ze
szczodroscia, wiarg i miloscia, zawsze pokazuje droge w kie-
runku Boga.

Magnes przesuwany nad opitkami zelaza sprawia, ze zmie-

niaja one polozenie zgodnie z liniami pola magnetyczne-
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go. Podobnie dziata na nas mantra — wprowadza porzadek
w nasze wladze umystowe i sity.

Mantra przypomina plug, ktéry sunie zdecydowanie przez
ugory naszego umystu, nie zwazajac na zadne przeszkody.
Lagodne recytowanie mantry w sercu jest jak delikatne
pchnigcie wahadta. Potrzebna jest jedynie niewielka sita, by
wprawi¢ je w spokojny i staly rytm.

Mantra jest jak rzezbiarz, ktéry wydobywa ksztalt z wiel-
kiego bloku granitu. Za kazdym razem, kiedy wypowiada-
my mantrg, pojawia si¢ ksztatt przygotowany dla nas przez
Boga. Mozemy uwaza¢ si¢ za niegodnych i opieszalych, jed-
nak jedyne, co musimy zrobi¢, to trwaé w bezruchu i da¢

sie formowad.

Z kolei o. Laurence Freeman tak opisuje dziatanie mantry:

Mantra jest jak $ciezka prowadzaca przez gesta dzungle.
Nawet jedli jest bardzo waska, podazaj nia z wiara, a wy-
prowadzi ci¢ z dzungli umystu na otwarta przestrzen serca.
Jesli zauwazysz, ze zboczyles z tej $ciezki, po prostu na nig
powrd¢é. Wielkim darem mantry jest jej blisko$¢. Niewazne
jak dlugo jestes rozproszony, zagubiony w dzungli umystu,
nigdy nie oddalasz si¢ od whasciwej drogi dalej niz o jeden
krok. Zacznij znéw powtarza¢ mantr¢ i natychmiast znaj-
dziesz si¢ ponownie na dobrej Sciezce.

Jaki$ czas temu uczestniczytem w koncercie. Czekajac na
jego rozpoczecie, stuchatem strojacej si¢ orkiestry. Byt to
najbardziej falszywy dzwigk, jaki kiedykolwiek styszalem.
Kazdy instrument grat ,po swojemu”, nie bylo miedzy
nimi zadnej harmonii. Naste¢pnie rozlegt si¢ dZzwigk obo-
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ju, matego i cichego instrumentu, a wszystkie pozostate
instrumenty zaczgly si¢ dostraja¢ do niego. Dysharmonia
zaczeta stopniowo znikaé. Potem nastala cisza i rozpoczat
si¢ koncert. Wydaje mi si¢, ze mantra przypomina ten
maly obdj. Podczas medytacji mantra wprowadza harmo-
ni¢ migdzy poszczegdlne czgéci nas samych, kawatek po
kawatku. A gdy panuje w nas harmonia, stajemy si¢ mu-
zyka Boga.

* Gdy zaczynamy uczy¢ si¢ medytowal, nie znamy jeszcze
mantry, na przyktad Maranatha. Jesli mamy ja poznaé (4.
jesli ma si¢ w nas zakorzeni¢), powinnismy modli¢ si¢ nia
tak czesto, jak tylko mozemy. W czasie, kt6ry specjalnie wy-
znaczamy na medytacj¢, 20 lub 30 minut, wypowiadamy ja
z najwicksza uwaga. Nie jest to jednak dtugi czas, jest jeszcze
pozostata cz¢$¢ dnia i nocy. Mantra moze jednak wplynaé
takze na te godziny. W ciagu dnia jest wiele okazji, kiedy
mozemy wypowiada¢ mantre i za kazdym razem zapisywaé
ja w naszym sercu odrobing glebiej. Mozemy to robi¢ zmy-
wajac naczynia, myjac samochdd, biegajac lub spacerujac,
czekajac na autobus czy jadac pociaggiem, albo pokonujac
wiele pieter winda. Ciche wypowiadanie mantry w takich
chwilach jest wspanialym ¢wiczeniem obecnosci Boga we
wszystkim, co robimy.

* Ciagle wypowiadanie mantry posréd wszystkich rozpro-
szen, ktdre pojawiajg si¢ czasie medytacji, staje si¢ wewnetrz-
na manifestacja naszej niezachwianej wiary, niezaleznie od
tego, co si¢ dzieje w naszym zyciu.

* Kazdy moze uzywaé mantry Maranatha w osobistej medy-

tacji. Tym, co sprawia, ze jest czyms specjalnym dla kazde-
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go z nas, jest miara wiary, wiernosci i mitosci, ktére w nig

wktadamy.
Peter Ng, WCCM Singapore

»Nazywamy to stowo-modlitwe ymantrg«. Jest to sanskrycki termin
odpowiadajgcy temu, co Kasjan okresla mianem formula, a ,,Chmura
niewiedzy” nazywa »jednym matym stowem”. Angielszczyzna przyswo-
ita obecnie termin »mantra, tak jak niegdys hebrajskie »amen« czy
greckie »Christos«. Zapewne stanowi to znak szerokiego i tajemniczego
procesu, w ktdrym dokonuje si¢ zblizenie Wschodu z Zachodem. Jednak
wschodnie poczqtki tego terminu nie majq szczegdlnego znaczenia.
Zaletq jego uzywania jest wlasnie uswiadomienie sobie, iz ta medytacja
jest inna od tego, za co mozemy zwykle uwazaé modlitwe. Nie chodzi
0 rozmawianie z Bogiem albo myslenie o Bogu, albo proszenie o cokol-
wiek. Stowo »Maranatha« oznacza po aramejsku — w jezyku, ktdrym
postugiwat si¢ Jezus — »Przyjdz, Panie«. 10 jedna z najstarszych zacho-
wanych chrzescijanskich modlitw, uzywana dawniej w charakterze —

jak bysmy to dzis nazwali — mantry’.

Laurence Freeman '

" Swiatto wewngtrzne, Tyniec Wydawnictwo Benedyktynéw, tum. Andrzej
Wojtasik.
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Mantra, rozproszenia i ,malpi umysl”

Rola mantry w uporaniu si¢ z rozproszeniami

Zanurzajac si¢ w wewngtrznej ciszy podczas medytacji, do-
$wiadczamy wszyscy trudnosci zwiazanych z przepelniajacymi umyst
myslami, obrazami, doznaniami, emocjami, wgladami, nadziejami,
zalami — to niekoniczacy si¢ taricuch rozproszen.

Sw. Teresa z Avila powiedziata, ze ludzki umyst jest jak t6dz,
ktérej zbuntowana zatoga uwiezita kapitana. Kazdy z zeglarzy przej-
muje po kolei ster, wigc w efekcie 16dZ krazy bez celu i ostatecznie
rozbija si¢ o skaly. To wlasnie nasz pelen mysli umyst zabiera nas
w przeréznych kierunkach. Méwita takze: ,, Rozproszenia i blgdzenie
umystu sq czgsciq ludzkiej natury. Nie mozna ich unikngc, tak jak nie
da si¢ unikngd jedzenia i spania.” Ludzki umyst mozna takze poréw-
na¢ do wielkiego drzewa. W jego koronie siedza skrzeczace malpy,
ktére skaczg z galezi na gataz. O. Laurence Freeman, odnoszac si¢ do
tego pordwnania, wskazuje, ze istnieje droga, ktéra prowadzi przez
las pefen jazgoczacych matp — to recytowanie mantry podczas co-
dziennej medytacji. Takze kolejna opowies¢ ilustruje kapry$na natu-
r¢ ludzkiego umystu. W Indiach umyst jest cz¢sto poréwnywany do
traby stonia — niespokojnej, ciekawskiej, ruchliwej. Stonie sg czgsto
wykorzystywane podczas procesji religijnych idacych ulicami hin-
duskich miast i wiosek do $wiatyni. Ulice sa krete i waskie, a wzdtuz
nich ustawione s3 stragany z warzywami i owocami. Taka ulicg idzie
stoi, ktéry jednym szybkim ruchem niespokojnej traby chwyta kis¢
bananéw. Wrecz mozna uslyszeé, jak pyta: ,A co innego miatbym
zrobi¢? To moja traba, a tu leza banany”. Nie wie, do czego innego

moéglby wykorzystaé swoja trabe. Z kolejnego straganu fapie orzech
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kokosowy. Stycha¢ tylko glosne pe¢kniecie i ston idzie dalej. Nic nie
staje na przeszkodzie jego niespokojnej trabie i nie sktania jej tez do
wyciszenia si¢. Jednak madry treser, ktéry dobrze zna swoje zwie-
rzg, poda stoniowi przed rozpoczgciem procesji kijek bambusowy.
Zwierze bedzie stapa¢ dumnie, z wysoko podniesiona glowa, dzier-
zac w trabie kijek niczym tamburmajor batutg. Nie interesuja go
wtedy ani banany, ani orzechy, bo ma czym zajaé swa trabe.

Ludzki umyst przypomina trabg stonia. Przez wigkszo$¢ czasu
nic ,,nie trzyma’, mozemy jednak odwies¢ go od bladzenia w §wiecie
mysli, wyobrazen i fantazji, dajac mu co$, na czym si¢ skoncentruje

— nasza mantre.

Mantra pomaga w koncentracji, pozwala nam przekro-
czy¢ rozproszenia, w tym stowa i mysli, nawet te $wicte i dobre.
Wypowiadamy mantr¢ powoli, miarowo i uwaznie. Jesli spostrzeze-
my, ze umyst podazyt w innym kierunku, po prostu powréémy do
mantry. Sama sita woli nie wystarczy, by wytrwaé w takiej modli-
twie. Nie staraj si¢ za bardzo. Odpus¢, odprez si¢. Nie ma potrzeby
walczy¢ i zmagad si¢ z rozproszeniami. Po prostu wracaj do powta-
rzania mantry. O. John Main przypomina tez, ze nie mozemy stara¢
si¢ odrzucaé rozproszen na site. Tak naprawde¢ musimy zapomnieé
o celach i prébach osiagnigcia czegokolwiek. Mantra zakorzeni si¢
w naszej $wiadomosci poprzez proste i wierne powracanie do niej
kazdego ranka i wieczora. Medytacja koncentruje nas na naszym

whnetrzu oraz otwiera nas na modlacego si¢ w nas Chrystusa.

Trzeba jednak zaznaczy¢, ze powtarzanie mantry nie przynosi
natychmiastowego spokoju, harmonii, ciszy pozbawionej jakichkol-

wiek rozproszen. Musimy zaakceptowal to, ze wyruszamy w piel-
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grzymke, jaka jest medytacja. Niech nie zrazaja nas stale zdarzajace
si¢ rozproszenia. Naszym celem nie jest uwolnienie si¢ od wszelkich
mysli. To bylby cel, a w medytacji nie stawiamy sobie celéw. John
Main weciaz podkreslal, by nie podchodzi¢ do medytacji z jakimikol-
wiek oczekiwaniami. Nie walcz zatem z rozproszeniem i nie przej-
muj si¢ nim. Mantra po prostu wyraza nasze otwarcie na Boga i jego
obecno$¢ w nas.

Simone Weil, francuska filozof I pisarka, ktéra zmarta w 1943
roku w wieku 33 lat, byta krzewicielem zycia duchowego i definiowa-
ta modlitwe jako #wage. Mantra prowadzi nas do tej uwagi. Wedlug
Pascala najwickszym wrogiem modlitwy jest ,sen w Getsemani” —
nieuwaga i senno$¢. Apostotowie zasngli zamiast czuwaé z Jezusem.
I tutaj z pomocg przychodzi nam mantra, ktérej powtarzanie poma-
ga nam podtrzymaé uwage.

Medytujacy czgsto zauwazajg, ze nawet podczas recytowania
mantry proces myslenia wciaz trwa. Istnieje nawet termin okreslaja-
cy to zjawisko — dwutorowos$¢. Nie nalezy si¢ tym martwié. Dzigki
naszej wytrwalo§ci mantra stanie si¢ silniejsza, a mysli ostabng
w trakcie pielgrzymki, ktéra jest medytacja. To wazne, by pamigtaé,
ze gdy w czasie medytacji bombarduja nas mysli i obrazy, nasza wola
wcigz pozostaje nastawiona na obecno$¢ Boga. Radzenie sobie z roz-
proszeniami wymaga delikatnosci i cierpliwosci. Musimy czekad, jak
roztropne panny, cierpliwie i z nadzieja na Oblubienca. Delikatnos¢

i cierpliwo$¢ oznaczaja, ze Duch dziala w nas w ciszy.
4 Y-

Paul Harris, Christian Meditation Contemplative Prayer
for a New Generation
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»Cheg teraz poruszyc kwestie, z ktdrg wszyscy si¢ spotykamy. Chodzi
o rozproszenia. Co nalezy zrobié, gdy zaczynamy medytowac i naply-
wajq do naszego umystu mysli, rozproszenia? Rada, jakq przekazuje
nam tradycja, brzmi: ignoruj je, wypowiadaj swoje stowo i kontynu-
uj powtarzanie go. Nie trac energii na podejmowane préb méwienia
do samego siebie ze zmarszczonym czolem: »nie bede myslec o tym, co
dzis bedzie na obiad«, »z kim si¢ dzis spotkame, »dokad pojade jutro«.
Nie staraj si¢ zwalczac zadnej mysli. Nie probuj zuzywad najmniejszej
chocby energii na pozbywanie si¢ rozproszenia. Po prostu zignoruj na-
plywajgce mysli, a sposobem na to, by je zignorowad, jest powtarzanie

mantry”.

John Main, Chrysmsowe teraz

Wybér mantry
Maranatha

Aramejskie stowo Maranatha, kiére pojawia si¢ w liscie $w.
Pawla do Koryntian (1 Kor 16,22) mozna przettumaczy¢ wstecz-
nie jako maran’ata, czyli ,Nasz Pan przybyt”, lub marana’ta, czy-
li ,Przyjdz, Panie nasz”. Jako, ze w Apokalipsie wystepuje zwrot
»Przyjdz, Panie Jezu” (Ap 22,20), ktére — poza dodaniem imie-
nia Jezu — jest przekladem maranata, znaczenie to wydaje si¢
bardziej prawdopodobne. Pawel nie mégl umiesci¢ w swym li-
Scie do Grekéw aramejskiego wezwania, jesli nie bylo ono zna-
ne Kosciotowi korynckiemu. Z kolei Koryntianie nie znaliby go,
gdyby nie bylo powszechnym wezwaniem liturgicznym. Musialo
zatem wywodzi¢ si¢ ze spolecznosci palestyniskich, skad dotarto do
ko$ciotéw hellenistycznych. Wyjasnia to zatem niezwykle wczesne
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tytulowanie Jezusa ,,Panem”. Wezwanie musialo mie¢ miejsce pod-
czas celebracji Eucharystii. ,,Przyjscie”, ktérego dotyczy modlitwa,
moze by¢ przyjsciem ostatecznym (Paruzja) lub przyjsciem w cele-
bracji Eucharystii. Maranatha pojawia si¢ réwniez w jednym z naj-
starszych istniejacych zapiséw liturgii Eucharystii. Zapraszajac do
przyjecia komunii, kaptan méwi: ,,Hosanna Bogu Dawidowemu!
Kro swigty, niech podejdzie. Kto nim nie jest, niech czyni pokute!
Maranatha. Przyjdz, Panie Jezu!” (Didache, 10). Prawdopodobnie
jednak obydwa przyjécia nie powinny by¢ tak rozrézniane wyraz-
nie. Eucharystia to mesjariska uczta, ktéra byta symbolem i zapew-
nieniem o Paruzji (1 Kor 11,26). Aramejski zwrot zostat wykorzy-
stany w liturgii pierwszych chrzescijan, podobnie jak hebrajskie
stowa Amen, Alleluja i Hosanna oraz jak greckie Kyrie eleison we
wspolczesnej liturgii rzymskie;.

Chociaz Maranatha jest dla chrzescijan stowem $wigtym, to jed-
nak podczas medytacji nie rozpamigtujemy jego znaczenia. Chcemy
wyj$¢ poza mysli i obrazy naszego umystu i zwyczajnie trwaé w ciszy
w Panu. Mantra nie jest niczym magicznym czy tajemniczym. Jest
czym§ praktycznym, jako ze wycisza nasz umyst i serce oraz prowa-
dzi do Boga. Recytujac stowo Maranatha, dzielimy je na cztery po-
dobnie akcentowane sylaby: Ma-ra-na-tha. Wstuchujemy si¢ w jego
dzwick, wypowiadajac je delikatnie i nieprzerwanie przez caly czas
trwania medytacji. O. John Main méwil, Zze moze nadejs¢ dzien,
kiedy wejdziemy w ,,chmure niewiedzy”, gdzie panuje cisza, absolut-
na cisza , gdzie juz nie styszymy brzmienia mantry w nas. Ta absolut-
na cisza moze trwaé przez krétka chwilg, potem musimy powrdci¢

do wypowiadania mantry.
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Inne mantry chrzescijasiskie

John Main wymienia jako mozliwa chrzescijariska mantre stowo,
ktére Jezus wypowiadat w swych modlitwach: ,,Abba”. Podobnie jak
Maranatha, jest to aramejskie stowo, ktére oznacza ,Ojca’. Méwit
takze o imieniu ,Jezus”, choé uwazal, ze taka mantra moze stwa-
rzaé problemy rozumowo nastawionym ludziom Zachodu. Czul, ze
mantra w jezyku medytujacego z pewnoscig bedzie wywotywad ja-
kies skojarzenia i w efekcie — rozproszenia. Wybdr mantry jest wige
bardzo wazny i dobrze jest, gdy jest to stowo uzywane od dawna.
Wielcy nauczyciele medytacji, jak na przyklad John Main, zostawia-
li zazwyczaj swym uczniom swojg mantre. W literaturze chrzesci-
janiskiej dotyczacej modlitwy monologicznej wyst¢puja nast¢pujace
rekomendacje: Abba, Pokéj, Przyjdz Duchu Swiety, Kyrie Eleison,
Chrystus zmartwychwstat, Pan méj i Bég mdj, Veni Sancte Spiritus,
O Panie, pospiesz ku ratunkowi memu, Bég jest Mitoscia.

Zmiana mantry

Jako ze chcemy, by mantra zakorzenita si¢ w nas, zaleca sie, by
wybra¢ jedng mantre i zawsze ja stosowal. Jedli wciaz przesadzamy
rodling i kilka razy wyrywamy ja z korzeniami, w pewnym momen-
cie moze si¢ okaza¢, ze nie zechce zapusci¢ korzeni. Niektérzy lu-
dzie, do$wiadczajac trudnosci zwiazanych z rozproszeniami, docho-
dzg do wniosku, ze musza zmieni¢ mantre. To czg$¢ niepokoju na-
szych czaséw. Prébuja jednej mantry przez szes¢ tygodni, po czym
przechodza do innej. To jednak nie jest wlasciwa droga. Wybierz
jedng mantre i pozostad jej wierny. Pozwoél, by zapuscita korzenie

w tobie.
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Jest taka urocza opowies¢ (apokryficzna) o starym pustelniku,
ktéremu jedna mantra towarzyszyta przez czterdziesci lat. Czasem
lubit ja powtarza¢ na glos. Jego gleboka medytacja sprawita, ze byt
w stanie czyni¢ mate cuda, na przyktad wzywa¢ deszcz albo cho-
dzi¢ po wodzie pobliskiej rzeki, tak przynajmniej relacjonuje ta
opowies¢. Ktdregos dnia przyjezdni mnisi ustyszeli, jak recytuje
mantre i mieli wrazenie, ze wypowiada ja niepoprawnie. Pustelnik
w swej pokorze podzigkowat im wylewnie za wskazanie prawidto-
wej wymowy. Od tej chwili wypowiadat ja tak, jak nalezy. Jednak
gdy nastgpnym razem prébowatl chodzi¢ po rzece, znalazt si¢ na
jej dnie.

Inna historia poréwnuje osob¢ wcigz zmieniajaca mantre do
rolnika, ktéry kopie w dziesi¢ciu réznych miejscach w poszukiwa-
niu wody. Zaczyna w jednym miejscu i kopie do czasu, gdy staje si¢
to zbyt trudne, wtedy przenosi si¢ w inne miejsce. Tam stwierdza:
»Jest tu zbyt krucho, sprébuj¢ w innym miejscu”. Potem trafia na
skate. I tak przez reszt¢ dnia przechodzi z miejsca na miejsce. Prawda
jest jednak taka, ze gdyby tyle czasu i energii poswigcit na kopanie
w jednym miejscu, z pewnoscig dokopalby si¢ do wody. To samo
dotyczy wyboru i recytowania mantry. Nie ustawaj i badZ wierny

jednej mantrze, a na pewno znajdziesz wod¢ zywa.

Paul Harris, Christian Meditation Contemplative Prayer
for a New Generation



70 Dzielgc si¢ darem

O wezwaniu Maranatha'®

»Zasadnicza postawa wymagang od chrzescijan w okresie ,cza-
su posredniego” jest czuwanie. Oznacza ono po pierwsze, ze czlo-
wiek nie zamyka si¢ w chwili terazniejszej i nie poddaje si¢ rzeczom
dotykalnym, lecz patrzy ponad rzeczy przemijajace oraz ich natar-
czywo$C. Istotne znaczenie ma kierowanie ku Bogu niczym nieskre-
powanego spojrzenia, pozwalajace otrzymywa¢ od Niego kryterium
wlasciwego postgpowania i zdolnos¢ do niego.

Czuwanie oznacza przede wszystkim otwarcie na dobro, praw-
de i Boga wsrdd niezrozumialego czesto $wiata i w centrum wiladzy
zta. Oznacza, ze cztowicek caly sily i z wielkg trzezwoscig usituje czy-
ni¢ to, co stuszne, kierujac si¢ w zyciu nie wlasnymi pragnieniami,
lecz drogowskazem wiary. Wszystko to ukazane jest w eschatologicz-
nych przypowiesciach Jezusa, a zwlaszcza w przypowiesci o czuwaja-
cym studze (zob. Lk 12,42-48), oraz — na inny sposéb — w przypo-
wieéci o pannach nieroztropnych i rozsadnych (zob. Mt 25,1-13).

Co jednak z tego oczekiwania powtérnego przyjscia Pana wyni-
ka dla egzystencji chrzescijariskiej? Oczekujemy Go, czy raczej nie?
Juz Cyprian z Kartaginy (1 258) musiat upomina¢ swych czytelni-
kéw, zeby modlitwy o powrdt Chrystusa nie zaniedbywali ze stra-
chu przed wielkimi katastrofami lub ze strachu przed $miercig. Czy
moze chylacy si¢ ku upadkowi §wiat powinien nam by¢ drozszy niz

Pan, ktérego przeciez oczekujemy?

15 Ten rozdziat zostal dodany do polskiego wydania Dzielac si¢ darem. Po-
chodzi on z ksiazki Jezus z Nazaretu cz. I, Wydawnictwo Jedno$¢, Kielce 2011,
ttum. Wiestaw Szymona OP.
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Ksigga Apokalipsy koriczy si¢ obietnica powrotu Pana i pros-
ba o jej spelnienie: ,Méwi Ten, ktéry o tym zaswiadcza: «Zaiste,
przyjde niebawem. Amen. Przyjdz, Panie Jezul»” (22,20). Jest to
modlitwa kochajacego, ktéry w oblezonym miescie jest zadrgczany
wszelkimi niebezpieczefistwami oraz okropnoscia zniszczen i moze
jedynie oczekiwaé przyjscia Ukochanego, ktéry ma moc przerwad
oblezenie i przynie$¢ ocalenie. Jest to wotanie pelne nadziei i prze-
czuwajace blisko$¢ Jezusa w sytuacji zagrozenia, gdzie tylko On je-
den moze dopoméc.

W zakoriczeniu Pierwszego Listu do Koryntian Pawel umiesz-
cza t¢ samg modlitwe w wersji aramejskiej, ktéra mozna jednak dzie-
li¢ na dwa sposoby i w konsekwencji takze réznie rozumie¢: Marana
tha (,,Przyjdz, Panie nasz!”), albo Maran atha (,,Pan nasz przyszed!”).
W tym podwéjnym sposobie czytania wyraznie widoczny jest specy-
ficzny charakter chrzescijariskiego oczekiwania przyjscia Jezusa. Jest
ono wolaniem: ,,Przyjdz!” i jednocze$nie petng wdzigcznosci pewno-
Scia: ,On przyszed!”.

Z Didache (ok. 100 r.) wiemy, ze to wolanie stanowito czes¢
modlitw liturgicznych w celebrowaniu Eucharystii przez pierwszych
chrzeécijan oraz ze mamy tu konkretny wyraz jednosci tych dwu
sposobéw czytania. Chrzescijanie wolaja o definitywne przyjscie
Jezusa, a jednocze$nie z radoscia i wdzigcznoscia przezywaja fake, ze
to swoje przyjécie teraz juz antycypuje i juz teraz do nas przychodzi.

W chrzescijaniskiej prosbie o powtérne przyjicie zawiera sig
zawsze réwniez doswiadczenie obecno$ci. Nigdy nie odnosi si¢
ona wylacznie do przysztosci. Zrozumiale jest wigc to, co méwi
Zmartwychwstaly: ,A oto Ja jestem z wami przez wszystkie dni, az do
skoniczenia $wiata” (Mt 28,20). Jest On wsérdd nas teraz — w sposéb

najbardziej rzeczywisty w obecnosci eucharystycznej. Jednoczesnie
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jednak w chrzescijaniskim doswiadczeniu obecnosci zawiera sig takze
napigcie powodowane odniesieniem do przysztosci, do definitywnej
pelnej realizacji tej obecnosci: obecnos¢ nie osiagneta jeszcze petni.
Zawiera w sobie pragnienie czego$ wigcej. Rodzi w nas dazenie do
definitywnego spetnienia.|...]

Sposoby tego ,przyjscia posrodku” sa réznorakie. Pan przy-
chodzi przez swe stowo; przychodzi w sakramentach, szczegélnie
w Najswigtszej Eucharystii; przychodzi do mojego zycia za posred-
nictwem stéw lub wydarzen. Istnieja jednak takze epokowe sposo-
by tego przychodzenia. Dzialalnos¢ dwu wielkich postaci Franciszka
i Dominika na przetomie XII i XIIT wieku byta sposobem ponow-
nego wejscia Chrystusa w histori¢, nowego ukazania znaczenia Jego
stowa i mitosci; sposobem odnowienia Kosciota i ukierunkowania
na Niego historii. To samo mozemy powiedzie¢ o $wigtych XVI
stulecia, takich jak Teresa z Avila, Jan od Krzyza, Ignacy Loyola,
Franciszek Ksawery; ich dzialalno$¢, to nowe sposoby wkraczania
Pana w metna i oddalajaca si¢ od Niego histori¢ owego stulecia. Jego
tajemnica, Jego postaé, przybieraja nowe oblicze; a przede wszyst-
kim na nowy sposéb staje si¢ obecna Jego moc przemieniajaca ludzi
i ksztattujaca historie.

Czy mozemy wigc modli¢ si¢ o przyjscie Jezusa?

Czy mozemy szczerze méwi¢: Marana tha! Przyjdz Panie Jezu!”

Tak, mozemy. Wigcej nawet: Musimy méwic!

Modlimy si¢ o antycypacj¢ Jego odnawiajacej $wiat obecnosci.
Modlimy si¢ w chwilach naszej osobistej udreki: Przyjdz, Panie Jezu,
i wprowadz moje zycie w obecno$¢ Twej dobrotliwej mocy! Prosimy
Go, zeby przyszed! do 0séb, ktére kochamy, albo ktére sa przedmio-
tem naszej troski. Prosimy o Jego skuteczng obecnos¢ w Kosciele.
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Dlaczego nie mieliby$my prosi¢ Go, zeby réwniez dzisiaj postal
nowych §wiadkéw swej obecnosci, w ktérych przychodzi On sam?
I jeszcze jedna prosba, ktéra nie odnosi si¢ bezposrednio do konca
$wiata, jednak jest rzeczywista prosba o Jego przyjscie i zawiera w so-
bie catg tres¢ modlitwy, jakiej On sam nas nauczyt: ,Przyjdz kréle-
stwo Twoje!”

Przyjdz, Panie Jezu!”

Joseph Ratzinger, Benedykt XVI

Droga mantry w tradycji chrzescijasiskiej

Wybrane cytaty mistrzéw modlitwy, mistykéw i myslicieli
chrzescijafiskich na temat znaczenia ciszy i modlitwy w skupieniu

na jednym stowie.

»Niech tej wlasnie formy modlitwy tak dtugo trzyma si¢ dusza,
az wzmocniona jej nieustannym powtarzaniem i rozmyslaniem po-
rzuci zbytek wszelkich innych mysli. Ubdstwo tego jednego wersetu
bardzo szybko zaprowadzi jg bowiem do pierwszego z ewangelicz-
nych blogostawienistw: Blogostawieni ubodzy, albowiem do nich na-
lezy krélestwo niebieskie (Mt 5,3).”

Jan Kasjan
»Reszty nauczysz si¢ z pomoca Boza, ¢wiczac czujno$¢ ducha

i zachowujac w sercu Jezusa. SiadZ zatem w swej celi, a ona nauczy

ci¢ wszystkiego.”

Sw. Symeon Nowy Teolog
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»Wybierz (...) stowo krétkie, najlepiej jedna sylabg. Im krétsze
stowo, tym lepsze. (...) I przytwierdZ je mocno do serca, by zawsze
w nim bylo, cokolwiek sig stanie. (...) Tym stowem zgnieciesz kazda

my$l.”

Chmura niewiedzy

,UsiadZ w swej celi i wprowadZ umyst do serca, stamtad skieru;j

wotanie swego umystu do Pana Jezusa.”

Sw. Grzegorz z Synaju

,UsiadZ w swej celi, wprowadz umyst na droge oddechu i razem
z wdychanym powietrzem doprowadz go do serca i zatrzymaj go
tam. Zatrzymaj go tam, nie pozostawiaj jednak w ciszy. Odmawiaj
nast¢pujacg modlitwe: ,Panie Jezu Chryste, Synu Bozy, zmilyj si¢
nade mng’. Niech modlitwa ta stale zajmuje twéj umyst i nigdy go

nie opuszcza, prowadzi bowiem do Bozego pragnienia i mitosci”.

Kalikst i Ignacy, Filokalia

»Nieustajaca wewngtrzna Modlitwa Jezusowa jest statym, nie-
przerwanym wzywaniem boskiego imienia Jezus — ruchem warg,
w duchu, w sercu. Ten, kto przyzwyczai si¢ do tego wolania, w efek-
cie do$wiadczy tak glebokiego ukojenia i tak wielkiej potrzeby sta-
tej ofiary modlitwy, ze nie bedzie w stanie zy¢ bez niej, a ona bedzie

sama w nim wybrzmiewad.

Opowiesci pielgrzyma
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»Niech wspomnienie Jezusa bedzie zjednoczone z twym odde-

chem, a wtedy poznasz uzyteczno$¢ ciszy”.

Sw. Jan Klimak

»Najlepsze co moze zrobi¢ cztowiek to umiesci¢ Jezusa w swym

sercu i nie chcie¢ juz nigdy nic wigcej.”

Richard Rolle

»2Ludziom rozpoczynajacym medytacje¢ bardzo trudno uwierzy¢,
ze w siedzeniu w bezruchu, przymknigciu oczu i recytowaniu stowa
moze kry¢ si¢ co$ bardzo znaczacego. Na poczatku musisz przyjaé
to na wiar¢. Zaczalem medytowaé w ten sposéb okoto trzydziesci
lat temu. Mygdle, ze bylem takim naiwniakiem jak kazdy w moim
wieku, wciaz bowiem pytatem nauczyciela: »lle czasu to zajmie?
Nie mogg przeciez tak tu siedzie¢ i bez konca powtarzaé to stowo«.
Spogladat wtedy na mnie raczej zbolatym wzrokiem, tak jakby mnie
nie zauwazal albo méwit: »Powtarzaj mantre«. Minglo trzydziesci
lat, a mnie wciaz zadziwia madro$¢ tej nauki. Jak powiedziatem, na
poczatku trzeba to przyjmowaé na wiarg. Nic, co opowiem nie be-
dzie miafo takiej mocy przekonywania, jak twoje wlasne doswiad-

czenie. Bedziesz wechodzi¢ w coraz wigksza i wigksza prostote.”

John Main OSB

»Ojciec John Main zawsze twierdzil, ze to bardzo prosta i po-
korna droga. »Ciche powtarzanie stowa sprawia, ze ego pozostaje na
swoim miejscu oraz prowadzi ci¢ do tego, co transcendentne« — mé-

wil. Jesli jednak mantrze nie towarzyszy wiara i mito$¢, wéwczas nie
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ma ona prawdziwej wartosci. Bedzie jedynie mechanizmem. Istnieje
prawdziwe niebezpieczenstwo zwiazane z zaufaniem mechanizmowi
mantry, jednak jako wyraz wiary i mitosci mantra staje si¢ narze-

dziem o wielkiej sile, ktére kieruje twa wiarg i otwiera ci¢ na Boga”.

Bede Grifliths OSB

Wybrani wielcy mysliciele oraz etapy rozwoju
kontemplacyjnej duchowosci chrzescijaniskiej

Ignacy Antiochenski 35-107
Mistyk chrystocentryczny. Smieré i zmartwychwstanie
Chrystusa maja wedlug niego znaczenie mistyczne.

Orygenes z Aleksandrii 185-254

Dziela: O zasadach; Przeciw Celsusowi

Mgczenstwo jako wielkie doswiadczenie religijne. Komentarz
do Pie$ni nad Piesniami — duchowe zar¢czyny w znacznym stop-
niu wplynely na rozwdj teologii mistycznej. Rozwazat neoplatonizm
z chrzedcijariskiego i teologicznego punktu widzenia. Kazda dusza
upada indywidualnie i musi odszuka¢ droge prowadzaca z powro-
tem do Boga z pomoca logos, Chrystusa.

Sw. Antoni ok. 251-356
Dzieta: Listy sw. Antoniego Wielkiego

Wezesny pustelnik lub mnich przebywajacy w odosobnieniu na
pustyni egipskiej. Jego postawa stata si¢ wzorem dla pézniejszego

monastycyzmu, zwlaszcza eremickiego.
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Sw. Anastazy ok. 296-373

Dzieta: Contra Gentes; Apologia przeciw arianom
Biskup Aleksandrii. Napisal Zywot $w. Antoniego. Wywarl

wplyw na pézniejszy mistycyzm prawostawia.

Bazyli z Cezarei (Bazyli Wielki) 330-379
Dzieta: Reguly dtuzsze; Liturgia sw. Bazylego
Jeden z kapadockich Ojcéw Kosciota. Brat Grzegorza z Nyssy.

Grzegorz z Nyssy 335-398

Dzieta: Zywot Mojzesza; Rozmowa z siostrq Makryng dotyczqca zmar-
twychwstania

Bazyli Wielki i Grzegorz z Nyssy twierdzili, ze umyst ludzki nie
jest w stanie poja¢ Boga, méwili réwniez o koniecznych granicach
dyskursu teologicznego. Sprzeciwiat si¢ arianizmowi, zgodnie z kté-
rym Bég jest dostgpny ludzkiemu poznaniu. Wierzyl, ze wszech-
$wiat jest harmonijnym porzadkiem emanujacym z Boga. Swoj roz-

woj duchowy przypisywat siostrze Makrynie.

Grzegorz z Nazjanzu 329-390

Dzieta: Mowy Teologiczne; 45 kazar
Zyt w Kapadogji (obecnie Turcja). Odegral wazna role w obro-
nie dogmatu Tréjcy Swietej. Jeden z pierwszych Ojcéw Kosciota.

Ewagriusz z Pontu 345-399

Uczyt sig greki. Ksztalcit si¢ z Ojcami Kapadockimi zanim udat
si¢ na pustyni¢. Teologia apofatyczna. Wyrazny wplyw Orygenesa.
Méwit o apathei.
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Augustyn z Hippony 354—430
Dzieta: Wyznania; O Trdjcy Swigtej

Wazny wplyw na mistycyzm $redniowieczny. Laczyt platonizm
i chrzedcijaristwo. Podkreslal poszukiwanie Boga przez duszg, moz-
liwe dzigki o$wieceniu umystu Bozym $wiattem Wptywy: Platon

i Plotyn

Jan Kasjan 365-435

Dzieta: Rozmowy z Ojcami
Ojciec Pustyni. Pisal o ,,czystej modlitwie”.

Ojcowie i Matki Pustyni IV w.

Pseudo-Dionizy ok. 500
Dzieta: Teologia mistyczna; Imiona Boskie; Hierarchia niebiaiska;
Hierarchia koscielna; Listy

Bardzo wplywowy na Wschodzie. Sw. Bonawentura nazwat go
yksigciem mistykéw”. Dat poczatek rozréznieniu pomigdzy ducho-
woscig apofatyczng (teologia negatywna) a duchowoscia katafatycz-
na (teologia pozytywna).

Sw. Jan Klimak 579-649

Dzieta: Drabina do raju
Wazny $wigty Kosciota prawostawnego. Znany réwniez jako

Jan Scholastyk.

Jan Szkot Eriugena 810-877
Dzieta: O podziale natury
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Jan Szkot przettumaczyl pisma Pseudo-Dionizego z greckie-
go na tacing. Twierdzil, ze ludzie stanowig mikrokosmos wszech-
$wiata. Bdg jest tym, co posiadaja w sobie wszystkie istoty. Wplywy
Plotyna, Augustyna i Pseudo-Dionizego.

Sw. Symoen Nowy Teolog 949—1022

Mistyk, kedry zyt w Cesarstwie Bizantyriskim. Podkreslal, ze
doswiadczenie mistyczne jest dostgpne dla kazdego, kto przygotuje
si¢ na jego przyjecie.

Bernard z Clairvaux 1090-1153

Dzieta: Kazania; De diligendo Deo
Cysterski mistyk, glosit mistyczna wizjg rapsodycznej mitosci,
w ktérej Kosciét jest opisywany jako oblubienica Chrystusa. Stawiat

mito$¢ ponad rozumem.

Hugon od $w. Wiktora 1096-1142

Dzieta: O sakramentach wiary chrzescijariskiej
Twierdzil, ze istnieje bliski zwiazek pomiedzy rozumem i mi-

stycyzmem.

Hildegarda z Bingen 1098-1179

Dzieta:Scivias; Liber Divinorum Operum (Ksigga dziet Bozych); Listy

Przeorysza zakonu Benedyktynek w Bingen. Niemiecka mistycz-
ka spekulatywna, przypominajaca czasami Izajasza lub Ezechiela.
Byta w swoich czasach niezwykle powazana zaréwno za swe pisma,

jak i muzyke i sztuke. Wplyw Augustyna i Bernarda z Clairvaux.



80 Dzielgc si¢ darem

Pisata o swoich doznaniach mistycznych do $w. Bernarda i dzigki
jego wplywom uzyskala zgodg Papieza, by je spisac.

Beatrycze z Nazaretu 1200-1268
Dzieta: Siedem sposobow swigtej mitosci

Belgijska mistyczka cysterska. Gdy miata siedem lat, zmarta jej
matka, a wtedy jej edukacjq zajely si¢ beginki. W wieku 15 lat wsta-
pita do zatozonego przez jej ojca zakonu cysterek. Mistyczka mito-
$ci. Milo$¢ do Boga powinna by¢ bezwarunkowa. Rozum jedynie
hamuje zdolno$¢ czlowieka do mitosci. Wykorzystuje sugestywne
obrazy, jak zanurzenie w wodzie, by zilustrowa¢ sif¢ i wszechobec-

no$¢ mitosci Boga.

Mechtylda z Magdeburga 1207-1282

Dzieta: Splywajgce swiatto boskosci

Bardzo kobiece obrazy w mistycyzmie. Pobozna mistyczka.
Wplywy Bernarda z Clairvaux, Hildegardy z Bingen, Grzegorza
Wielkiego. Doznari mistycznych zaczeta doswiadczaé w wieku 12 lat,
kiedy — jak wierzyta — zostata ,,pozdrowiona” przez Ducha Swictego.
Przytaczyta si¢ do beginek. Jej wiersze sa wypetnione alegoryczny-
mi figurami jak Cierpienie, Stato$¢ i Odsunigcie si¢ Boga. Figury te
czgsto prowadza migdzy sobg rozmowe. Krytycznie podchodzita do
zdeprawowania kleru i zakonu dominikariskiego. Zyskata w ten spo-
s6b wrogéw, schronienia szukala w zakonie cysterek, gdzie wywarta
wplyw na przeoryszg i jej mlodsza siostr¢ — Gertrude z Hackeborn
i Mechtyld¢ z Hackeborn, ale nie doréwnaly one oryginalnosci my-
$lenia Mechtyldy z Magdeburga. W wigkszym stopniu niz Beatrycze
z Nazaretu po$wigca uwage unikaniu grzechu. Mituje Boga jako
swego oblubierica.
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Sw. Bonawentura 1221-1274

Dzieta: Wedréwhka duszy do Boga; Lignum vitae; Zyciorys sw. Franciszka
Mnich franciszkanski. Architeke filozoficznego, teologicznego
i mistycznego aspektu mysli Franciszka. Mistyk w tradycji augu-

stiafiskiej. Wplyw $w. Augustyna, $w. Franciszka i tzw. Wiktoriandw.

Mistrz Eckhart 1260-1327

Dzieta: Pisma wybrane; Kazania; Pytania paryskie; Prologi

Mnich dominikariski. Kosciét katolicki odrzucit jego Pisma.
Jeden z najbardziej znaczacych wczesnoniemieckich mistykéw
spekulatywnych. Pierwszy z tzw. mistykéw nadrenskich. Wptyw
Pseudo-Dionizego

Hadewijch z Brabancji / Antwerpii XIII w., zm. ok. 1260

Dzieta: Listy; Wiersze w strofach; Wizje; Dwuwiersze

Belgijska beginka. Jeden z najwickszych propagatoréw mi-
stycyzmu miloéci. Wplyw Platona, Plotyna, Pseudo-Dionizego,
Grzegorza z Nyssy, Ryszarda od $w. Wiktora. Niektérzy uwazajg ja
za najwicksza intelektualistke wéréd trzynastowiecznych mistykdw.

Jej mistycyzm koncentrowat si¢ na do$wiadczaniu mitosci Boga.

Jan Ruysbroeck 1293-1381
Dzieta: Zaslubiny duchowe; Blyszczqcy kamien; Ksigga Najwyzszej
Prawdy

Mistyk flamandzki, czasem uznawany za jednego z mistykéw
nadrefiskich. Opisuje etapy zycia mistycznego. Wplyw Mistrza
Eckharta.
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Henryk Suzo 1295-1366

Dzieta: Ksigga madrosci przedwiecznej
Nadrenski mistyk. Wptyw Mistrza Eckharta.

Gregory Palamas 1296-1359

Mistyk i teolog. Swiety kosciota prawostawnego.

Johannes Tauler 1300-1361

Dzieta: Kazania

Nadrenski mistyk i dominikanin. Tauler podkreslat raczej wne-
trze osoby niz zewngtrzne dziatania. Z tego wzgledu stat si¢ popular-
ny w $rodowiskach protestanckich w czasie reformacji oraz pézniej-
szego pietyzmu i romantyzmu. Wywodzit si¢ z tej samej spoleczno-
§ci, ktéra stworzyta Theologia Germanica.

Anonim 1349-1395

Dzieta: Theologia Germanica
Znacznie wplynela na tradycje niemieckiego mistycyzmu.

Zostata na nowo odkryta i spopularyzowana przez Lutra.

Richard Rolle 1300-1349
Dzieta: The Fire of Love

Wywodzi si¢ z angielskiej ,szkoly” pdinosredniowiecznego
mistycyzmu. Podkresla fizyczny aspekt przezycia mistycznego (do-

$wiadczenie goraca, widzenie koloréw).

Brygida Szwedzka 1302-1373

Dzieta: Objawienia (Wstep, Pierwsza i Druga rozmowa)
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Juz w miodym wieku dos$wiadczata przezy¢ mistycznych.
Urodzita si¢ w szanowanej rodzinie, wyszta za maz i urodzita szescioro
dzieci. Po $mierci me¢za poswigcita si¢ religii i praktykowaniu ascezy.
Wizjonerka i prorokini. Mistyczka ascetyczna. Silnie zaangazowa-
na w dziatalno$¢ polityczng. Stworzyta zakon brygidek. Dwadziescia
najbardziej aktywnych lat zycia spedzita w Rzymie, gdzie leczyla lu-
dzi z ran fizycznych i duchowych. Wplyw $w. Franciszka z Asyzu.
Chrystusa opisywala jako ,Sedziego”, krytykowata jednak pojecie

zemsty — Bog jest wierny i litociwy, a nie msciwy.

Malgorzata Porete zm. 1310

Dzieta: Zwierciadto dusz prostych

Mistyczka, jej pisma zostaly potgpione przez inkwizycje.
Twierdzita, ze dusza przechodzi siedem etapéw zanim zjednoczy
sic z Bogiem. Wplyw pism Pseudo-Dionizego. Dwa z wymienia-
nych przez nig etapéw wywolaly krytyke ze strony autorytetéw ko-
Scielnych. Nie zaniechata jednak rozpowszechniania swoich ksiazek.

Mimo wsparcia wplywowych duchownych, zostata spalona na stosie.

Julianna z Norwich 1343-1443
Dzieta: Objawienie Bozej Mitosci

Julianna wywodzita si¢ z angielskiej ,szkoty” péznosrednio-
wiecznego mistycyzmu. Objawien doznata, gdy byla bliska $mier-
ci. Kiedy wyzdrowiata, postanowita poswieci¢ zycie zrozumieniu
swoich wizji. Odwotujac si¢ do Tréjcy Swietej, wyjasniata macie-
rzyristwo Boga, Jezusa nazywala Matka, dowodzita boskosci obecnej
w kobiecosci.
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Nieznany mnich angielski XIV w.

Dzieta: Oblok niewiedzy
Angielska  ,szkofa”  péznosredniowiecznego  mistycyzmu.
Niemozno$¢ poznania Boga stanowita element teologii apofatycznej

Pseudo-Dionizego. Wptyw Pseudo-Dionizego.

Katarzyna ze Sieny 1347-1380

Dzieta: Dialog
Wloska mistyczka, doradczyni papieza Grzegorza XI. Wplyw
Augustyna.

Walter Hilton zm. 1396

Dziela: Drabina doskonatosci; Treatise Written to a Devout Man
Angielski mistyk, mnich augustiaiiski.

Tomasz z Kempis ok. 1380- 1471

Dzieta: O nasladowaniu Chrystusa

Mnich augustiadski. Przedstawiciel nurtu ,devotio moderna”
(nowoczesnej duchowosci), ktéry w mniejszym stopniu koncen-
trowat si¢ na kontemplacji i teologi spekulatywnej, podkreslanych
przez mistykéw nadreriskich, a w wigkszym stopniu na praktykowa-

niu prostej poboznosci i ascezy.

Mikotaj z Kuzy 1401-1464
Dzieta: Pisma wybrane; Niemiecki mistyk
Podkreslat niemozno$¢ pojecia Boga oraz jego paradoksalnos¢.

Wplyw Plotyna, Pseudo-Dionizego i Eckharta.
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Teresa z Avila 1515-1582

Dzieta: Twierdza wewngtrzna; Droga doskonatosci; Ksiega zycia

Hiszpaniska karmelitanka; z Janem od Krzyza zalozyla zakon
karmelitéw bosych. Wplyw Augustyna. Opisala etapy mistycznej
podrézy.

Ignacy Loyola 1522-1548

Dzieta: Cwiczenia duchowe

Hiszpariski mistyk, zalozyciel zakonu jezuitéw

Sw. Jan od Krzyia 1542-1591

Dzieta: Droga na Gére Karmel; Noc ciemna

Hiszpanski mistyk, karmelita bosy. Zaréwno on, jak i Teresa
podkreslali mistycyzm jako jedno$¢ z Bogiem, osiagalng jedynie po-
przez zaprzeczenie ja. Wplyw Teresy z Avila.

Jakub Boehme 1575-1624

Niemiecki mistyk, luteranin. Znaczaca posta¢ niemieckiego mi-
stycyzmu. Luteranie odrzucili jego nauki. Wplyw Eckharta, kabaty

zydowskiej, Valentina Weigela, alchemii renesansu oraz Paracelsusa.

Brat Lawrence 1611-1691

Dzieta: Praktykowanie obecnosci Boga
Hiszpanski mistyk. Poczatkowo oficer w armii hiszpanskiej.
W 1534 zatozyl w Paryzu Towarzystwo Jezusowe, znane szerzej jako

zakon Jezuitéw.
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Sw. Franciszek Salezy 1567-1622

Dzieta: Filotea. Wprowadzenie do zycia poboznego
Francuski mistyk, jego ksiazka Wprowadzenie do zycia poboz-
nego nalezy do klasyki francuskiej duchowosci.

Filokalia XVIII

Antologia prawostawnej duchowosci zawierajaca teksty pocho-

dzace z okresu [IV-XVw.

Teofan Pustelnik 1815-1894
Rosyjski mistyk.

Teilhard de Chardin 1881-1955

Francuski teolog, filozof, antropolog i paleontolog, jezuita. Wg
stéw De Chardina cale stworzenie wzdycha w strong mistycznego

zjednoczenia z Bogiem.

Oprac. Ruth Fowler, WCCM Australia



Owoce medytacji

Integrujgca moc medytacji

John Main tak podsumowat owoce medytacji: ” Jestemn osobiscie
przekonany, ze medytacja wprowadza do zycia wymiar niewiarygodne-
g0 bogactwa. Chciatbym miec taki dar przekonywania lub elokwencje,
ktdre pozwolityby mi przekonac kazdego, kogo spotykam, jak wazna
jest medytacja. Gely zaczniesz — a rogpoczecie medytacji zajmuje mie-
sigee i lata — zobaczysz, ze medytacja bedzie stanowic sife integrujgcq
twe zZycie, nada glebig i perspektywe wszystkiemu, co robisz i kim jestes.
A dzieje si¢ tak dlatego, ze zaczynasz zyc sity mitosci Boga, sitg, ktdra
jest obecna w naszych sercach w calym swym bezmiarze, w catej swej
prostocie, w Duchu Jezusa. Integrujqca sita medytacji wplywa na kazdy
aspekt twego zycia. Wredy cale nasze zycie opiera sig na Chrystusie. Jego
gycie i obecnosé sq odczuwalne w kazdym wymiarze naszego Zycia.

Prowadzi do tego droga pokory, prostoty, droga mantry.”

Owoce ducha

Osobista, wewngtrzng zmiang, ktéra dokonuje si¢ w nas pod-
czas medytacji, najlepiej oddaja owoce Ducha Swigtego, o ktérych
méwi $w. Pawel: milosé, radosé, pokdj, cierpliwosé, uprzejmosé, dobroc,

wiernost, tagodnosé, opanowanie. (Ga 5,22-23).
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* Mito$¢ wymieniona jako pierwsza, jest ,najwickszym da-
rem”. Dzigki niej odnajdujemy tez nowa rado$¢ w zyciu,
nawet w okresie niepokojéw i cierpienia.

* Rados¢ jest czyms glebszym niz przyjemnosé. Odnajdujemy
ja w nowym upodobaniu do tego, co proste i naturalne.

* Pokdj jest darem, ktérego Jezus udzielit nam w Duchu. To
energia Jego glebokiej wewngtrznej harmonii z Nim sa-
mym, z Ojcem i z wszelkim stworzeniem.

e Cierpliwo$¢ jest lekiem na nasze wybuchy irytacji i braku
tolerancji oraz préby zawladnigcia innymi.

*  Uprzejmos¢ jest darem, ktéry pozwala nam traktowad in-
nych tak, jak sami by$my chcieli by¢ traktowani.

* Dobro¢ nie jest ,nasza’, jesteSmy dobrzy z natury, poniewaz
jeste$my stworzeni przez Boga i Bég w nas mieszka.

*  Wierno$¢ jest darem, ktéry przychodzi poprzez dyscypling
codziennej medytacji i powtarzania mantry. Nasze relacje
beda ludzkie i pelne mitosci, jesli pogtebimy je wiernoscia.

*  Opanowanie jest konieczne, jesli chcemy cieszy¢ si¢ zyciem
w petnej wolnosci Ducha. To owoc pozwalajacy osiagnad
réwnowage, odnalezé, pomigdzy wszelkimi skrajnosciami
droge $rodka.

W medytacji zostajemy uswigceni, poniewaz zostajemy uzdra-

wiani. Zrédlo naszego istnienia jest takze Zrédtem uzdrawiania i czy-
ni nas caloscia. Owoce Ducha wzrastaja w nas stopniowo, poniewaz

zaczynamy si¢ zwraca¢ ku sile mitosci w centrum naszego istnienia.

Uczyé si¢ byé¢

Medytujemy, zeby by¢; by by¢ tym, do bycia kim zostalismy
powotani. Jeste§my powotani do bycia osoba, ktéra w pelni akcep-
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tuje dar zycia, akceptuje i odpowiada catkowicie na dar petni zycia
danego nam w Jezusie. Co wigcej, medytacja stanowi odpowiedZ na
nasza wiasna nature jako $wiatynie Ducha Swictego. Siadajac co-
dziennie do medytacji, pami¢taj, ze celem jest pozbywanie si¢ sku-
pienia na samym sobie. Medytacja uczy nas by¢, poniewaz medytu-
jac, uczymy si¢ porzucaé poczucie niepewnosci, wyobrazenia, mysli.
Uczymy si¢ otwieraé serce. Medytacja uczy nas zy¢ bez wymagan
i oczekiwan.

Uczy¢ si¢ by¢ oznacza:

* nie reagowad w relacjach z innymi w zaprogramowany spo-
s6b wynikajacy z uprzedzen, potrzeby zwrdcenia na siebie
uwagi, potrzeby aprobaty spotecznej;

* nie zaktada¢ zadnych ,masek” i nie skrywa¢ pod nimi praw-
dziwych uczué; brak potrzeby grania rél, udawania

* pozwala¢ innym by¢; pozwalaé¢ Bogu by¢.

Nasza zdolno$¢ do tego, by by¢, nasze zaufanie do zycia, wyply-

wa z do§wiadczenia, ze jeste$my bezwarunkowo kochani przez Boga
jako wyjatkowe stworzenia. Doswiadczenie to ma miejsce w proce-

sie praktyki medytagji.

Uczyé sig zyé w petni chwilg obecng

Medytacja uczy nas by¢ w pelni swiadomymi w chwili obecnej.
Jest to mozliwe dlatego, ze medytujac, cala uwage kierujemy na wy-
powiadanie mantry. JesteSmy catkowicie teraz w obliczu mantry, nie
myslimy o przysztosci i przesztosci. Jedli nie uczymy si¢ zy¢ w pelni
w chwili obecnej, zyjemy tylko na powierzchni zycia. Przeszto$¢ mi-
nela, przysztosé jest niepewna, wigc wszystko, co mamy to chwila

obecna. Zycie pelnia zycia wymaga, by$my cenili kazda chwile zycia
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i przezywali ja $wiadomie. Mozna to opisa¢ jako utrzymywanie sta-
nu uwaznosci we wszystkim, co robimy.

Jesli zyjemy w chwili obecnej, wtedy:

* najwazniejsza chwilg jest TERAZ

* najwazniejszg osobg jest ta, z ktéra jestes TERAZ

* najwazniejszg rzecza jest to, co robisz TERAZ

O. Bede Grifhiths OSB opisal ,,uwazno$¢” w nastepujacy spo-
sob: ,, Wielcy nauczyciele duchowi wszystkich religii sami praktykowali
i ucgyli uwaznosci. By¢ wwaznym, to znaczy zyé w chwili obecnej, nie
thwié w wigzieniu przeszlosci, nie czekad na przysztosé, ktdra moze ni-
gdy nie nadejsé. Kiedy jestesmy w petni swiadomi chwili obecnej, zycie
sig przeobraza, znika stres i napigcia. Znaczna czesé wspolczesnego zy-
cia sprowadza si¢ do gorgczkowego oczekiwania na dziatanie i ekscy-
tacje, ktdre majgq mieé miejsce w przysztosci. Musimy nauczyé si¢ cofad
0 krok w kierunku wolnosci i mozliwosci, ktdre daje terazniejszos.”
By¢ bardziej zakorzenionym, bardziej zréwnowazonym, to znaczy
by¢ bardziej stabilnym i spéjnym w podejsciu do zycia, a zwlaszcza
probleméw, ktdre napotykamy. Jestemy wtedy mniej rozdraznieni,
mniej zmienni. Jeste§my mniej skfonni do popadania w skrajnosci
nastroju i dzialad. Prowadza nas pewne kluczowe wartoéci. Lepiej
rozumiemy:

*  co jest naprawde w zyciu wazne,

*  co jest blahe,

* co mija,

* co naprawdg trwa.

Medytacja prowadzi nas do takiego zakorzenienia i zréwnowa-

zenia, poniewaz w jej codziennej dyscyplinie, stajemy si¢ poprzez
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wierne powtarzanie mantry stopniowo bardziej zakorzenieni i sku-
pieni w glebi naszego istnienia. John Main ujal to w nast¢pujacy
sposob: ,,Coraz wigcej kobiet i mezezyzn w naszym spoteczeristwie za-
cgyna rozumied, ze osobiste problemy i problemy, z ktérymi zmaga si¢
spoleczeristwo, to tak naprawdg problemy natury duchowej. Coraz wie-
cej ludzi zdaje sobie sprawe, ze duch ludzki nie odnajdzie spetnienia je-
dynie w materialnym sukcesie czy dobrobycie. Nie chodzi o ro, ze sukces
materialny lub powodzenie finansowe sq zte same w sobie, lecz po prostu
nie sq adekwatne jako koricowa czy ostateczna odpowiedz na sytuacje
czlowieka.

W efekcie materializmu, w ktérym zyjemy, wiele kobiet i mez-
czyzn odkrywa, ze duch jest dlawiony. Znaczna czgé¢ frustracji na-
szych czaséw wynika z poczucia, ze zostalismy stworzeni do czego$
lepszego, czego$ powazniejszego niz tylko przetrwanie z dnia na
dzieri. By pozna¢ i zrozumie¢ siebie, by mie¢ zdolno§¢ rozwiazywa-
nia swoich probleméw i by patrze¢ na siebie i swoje problemy z wta-
Sciwej perspektywy, musimy po prostu nawiazaé kontakt ze swoim
duchem.

Nasz duch jest zakorzeniony w Bogu. Medytacja pozwala na-
wigza¢ kontakt z wlasnym duchem i poprzez niego odnalezé dro-
ge integracji. Gdy podazamy droga medytacji, zaczyna panowaé
harmonia we wszystkim, czego doswiadczamy, wszystko co robimy
szestraja’ si¢ z Bogiem. To, kim jestesmy i wszystko w naszym zy-
ciu zostaje wsparte w Bogu i umieszczone we wlasciwym miejscu.
Medytacyjna moc poprowadzi nas do osiagniecia whasciwego po-
rzadku, spokoju, pokoju.

Dzieje si¢ tak dlatego, ze zmienia si¢ nasza hierarchia wartosci.
Nie opiera si¢ juz na moim ,ja”, , sukcesie osobistym, autopromocji

lub innych ograniczajacych czynnikach. Opiera si¢ na Bogu. W ob-
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jawieniu, ktére dokonuje si¢ w naszym sercu, odkrywajac w nim
obecno$¢ Jezusa, odkrywamy, ze BOG JEST MILOSCIA. To pro-
wadzi nas do wniosku, ktéry wyzwala wielka moc: ze ostatecznie li-
czy sig tylko jedno — to, ze wzrastamy w milosci. Wszystko inne jest
drugorzedne. Wszystko inne jest nieistotne. Gdy ten wglad stanie
si¢ wystarczajaco silny, wéwczas zmienia si¢ nasze zycie, dostrzega-
my wicksza realno$¢ wartoéci ukierunkowanych na innych, takich
jak wspélczucie czy zrozumienie. Zaczynamy stawad si¢ prawdziwie
duchowymi ludZmi. Dotykamy wtedy zycia w samym jego centrum.
Pamigtaj, Bdg jest tym centrum, Bég jest mitoscia, a Jezus jest obja-

wieniem Jego mitosci.”

Uczyé sig porzucal pragnienia i praktykowaé glebokie zadowolenie

Medytacja uczy nas porzucaé pragnienia. Uczymy si¢ tego, po-
niewaz wiemy, ze jeste§my wezwani, by zy¢ w petni w chwili obec-
nej. Brzmi to bardzo dziwnie w spofeczefstwie nastawionym na
osiggnigcia wérdd ludzi, keérych wychowano w duchu ciagtego, le-
kowego dazenia. Prawdziwa tragedia naszych czaséw jest to, ze je-
steémy tak bardzo przepetnieni pragnieniem — szczgicia, sukcesu,
dobrobytu, mocy lub czegokolwiek innego — ze zawsze wyobrazamy
sobie, jakimi mogliby$my by¢. Tak rzadko udaje nam si¢ poznaé
siebie samych takimi, jakimi jeste$my i zaakceptowaé swa aktualng

sytuacje.
Modlitwa i spoteczny wymiar Pisma Swigtego

Krélowanie Boga nad $wiatem jest zalezne od nawrécenia ludz-
kiego serca. Bez koniecznego nawrdcenia, zmiany strukturalne spo-

wodowane ,,dobrymi uczynkami” ostatecznie i tak ulegng erozji i za-
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mienig si¢ w systemy zfa podtrzymujace rézne formy niesprawiedli-
wosci. Cho¢ nawrdcenie serca i zmiana strukturalna musza doko-
nywac si¢ réwnoczesnie, zmiana strukturalna dopetnia podstawows
przemiang, ktéra zasila prawdziwy pokdj i sprawiedliwo$¢, a miano-
wicie — nawrdcenie ludzkiego serca. Jesli $wiat ma si¢ staé miejscem,
gdzie bracia i siostry nie zyja w niedostatku materialnym, spotecz-
nym, emocjonalnym, ludzkie serce musi odwrdci¢ si¢ od swej skton-
nosci do egocentryzmu, ktéra stata si¢ zZrédlem niesprawiedliwosci
i konfliktéw na §wiecie. Droga prowadzaca do tego koniecznego na-
wrécenia serca jest kontemplacja. Ci, ktérzy do$wiadczaja auten-
tycznej modlitwy, dokonuja aktéw sprawiedliwosci i pokoju, ponie-

waz mito$¢ Boga i mito$¢ blizniego sa nierozerwalnymi prawdami.

Peter Ng
WCCM Singapore

»Warastad duchowo to stawac sig prostszym i mniej samoswiado-
mym. Postepu w modlitwie nie da si¢ mierzyc procz tego, ze spostrze-
zemy moze, jak coraz bardziej wszechobecny Duch milosci wkracza
w nasze codzgienne zZycie, gdyz chrzescijariskie doswiadczenie kontem-
placyjne musi przynies¢ owoc w Zyciu innych. Ostatecznej odpowiedzi
na pytanie, jak si¢ modlié, udzielit swigty Pawet —gdy nie wiemy, jak si¢
modlié, Duch modli si¢ w nas, poza wszelkimi formami jezyka (Rz 8,
26). A zatem przewodnia zasada modlitwy chrzescijatiskiej glosi, ze to
nie my tak naprawde si¢ modlimy i ze nie ma zadnej metody modlitwy.
»Nasza« modlitwa to nasze wejscie w modlitwe Jezusa, jego Ducha, ktd-
ry jest strumieniem mitosci ptyngcym pomigdzy Nim a Ojcem.”

Laurence Freeman, Swiatto wewng¢trzne.

Droga medytacji chrzescijariskiej






Medytacyjna podroz

Labirynt w Chartres

Wchodzac do wspaniatej XIII-wiecznej katedry w Chartres zo-
baczysz na posadzce Labirynt Pielgrzyma. Znajduje si¢ w katedral-
nej nawie pod rozetg o tej samej Srednicy. W Sredniowieczu ubodzy
pielgrzymi, keérych nie sta¢ byto na udanie si¢ do Jerozolimy, od-
bywali symboliczna pielgrzymke, pokonujac na kolanach labirynt
w swej katedrze.

W Chartres, podobnie jak w wielu innych kosciotach, w kt6-
rych znajdowaly si¢ kiedy$ podobne labirynty, ta duchowa mandala
nabrafa dla wiernych wielkiego znaczenia. Kolejne pokolenia piel-
grzymoéw doswiadczaty duchowych przezy¢ zwiazanych z przejsciem
labiryntu i dotarciem do jego $rodka, pokonawszy na tej drodze wie-

le watpliwosci i wahan.
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Jesli przesledzimy wzrokiem drogg labiryntu, zaczniemy rozu-

mie¢, dlaczego John Main uznawal medytacj¢ nie tylko za forme
modlitwy, ale tez za pielgrzymke i droge zycia. Odbycie petnej od-
dania pielgrzymki przez labirynt, odzwierciedla, podobnie jak me-
dytacja, podréz naszego zycia. Wszystkie petle i cofnigcia labiryntu
pomagaja nam spojrze¢ na okresy acedii i apatheii, wzburzen i spo-
koju, z perspektywy catosci podrézy.

Kazda ludzka podréz, nawet duchowa, w ktérej przekraczamy
czas i przestrzen, ma okreSlony poczatek. Cho¢ nawet na samym
poczatku nie znajdujemy si¢ daleko od $rodka labiryntu, to jednak
przed nami jest droga, ktérag mamy pokonaé — proces uswiadamia-
nia i samoodkrywania — az zobaczymy, ze tak naprawdg juz jeste-
$my i zawsze jeste$my na $rodku. Na skraju labiryntu wydaje sig, ze
mozemy dosta¢ si¢ do $rodka po linii prostej, zaraz jednak napoty-
kamy powtarzajace si¢ uklady petli i zakretéw, ktdre wystawiaja nas
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na prébe i poglebiaja nasza wiare. Mozna sadzi¢, ze tracimy grunt,
ze si¢ cofamy. Nawet po latach medytacji moze nam si¢ wydawac,
ze nie zrobiliémy zadnego post¢pu poza dojrzewaniem naszej wiary,
co jest podstawowym znaczeniem duchowego wzrastania. Ta sama
wiara pokazuje nam wtedy, ze Bég nie stawia na naszej drodze tych
wszystkich zwrotéw i zakretéw, by utrudni¢ nam zycie. W ten spo-

s6b madry i wspéczujacy nauczyciel rozwiazuje suply naszego serca.

Labirynt ukazuje nam madro$¢ polegajaca na zaniechaniu préb
mierzenia post¢pu, bo droga nie jest prosta i nie ma charakteru ro-
zumowego — jest cykliczna i duchowa, jest jak zwoje sprezyny. Liczy
si¢ jedynie pewnos¢, ze jeste$my w drodze. Sciezka wiodaca do cen-
trum jest waska, jednak prowadzi do Zrédta zycia. Musimy tylko na
niej pozostal. Jesli bedziemy oszukiwad i sprobujemy przeskoczyé
z miejsca, w ktérym si¢ znajdujemy w miejsce, w ktérym chcieli-
bysmy by¢, nie pokonujac prowadzacej tam drogi, zagubimy sic.
W kazdej chwili mozemy jednak zaczaé raz jeszcze. Wspélczucie,
ktére zawsze okazuje nam Bég, jest najbardziej bezposrednio do-
$wiadczane w stalosci drogi i odkryciu na koricu, czyli w centrum
labiryntu, znaczenia podrézy, ktéra odbylismy. Musimy tylko wciaz
podaza¢ naprzéd w wierze. Kazdy, kto szuka — znajdzie.

Medytacja jest droga. To przede wszystkim droga doswiad-
czenia, nie mysli lub wyobrazni. Wskazuje na to nawet symbol
Labiryntu Pielgrzyma w Chartres — cho¢ jest bogaty w znaczenie,
moze zosta¢ w pelni zrozumiany, tylko wtedy, jesli zobaczymy, ze
wskazuje on nam rzeczywisto$¢ poza nim samym i poza $wiatem
znakéw w ogodle. Patrzenie na ilustracje labiryntu i $ledzenie drogi
do jego $rodka to co$ zupelnie innego niz faktyczne pokonanie go na
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kolanach. Codzienna praktyka medytacji réwniez jest czyms zupel-

nie innym niz tylko czytanie lub rozmawianie o nie;j.

Zrédto: ,,Christian Meditation Newsletter”, marzec 1992.

Pielgrzymka do wlasnego serca

Jak powiedziat o. John Main w ksiazce Chrystusowe teraz, medyta-
cyjna podréz jest w istocie ,pielgrzymka do wlasnego serca’, najswigt-
szego miejsca, gdzie zamieszkuje w nas Duch Swiety. Ewagriusz, Ojciec
Pustyni, ktéry zyt w IV wieku, teolog i mistrz modlitwy, opisat etapy,
przez keére przechodzimy w tej medytacyjnej podrézy. Jego pisma uka-
zuja gleboki wglad psychologiczny w to, co si¢ dzieje na drodze modli-
twy w formie medytacji bez wyobrazen. Byl niezwykle spostrzegawczy
i analityczny wobec siebie, a jednak tylko po to, aby nauczy¢ si¢ od-
wraca¢ uwage od samego siebie. Jego duchowa podréz rozpoczeta si¢
doswiadczeniem nawrdcenia — metanoii, przemiany umystu, nowego
sposobu patrzenia na siebie i rzeczywistos¢. Odtad dla niego istota zy-
cia byto wezwanie: ,IdZ, sprzedaj wszystko, co masz, i rozdaj ubogim,
wez swoj krzyz, abys mégt sic modli¢ bez przeszkéd”. Ewagriusz przy-
gladat si¢ rozumem temu, co dzialo si¢ w jego sercu, zastanawiajac sig,
jak doswiadczenie czystej modlitwy uzdrawiato jego zycie.

Kiedy zaczynamy medytowaé, mozemy odczué pierwszy zar
nawrdcenia. Utrzymanie dyscypliny wydaje si¢ fatwe, rozpoczyna-
my pelni zaangazowania i entuzjazmu. Potem pojawiaja si¢ pierwsze
wyzwania i nast¢puje poglebienie dyscypliny.

Poczatkowy entuzjazm zostaje wystawiany na prdbe, a zacho-

wanie dyscypliny wymaga glebszego zaangazowania. Proces ten ma
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charakter zar6wno zewngtrzny, jak i wewnetrzny. Potrzeba czasu, by
w codzienne zycie zintegrowa¢ dwa okresy medytacji. Potrzeba tez
czasu, by mantra zakorzenifa si¢ w naszym sercu. Powtarzajac man-
tr¢, stopniowo pozostawiamy nasze $wiadome mysli, ,,pelng chaosu
wrzawe umystu pustoszonego przez ogrom rozproszenia i btahostek”
(John Main, Glos ciszy) i uswiadamiamy sobie uwarunkowane obra-
zy siebie i Boga. Jednak z czasem dyscyplina staje si¢ prawdziwa po-
trzebg i radoscia. Praktykujemy medytacje nie oczekujac zadnych re-
zultatéw. Posiadanie celu angazuje nasza wole, a to jest czyms$ prze-
ciwnym do ,,pozostawienia wlasnego ja”. Pozwalamy wigc ,,0dejs¢”

zaréwno rozproszeniom, jak i chwilom radosci w ciszy.

I tak z czasem wkraczamy na inny poziom myfdli, wracaja sttu-
mione wspomnienia, emocje i obawy. Czasami jest to bolesne, moze
pojawi¢ si¢ w nas opér. ,Nie ma w tym nic dziwnego. Gdyby maz
wracal do domu, gdzie czeka na niego jedynie dymiacy komin
i zrzedzaca zona, szybko by z niego uciekl” (stowa Waltera Hiltona
przytoczone przez Johna Maina w Glosie ciszy). Dreczy nas to, co
Ewagriusz nazwat ,demonem acedii”.

Cho¢ Ewagriusz w swych spostrzezeniach byt bardzo nowator-
ski, to postugiwat si¢ jezykiem swoich czaséw, dlatego nieuswiado-
mione popedy psychologiczne ujmowat jako anioly i demony, czyli
autonomiczne jednostki obdarzone psychika.

Kazdy medytujacy dobrze zna demona acedii. Ujawnia sig
w rozczarowaniu medytacjg i $ciezka duchowa; czujemy si¢ znudze-
ni, a wszystko wydaje si¢ skazone. Myslimy, ze mozemy spedza¢ czas
w bardziej pozyteczny sposéb niz medytujac. Winimy innych i srodo-
wisko za nasz wlasny brak uwagi. To czas posuchy, nudy, niepokoju

i rozproszenia; wewngtrzna cisza nalezy do przesztosci. Bég wydaje
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si¢ nieobecny. Nie ma pocieszenia i nie jeste$Smy juz §wiadomi petnej
milosci obecnosci Boga. Sw. Jan od Krzyza nazywat ten czas ,ciemna
nocg duszy”. To nasze doswiadczenie pustyni, czas préby duchowej.
Jeste$my kuszeni, tak jak Jezus byt kuszony na pustyni. Chcemy zrezy-
gnowa¢. Thomas Merton tak méwit o do§wiadczeniu pustyni: ,, 7ylko
jesli pozwolimy odejs¢ wszystkiemu, co jest w nas, wszystkim pragnieniom
widzenia, wiedzy, smakowania i doswiadczenia pocieszenia Boga, dopie-
ro weedy naprawdg mozemy doswiadczyc Jego obecnosci”.

Jedyne, co wtedy mozemy zrobi¢, to trwaé¢ w wiernym powta-
rzaniu mantry i zaakceptowaé jej ubdstwo. ,Blogostawieni ubodzy
w duchu, albowiem do nich nalezy Krélestwo Niebieskie” (Mt 5,3).
Akceptujemy nasza potrzebg Boga i ufamy, ze Bég nas prowadzi, ze
jest mimo wszystko obecny, kocha nas i nigdy nie pozwoli, bysmy

zostali wystawieni na probe, ktéra bytaby ponad nasze sily.

»2Doswiadczenie pustyni” jest do$wiadczeniem oczyszczajacym,
wyzwaniem polegajacym na przekroczeniu naszego egocentryzmu,
medytowaniu bez oczekiwania nagrody, nie wiedzac, gdzie zostanie-
my poprowadzeni, medytowaniu nawet wtedy, gdy zasypuja nas gle-
bokie rozproszenia. W koricu przedzieramy si¢ przez opér i to przej-
Scie okazuje si¢ lepszym poznaniem samego siebie. Wychodzimy
z proby duchowo oczyszezeni i wzmocnieni. W ten sposéb pustynia
jest tez nasza droga do Ziemi Obiecanej. Ewargiusz pisat: ,,Za demo-
nem acedii nie podqza zaden inny demon, z tej walki wyplywa jedynie
stan glebokiego pokoju i niewypowiedzianej radosci”. To apatheia, gle-
boki i niewzruszony spokdj, zdrowie duszy. Do$wiadczyli$my isto-
ty naszej tozsamosci. Oto, kim jeste$my, gdy zatrzyma si¢ strumieni
mysli i uczué, gdy spadng maski ego, gdy emocje zostang oczysz-

czone. Ten spokdj, ta blogos¢, pokéj i rado$¢ stanowia jednocze-
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$nie doskonata $wiadomos¢ i uwazno$é. To oznacza zy¢ w pelni.
»Chwalg Boga jest cztowick zywy, a Zyciem czlowieka jest oglgdanie
Bozego Oblicza.” (Biskup Ireneusz, I w.).

wreszcie ostatni etap: agape, ,,dziecko apathei”, doznanie jed-
I tatni etap: ag dzieck th
nosci oraz uniwersalnej, bezwarunkowej mitosci Boga. Wykraczamy
poza $wiat form poznawalnych i wszelkie pojecia umystu. Wiemy, ze
,Boga nie da sie zmierzy¢ i ze nie ma On zadnej zewnetrznej formy.
& € Y € Y-
Dostrzegamy ze zdziwieniem $wiatto wlasnego ducha i widzimy, ze
$wiatto to jest czyms$ poza naszym duchem, a jednocze$nie stanowi
jego zr6dlo” (Glos ciszy). Nasz duch jednoczy si¢ z Duchem Swigtym.
Wkroczylismy w strumieri mitosci pomiedzy Stworzycielem i stwo-

rzeniem. Dotarlismy do domu.

Cho¢ Ewagriusz przedstawiat te kolejne etapy w sposéb linear-
ny, doskonale wiedzial, ze ta podréz obejmuje coraz gl¢bsze poziomy,
ktére na siebie zachodza. Etapy, niczym zwoje spirali, pojawiaja si¢ na
nowo, facza i przeksztalcaja. Rozwoju duchowego nie mozna zmierzyé
tak, jak mierzymy dobrostan psychiczny albo zdolnosci umystowe.
Dary Ducha, o ktérych méwi $w. Pawel, stanowig prawdziwy test roz-
woju: wzrastania w miloéci, wspétczuciu, skupieniu na innych i po-
koju. Zacytujmy jeszcze raz Ewagriusza: ,,Szczesliwy jest mnich, ktory
dobrostan i rozwdj innych ludzi prayjmuje z takq radoscig, jakby dotyczy-
ty jego samego.” Czgsto to ludzie wokét nas i nasi bliscy widza t¢ stop-
niowa zmiang lepiej niz my sami. Niewazne, ile czasu zajmie nam ta
podréz do serca, liczy sig tylko to, ze pozostajemy na jej drodze. Etapy

naszego rozwoju bedg nastgpowad w swoim czasie, w czasie Boga.

Kim Nataraja
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Czlowiek ma powrdcic do siebie samego, azeby w ten sposéb uczy-

niwszy sobie niejako stopien, wznies¢ si¢ i unies¢ do Boga.

Sw. Augustyn

Etapy podrézy

Medytacyjna podréz jest podréza ,,do wewnatrz”, pozwala wejsé
na coraz glebsze poziomy funkcjonowania naszego umystu, jedno-
cze$nie leczac duszg. Ponizszy opis ilustruje poziomy §wiadomosci,
ktérych dotykamy i przez ktére przechodzimy podczas pielgrzymki
medytacji. Jak wszystkie schematy, tak i ten nie jest wyczerpujacy —
jest jak bardzo ogdlna mapa, stworzona na podstawie uniwersalne-
go dos$wiadczenia i moze by¢ uzyta przez wszystkich. Jednoczesnie
kazdy z nas wyrusza w swoja wilasna, wyjatkowa podréz i odczytu-
je mape przez pryzmat wlasnego, indywidualnego do$wiadczenia,
mimo, ze podaza wytyczona przez nig trasa. Medytacja jest staly
pracg — naszym poszukiwaniem Boga i poszukiwaniem nas przez
Boga. W medytagji pielgrzymujemy przez tajemniczy (wszech)swiat
whasnej osoby, poznajemy siebie a przekraczanie wlasnego egoizmu
pozwala rozpoznaé obecno$¢ Boga w nas. Od tego poznania zalezy

znaczenie i autentycznos¢ naszego zycia.



Medyracyjna podréz 103

Poziom pierwszy
1 poziom rozproszen:
rozproszenia /7 }\j Ah (‘q

DAV

mantra

Kazdy, kto kiedykolwick prébowat siedzie¢ w bezruchu, niemal
natychmiast do$wiadczyt tego, co dzieje si¢ tuz pod powierzchnig
swiadomosci typowej dla codziennego funkcjonowania. To moze by¢
dos¢ gwattowne przebudzenie, gdy uswiadomimy sobie jak niespo-
kojny i jak pozbawiony dyscypliny jest nasz umyst, w ktérym panuje
tzw. malpi jazgot. Inne poréwnanie pochodzi od $w. Teresy, ktéra ten
stan naszego umystu poréwnata do statku, ktérego zaloga si¢ zbun-
towata, zwigzata kapitana, a teraz kolejni jej cztonkowie chaotycznie
przejmuja ster. Siadamy do medytacji, zaczynamy wypowiada¢ man-
tr¢ z wiarg i uwaga. W ciagu trzech sekund pojawiajg si¢ rozproszenia:
lista zakupéw decyzja, co zatozy¢ wieczorem na przyjecie, albo zaczy-
namy ukfada¢ w myslach wazng rozmowg telefoniczna, o ktérej weze-
$niej zapomnieliémy. Niektére dni moga by¢ trudniejsze niz inne pod
wzgledem tych codziennych rozproszeri. Na tym etapie poznajemy
jak kaprysny jest nasz umyst, jak bardzo jeste$my zalezni od bodzcéw
zewngtrznych, jak bardzo jestesmy zdekoncentrowani.
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»Dlatego powiadam wam: Nie troszczcie sig zbytnio o swoje zycie,
0 to, co macie jes¢ i pic, ani o swoje cialo, czym si¢ macie przyodziac’.
Czyz Zycie nie znaczy wigcej niz pokarm, a ciato wigcej niz odzienie?”
(Mt 6,25). Pragnienie bycia w bezruchu, trwania w chwili obecne;j
wynika z wiary, ze to w ten sposéb mozemy spotka¢ si¢ z Bogiem,
ktéry méwi o sobie ,,Ja Jestem”. Jednak w ciagu kilku sekund znéw
zaczynaja nas zaprzata¢ kolejne mysli.

»Starajcie sig naprzod o krélestwo Boga i o Jego sprawiedliwosé,
a to wszystko bedzie wam dodane. Nie troszczcie si¢ wige zbytnio o ju-
tro, bo jutrzejszy dziert sam o siebie troszczy( si¢ bedzie” (Mt 6,33-34).
Ta nauka Jezusa o modlitwie jest bardzo prosta i bezposrednia.
Dlaczego zatem tak trudno nam ja zastosowaé w praktyce? Pojawia
si¢ watpliwos¢, czy naprawde Jezus przemawiat do zwyktych ludzi?

Gdy odkryjemy nasze powierzchniowe rozproszenia mozemy
poczué rozczarowanie soba, a nawet upokorzenie. Warto zatem wie-
dzie¢, ze jest to odkrycie wspdlne dla wszystkich medytujacych. Nie
bez powodu Kasjan zalecal powtarzanie mantry, ktéra nazywat ,for-
muty” juz 1600 lat temu. W naszych czasach problem naturalnych
rozproszen znacznie poglebit sig, bo jestesmy zasypywani ogromem
réznych bodzcéw i informacji, przez kedre cheae nie cheae codzien-
nie musimy si¢ przedziera¢. Nieswiadomie prébujemy je przyswaja¢
i klasyfikowa¢ — od momentu wlaczenia rano radia az do chwili, gdy

wieczorem gasimy telewizor.

Po tym odkryciu fatwo si¢ zniecheci¢ i zaniecha¢ medytacji.
Méwimy: ,Taki rodzaj duchowosci nie jest dla mnie. Dlaczego
czas modlitwy ma by¢ czasem pracy, czasem az takiego wysitku?”

Za zniechgceniem czgsto kryje si¢ uczucie porazki i niedoskonato-
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$ci, kierowane przez staba cz¢$¢ naszego wiecznie oceniajacego ego:

,W niczym nie jestem dobry, nawet w medytacji”.

Aby wytrwa¢ na tym poczatkowym etapie potrzebujemy zrozu-
mienia jakie znaczenie ma medytacja oraz motywacji, ktéra pocho-
dzi z glebszego poziomu $wiadomosci, niz ten na ktérym obecnie si¢
znajdujemy. Rozpoczynajac podréz medytacyjna spotykamy sie z za-
cheta taski, choé mozemy jej jeszcze nie rozpoznawaé. Zewngtrzng
inspiracja dla codziennej praktyki moze by¢ wiedza, tradycja, ale
takze przyjazii duchowa w grupie medytacyjnej i inspiracja jej czton-
kéw. Wewnatrz pojawia si¢ jako intuicyjne pragnienie glebszego do-
$wiadczenia Boga. Chrystus, ktéry jako Duch jest w nas, jak i poza

nami, wspiera nas z zewnatrz i pociaga z wewnatrz.

To pomaga juz na poczqtku jasno zrozumiec, jakie jest znacze-
nie i cel naszej chrzescijariskiej mantry. Nie jest ona magiczna rézdz-
ka, ktéra oczyszcza umyslt, ani przefacznikiem, ktéry wlacza Boga,
ale zadaniem do wykonania, dyscypling — ,zaczynajaca si¢ w wierze,
a koriczacy si¢ w milosci” — ktéra prowadzi nas do ubdstwa ducha.
Nie powtarzamy mantry po to, by zwalczy¢ rozproszenia, ale by od-
wréci¢ od nich uwagg. Pierwsze co odkryjemy to, to, ze mozemy
— cho¢ nie zawsze si¢ to do korica udaje — skierowa¢ nasza uwagg
tam, gdzie chcemy. Pozostawianie rozproszeri na powierzchni, tak
jak fale pozostaja na powierzchni oceanu, jest poczatkiem pogtebia-
nia $wiadomosci. Nawet na tym najwczesniejszym etapie podrézy,
zostawiajac mydli, te zwykle i te pobozne, uczymy si¢ najglebszej
prawdy: liczy si¢ nie moja modlitwa, lecz modlitwa Chrystusa we
mnie. Pisze o tym picknie §w. Pawet w Liscie do Rzymian: ,.gdy nie

wiemy jak mamy si¢ modlié, Duch wstawia si¢ za nami wotaniem bez
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stow” (Rz 8,26). Gdy uwaga przesuwa si¢ od ego w kierunku praw-
dziwego ja, pojecia takie jak ,moje” zaczynajq stabnac.

Za kazdym razem, kiedy medytujemy, bedziemy doswiadczaé
tego poziomu $wiadomosci i wlasciwych mu rozproszen. W gorsze dni
moze nam si¢ nawet wydawad, ze nigdy go nie przekroczymy. Gdy zda-
my sobie sprawe z tego poziomu rozproszen i stawimy mu czota zro-
bimy pierwszy krok w kierunku jego przekroczenia. I wtedy, powoli,
stopniowo na tym powierzchniowym poziomie zachodzi zmiana. By¢
moze pewnego dnia zauwazymy, ze z wigksza tatwoscig potrafimy za-
sia$¢ w ciszy bez potrzeby siegania po gazete, czy rozmyslania o starych
urazach? Moze dostrzezemy obecno$¢ Boga, stojac w korku ulicznym
czy kolejce w supermarkecie? Moze inni zauwaza, ze w codziennych re-
lacjach jeste$my spokojniejsi i bardziej stabilni? Medytujac zapoznaje-
my si¢ i zaprzyjazniamy z nawykami i wzorami dziatania naszego umy-

stu — przez co stajemy si¢ mniej zalezni od jego kapryséw.

Poziom drugi

1 poziom rozproszen:

rozproszenia codzienne /2 }\\’

2 poziom rozproszen:
rozproszenia ze
wspomnien
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Osiagniccie kolejnego poziomu $wiadomosci nie oznacza, ze
na zawsze opanowali§my trudnosci pojawiajace si¢ na pierwszym
poziomie. Wigkszo$¢ naszych stabosci i wad stale nam towarzyszy
podczas drogi duchowej. Na tym glebszym poziomie napotykamy
na ,magazyny catego naszego zycia. To jest jak twardy dysk, pamigé
naszego umystowego komputera. Wspélczesna psychologia odkryta,
ze wszystkie nasze przezycia, doswiadczenia, dzialania, aktywnosci
zarébwno wewngtrzne jak i zewngtrzne pozostawiaja $lady w psychi-
ce. Nasz wyjatkowy, wewngtrzny wszechswiat jest ogromna prze-
chowalnia, skrywajaca relacje z innymi (te prawdziwe i te wyobra-
zone), przezyte doswiadczenia oraz nasze dziatania wobec innych.

Na tym poziomie zmierzymy si¢ z tym, co ukryte, zapomniane
czy wyparte do podswiadomosci. Nasze wewnetrzne oko wyobraz-
ni odtworzy zywe wspomnienia juz dawno zapomnianych zdarzen
wraz z towarzyszacymi im emocjami. W trakcie medytacji, czy po
niej, moga pojawic si¢, jakby znikad i bez zrozumiatego powodu,
silne uczucia, takie jak I¢k, strach czy zto$¢. Nasza praca, powtarza-
nie mantry, prowadzi do uzdrowienia, poprzez akceptacje, a nastep-
nie wewnetrzng integracj¢ trudnych emocji i zdarzed. Uzdrawianie
odbywa si¢ poza naszg $wiadomoscia, poza zasiggiem ego, ale roz-
proszenia psychologiczne mogg by¢ tak burzliwe, jak rozproszenia

powierzchowne.

Mantra staje si¢ wtedy jak nasiono z przypowiesci Jezusa. Rolnik
wrzuca je w ziemig, odchodzi do innych codziennych spraw. ,Czy
$pi, czy czuwa, we dnie i w nocy, nasienie kietkuje i rosnie, on sam nie
wie jak.” (Mk 4,27).

Na pierwszym poziomie istniato niebezpieczeistwo zniechece-

nia i rezygnagji, teraz pojawia si¢ kolejne ryzyko. Gdy droga medy-
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tacji staje si¢ trudniejsza, moze si¢ okaza¢, ze tak naprawde oczeki-
wali$my od medytacji, Ze da nam natychmiastowy spokdj i pocie-
szenie wigc poczujemy si¢ rozczarowani. Innym, réwnie powaznym
niebezpieczeristwem jest zbytnie skupienie na wlasnej osobie. W za-
kamarkach naszego umystu znajdujemy wiele fascynujacych pomy-
stéw i wyobrazel. Wierne powtarzanie mantry moze wydawaé si¢
raczej nudne i przeszkadza¢ w podziwianiu takich cudéw. Lecz wy-
trwatos$¢ i wierno$¢ na tym etapie moze ujawnic jeszcze wigksze dary,

niz jeste§my w stanie sobie wyobrazi¢ .

To co odkrywamy na tym poziomie daje nam spora wiedz¢
o sobie samych. Przezycia tego etapu duchowej pielgrzymki sa trud-
ne, ale potrzebne, bo prowadza nas caty czas w kierunku petnej zna-
jomosci ja. Mozemy o tym mysle¢ jako o oczyszczeniu i wyzwole-
niu, szczegblnie gdy odkryte zostang nasze najglebsze obawy i cie-
nie. Dzigki dos§wiadczeniom tego poziomu $wiadomosci w innych
chwilach refleksji albo modlitwy, mozemy zobaczy¢ poszczegélne
struktury naszej osobowosci. Zaczynamy dostrzega¢ nasze potrzeby,
ktére nie zostaly zaspokojone i rany, ktére w ich efekcie powstaly.
Z ran, ktére ukrywamy, albo z ktérymi si¢ obnosimy bierze si¢ da-
zenie do szczgdcia, za ktérym potem gonimy po wszystkich drogach
naszego zycia. Zaczynamy dostrzega¢ zte schematy, wedtug ktérych
wchodzilismy w relacje z innymi ludZmi i zamiast ich za to ob-
winiaé, zaczynamy u$wiadamia¢ sobie jaki jest nasz w tym udzial.
Odkrywamy, ze staliémy si¢ tym, kim jesteSmy obecnie w wyniku
naszych reakgji i interakeji, a nie tylko w wyniku tego, co nam w zy-
ciu uczyniono.

Jak kazda wiedza, takze ta psychologiczna samoswiadomos$¢ ma

ogromny potencjal tworzenia, cho¢ moze tez by¢ sita niszczaca, pro-
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wadzi¢ do zaabsorbowania wlasng osoba, albo zamkniecia si¢ na in-
nych. Jednak dobra, podstawowa relacja z samym sobg pozwala zy¢
pelniej, pozwala by¢ szczodrym w relacji z innymi. Tworzy wigzi

oparte na wspétczuciu, ukazuje moc wybaczania i tolerancji.

Bardzo wazny dla dalszej naszej podrézy jest kierunek, w kté-
rym wysyla nas ten poziom $wiadomosci. Na tym poziomie do-
$wiadczamy samotnosci, a czasami tez prawdziwego cierpienia.
Laska daje nam zatem mito$¢ i ukojenie, potrzebne w decyzji, by
wytrwal. ,Zyl tam wsréd zwierzqt, aniotowie zas ustugiwali Mu.”
(Mk 1,13). Wzburzenia tego poziomu $wiadomosci sa zmienne.
Czasami doswiadczamy wielkiego spokoju: okreséw, kiedy czujemy,
ze jestesmy pouktadani i dojrzali. Wtedy jednak zachowanie ktére-
go$ dnia lub fala uczu¢ pojawiajaca si¢ znikad przypominaja nam, ze
proces ten bedzie trwad tyle, ile bedzie trwad nasza podréz. Obecne
s takze — cho¢ nie zawsze je zauwazamy — powierzchniowe rozpro-
szenia, nawet gdy pochtaniaja nas glebsze mydli. Zaczyna si¢ for-
mowacé pelniejsze i dojrzalsze ja psychologiczne. Rozpoznajemy je
tak jak swoje imi¢ lub wyglad. Mozemy je posiada¢ bez wstydu czy
zalu, za to z mitoécia. Jednak sam akt rozpoznania i akceptacji nie
oznacza konca podrézy. Musimy pozostawi¢ réwniez to ja, na ktére
mozemy spoglada¢ i o ktérym mozemy mysle¢. Wezesniej zostawi-
liémy zabiegane, powierzchniowe, codzienne ja, zdazajace od jednej
aktywnosci do kolejnej. Mimo to, gdy otwiera si¢ przed nami gleb-
szy poziom, wydaje si¢, ze jeste$Smy jeszcze bardziej zabiegani niz
wezesniej. Zycie toczy sie jednoczesnie na wielu poziomach, ktére
pozostaja w harmonii poprzez wiarg i wierno$¢ w powtarzaniu man-
try. Wigksza wewngtrzna harmonia sprawia, ze jesteSmy gotowi na

dalsza podréz w glab.
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Trzeci poziom

Ego od samego poczatku stale jest z nami. Na trzecim poziomie
spotykamy si¢ z nim bezposrednio. Na pierwszym poziomie pozna-
jemy je w jego najbardziej nerwowym stanie, ubrane we wcigz zmie-
niajace si¢ kostiumy zycia codziennego. Na drugim poziomie ubra-
ne jest w kostiumy pochodzace z bardziej dramatycznych okreséw
réznych etapdw naszej historii zycia; odgrywa wiele rél: ofiary, cie-
migzcy, dziecka, nastolatka, dorostego, poszukiwacza w sferze reli-
gijnej, buntownika i konformisty, naciagacza, zatobnika, kochanka,

magika, wojownika, kréla lub krélowej.

1 poziom
rozproszen:
rozproszenia

codzienne /2 }\7 /\\ M

2poziom’ \\/ U U

rozproszen:

e L A ru AN /N
VARAA DR vAR"

3 poziom mantra
rozproszen:
smutek N T [ [ TT T T [/

cazystend] \/

To z ego wyplywa nasz op6r wobec podrézy w kierunku praw-

dziwego ja. Jednak ego tez jest pojazdem niosacym nas w podré-
zy. Dzi$ zwykle koncentrujemy si¢ na pojezdzie raczej niz na samej
podrézy. Tak jak uwielbiamy samochéd, ktéry przeciez jest niczym
wigcej jak tylko przydatnym $rodkiem transportu, podobnie moze-
my tak bardzo skoncentrowac si¢ na ego i jego procesach, ze stracimy

z oczu duchowe znaczenie calej osoby.
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Na tym poziomie $wiadomosci, konfrontujemy si¢ z nagim ego
— wszystkie jego kostiumy zostaja na chwile zdjete. W Chmurze nie-
wiedzy ten poziom zostat okreslony jako ,,czysta swiadomos¢ wasnego
istnienia” utrzymujaca si¢ mi¢dzy Bogiem a nami. Ta §wiadomo$¢, jak
czytamy w Chmurze, musi odej$¢ zanim , doswiadczymy kontemplacji
w jej doskonatosci”. Tej whasnie doskonatosci dotyka najglebszy smu-
tek egzystencjalny — nie smutek zwigzany z czyms, co si¢ stalo, lecz
z tym, ze ludzkie istnienie jest z natury oderwane od Istnienia. Zanim
posmakujemy radosci istnienia, musimy stawi¢ czota temu egzysten-
cjalnemu smutkowi i ostatecznie go przekroczy¢.

Na tym poziomie rozumiemy tez, co to znaczy bra¢ kazdego dnia
swoj krzyz i i$¢ za Panem. Nasz krzyz zdobia zyciowe zmagania, jednak
jego drzewem jest obnazone poczucie odseperowanego ego. Nie jeste-
$my w stanie wlasnymi sitami przekroczy¢ tej przeszkody, tu potrzeb-
na jest Laska. Na tym etapie zostajemy zaproszeni, aby usias¢ u stop
krzyza i z wiarg czeka¢. O. John Main powtarzal, ze kontynuujac nasza
pielgrzymke, potrzebujemy wigcej wiary, a nie mniej. Tu — gdzie styka-
my si¢ nie tyle z rozproszeniami, co z ich Zrédlem — nasza wiara pogle-

bia si¢ i dojrzewa poprzez wspdlprace naszego ducha i Ducha Bozego.

Wierno$¢ i dojrzatosé, w keérych wzrastaliémy we wezesniej-
szych etapach, sa bardzo przydatne na tym poziomie. Mantra, jak
wierny przyjaciel, juz jest zakorzeniona w naszym sercu i za soba
mamy juz pojawiajace si¢ na poczatku drogi watpliwosci. Chmura
przypomina nam o potrzebie wiernosci ,jednemu matemu stowu”
»w czasie wojny i pokoju”, tak jak Kasjan nalegal, by$my powtarza-
li ,formut¢” ,w czasie dobrobytu i w czasie przeciwnosci”. Nacisk,
jaki 0. John Main ktadt na prosta wierno$¢ mantrze ,,od poczatku do
korica kazdej medytacji”, jest w tej starej tradycji modlitwy chrze-
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$cijariskiej podejsciem praktycznym, pomocnym i madrym. Ma to

wielki sens, o czym moze nas przekonac tylko wlasne doswiadczenie.

Co dalej?

Takie pytania zadaje na pewnym obrazku medytujacy w tradycji
zen mnich buddyjski innemu medytujacemu mnichowi. A ten od-
powiada: ,,Co masz na mysli, pytajqc, co dalej? 10 jest to!” Musimy by¢
gotowi na bycie ,,tym” cho¢by przez krétka chwile. Dzigki naszemu
uporowi i wytrwalosci kierowanych wzrastajaca wiarag mozemy do-
strzec ,,co§”, co wykracza poza nasze zmysly i intelekt. Wiara to nowy
sposdb patrzenia. Wiemy, ze nie czekamy bez nadziei i radosci. ,, Wj
choé nie widzieliscie, mitujecie Go; wy w Niego teraz, choc nie widzicie,
przeciez wierzycie, a ucieszycie sig radoscig niewymownq i petng chwaly
wtedy, gdy osiggniecie cel waszej wiary — zbawienie dusz” (1 P 1,8-9).
Sw. Piotr daje nam nastepujace stowa zachety: ,,Mamy jednak mocniej-
szq, prorockq mowe, a dobrze zrobicie, jezeli bedziecie przy niej trwa-
li jak przy lampie, ktdra swieci w ciemnym miejscu, az dzier zaswita,

a gwiazda poranna wzejdzie w waszych sercach.” (2 P 1,19).
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Doswiadczenie przez ego whasnej skofczonosci jest jak mur,
ktérego nie mozemy sami pokona¢. W czasie wyznaczonym przez
Boga, a bedzie to dar, otwiera si¢ przed nami przejécie w murze ja.
Przekraczajac siebie, zostawiamy swe mate jz i odnajdujemy praw-
dziwe ja w Chrystusie. W tym momencie ma miejsce spotkanie
z cztowieczeistwem Jezusa, jakiego nie doswiadczyliSmy na zadnym
z wezesniejszych etapéw. Spotykamy go przekraczajac jakiekolwiek
posiadane o Nim wyobrazenia czy idee, w dziataniu, w jednosci
Ducha. Ducha, ktéry stanowi podstawe wszelkich dogmatéw i dok-
tryn. (Lokujemy nasza wiar¢ w rzeczywistosci, na ktéra wskazujg
stowa — jak méwit Tomasz z Akwinu — a nie w samych stowach.)

Wedtug o. Johna Maina spotykamy tu Jezusa na granicy naszej
whasnej tozsamosci i staje si¢ On przewodnikiem, ktéry prowadzi
nas do krainy Boga, do Krélestwa. Wszystko, co méwit o sobie Jezus
nabiera poprzez to spotkanie sensu: brama owiec, droga, prawda, zy-
cie, zmartwychwstanie, krzew winny, przyjaciel.

Rozpoznanie Go w tym spotkaniu jest zbawienne. Skupia na-
sze istnienie na tak pelnym i wyjatkowym doswiadczeniu mitosci,
ze staje si¢ ono wzorcem Prawdy, do ktérego przyktadamy wszelkie
inne do$wiadczenia. Tu, w tym otwarciu w nas i poza nami jeste$my
o$wieceni przez Ducha, by odby¢ podréz z Jezusem, w Chrystusa,

w kierunku bezgranicznej mitosci Boga.

Kiedy to si¢ nastapi? W pewnym sensie to juz si¢ stalo w kazdym
z nas — za sprawg Wcielenia i Zmartwychwstania. Rzeczywisto$¢ ta
czeka tylko na zbudzenie. Fizycy odkryli, ze materia ma dualng na-
ture, tj. falowa i czasteczkowa, w zaleznosci od sposobu jej obserwa-
¢ji. Podobnie nasza medytacyjna pielgrzymka przez rézne poziomy

$wiadomosci moze by¢ spostrzegana jako liniowa — etap po etapie
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— lub symultaniczna — wszystko dzieje si¢ naraz. Jedno i drugie jest
prawdziwe, w zaleznosci od naszej perspektywy. A o niej decyduje
glebia spojrzenia, ktére daje nam wiara.

To spojrzenie daje nam mozliwo$¢ patrzenia do przodu i do
tylu z nieruchomego punktu, jakim jest chwila obecna. Mozemy
dostrzec, jak kazdy etap naszej podrézy, nawet powierzchniowy
poziom matpiego jazgotu, zostal przemieniony i poprowadzony
przez Ducha, ktéry teraz, zdejmujac zastong, objawia nam Jezusa.
Widzimy, jak uzdrawiajaca moc Ducha przenika glebokie konflikty
i zranienia na drugim poziomie. I gdy widzimy, jak kazda cz¢$¢ nas
zyje i porusza si¢ w Bogu, owoce Ducha Swiqtego zaczynaja obja-

wiad si¢ na kazdym poziomie naszego istnienia.

Podréz medytacyjna — podsumowanie:

Pierwszy poziom rozproszen — rozproszenia codzienne

Rozproszenia: ja codzienne, matpi umyst: mysli, telefony, nie
zatatwione sprawy, wczorajszy film, plany na jutro itp., sny na jawie.

Emocje: Poczatkowy entuzjazm, nadzieja, potem zaskoczenie,
zniechgcenie, ze to jest proste, ale nie jest fatwo wytrwad, ocenianie
siebie.

Ryzyko: pokusa zaniechania, rezygnacji, uczucie ,,nie nadaje si¢
do tego” — rola grupy wspdlnoty, daja zachete, przyktad

Mantra: powtarzanie

Drugi poziom rozproszen: rozproszenia ze wspomniern
Rozproszenia: ja psychologiczne, twardy dysk naszego umystu
z zapisanymi do$wiadczeniami naszego zycia, szoki zycia, bolesne

straty, psychiczne i fizyczne cierpienia ksztattujace nasza osobowos¢.
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Emocje: uczucia smutku, gniewu, irytacji, zaprzeszty bol, przy-
gnebienie, przychodzace nie wiadomo skad, to co bylo ukryte,
wyparte przez procesy podswiadome. Proces uzdrawiania, leczenia
emocji: nastgpuje scalanie, integracja wspomnien, pojawia si¢ wig-
cej energii dotychczasowo zablokowanej w uwiktaniach, wspomnie-
niach.

Ryzyko: niebezpieczeristwo zbyt silnego koncentrowanie si¢ na
sobie, pochtonigcie wlasng osoba, zbytnie zajmowanie si¢ ujawnia-
jacymi problemami.

Mantra: coraz bardziej wybrzmiewa.

Trzeci poziom rozproszeni: smutek egzystencji

Rozproszenia: zderzenie czotowe z ,,murem z cegiet” ego

Emocje: ,,naga $wiadomo$¢ samego siebie”, poczucie separacji
zwigzane z obnazeniem ego, uswiadomienie sobie, ze wlasne ego stoi
na drodze pelnego otwarcia, pelnej obecnosci, niemoznosci oddania
si¢ innej osobie czy Bogu. Czekanie, bycie obecnym, wierne wycze-
kiwanie taski.

Mantra: wsluchiwanie

Poziom czwarty: PAX — spotkanie z Jezusem

Rado$¢, gdy cegly z muru zaczng wypadad, gdy zaczynamy wi-
dzie¢ druga stron¢ muru, pozbywanie si¢ swoich obaw, pojawia si¢
wigcej mitosci do siebie i do innych. Radoé¢ istnienia. Jz prawdziwe,
glebokie poznanie siebie, wyjscie poza ego, rozpoznanie Jezusa jako
swego nauczyciela i przewodnika. Zanurzenie w mitosci Boga, do-

tknigcie nieskoriczonej tajemnicy zycia

Laurence Freeman OSB, Web of Silence
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Ku ziemi obiecane;j

Chcialabym przyjrze¢ si¢ niektérym psychologicznym eta-
pom medytacyjnej podrézy wiary, temu, co si¢ dzieje w naszych
umystach, kiedy regularnie, dwa razy dziennie medytujemy. Jako
przewodnia metafora postuze si¢ historia wedréwki ludu Bozego
z niewoli w Egipcie przez pustyni¢ do Ziemi Obiecanej. (patrz Ks.
Wyjécia 12 i nast.).

Warto od razu zwréci¢ uwagg na dwie kwestie: ta podréz trwa-
la czterdziedci lat i Zydzi musieli pokona¢ bardzo dtuga droge. Nie
wiodta ona po linii prostej, ale byla bardzo kreta. Rézne s wyjasnie-
nia tak dtugiego czasu jej trwania. Niektérzy badacze Pisma twier-
dza, ze potrzeba bylo dwudziestu lat, aby jedno pokolenie zapo-
mniafo o byciu niewolnikami, i kolejnych dwudziestu lat, aby dru-
gie pokolenie nauczylo sig, co to znaczy by¢ wolnymi ludZmi. Biblia
ttumaczy, ze Mojzesz zdawat sobie sprawe, iz jego lud jest zbyt staby,
aby pokona¢ wrogie plemiona, ktére spotkatby na krétszej, bezpo-
$redniej drodze. Bez wzgledu jednak na préby wyttumaczenia czasu
trwania tej podrdzy, opowie$¢ o niej przypomina nam, ze wedrowa-
nie do Boga, do Ziemi Obiecanej jest procesem: procesem wzrostu
poczucia tozsamosci, poglebiania wiedzy o samym sobie, pelniej-
szego rozumienia bycia ludem Bozym. To po pierwsze. Po drugie,
ta opowies¢ méwi, ze podréz jest procesem przemieszczania si¢ od
chaosu do tadu, jest przemiana rozbitej, réznorodnej grupy Zydéw

w dwanascie plemion Izraela.

Podrézujac do Boga droga modlitwy serca, droga medytacji,
potrzebujemy czasu na pozbycie si¢ nawykéw charakterystycznych

dla niewolniczego zycia, czasu na nauczenie si¢ nowego sposobu by-



Medyracyjna podréz 117

cia, czasu na zrozumienie, kim naprawdg jestesmy. Ta opowies¢ po-
maga nam takze zapamietad, ze okrezna droga, nawroty, bladzenie,
chodzenie po whasnych $ladach przygotowuje nas do spiralnej na-
tury medytacyjnej podrézy. Odkrywamy takze, ze powracamy w te
same miejsca, kiedy uczymy si¢ bardziej ufaé i otwiera¢ si¢ na wigk-
sze zaangazowanie oraz uzdrowienie na coraz glebszych poziomach
naszej osobowosci. Historia exodusu daje pomocny wzorzec, dzigki

ktéremu mozemy przygotowac si¢ do medytacyjnej podrézy.

Majac na uwadze te dwie cechy, integracji wewnetrznej i ze-
wnetrznej, podazmy za tym co nasz umyst napotyka w trakcie me-
dytacyjnej podrézy. Tak jak Zydzi, wedrujemy etapami, zatrzymuje-
my si¢ w okreslonych miejscach, a potem ruszamy dalej. Zapakujmy
w podréz to, co naprawde niezbedne. By wyruszy¢, zaczaé medy-
towad, potrzebujemy tesknoty za Bogiem, cichego miejsca, mantry
oraz woli do modlitwy dwa razy dziennie. Kiedy ruszymy w podréz,

jej plan sam si¢ przed nami rozwinie.

Zaczelismy wedrdwke, zostawilismy za soba Egipt i niewolnic-
two, przekroczyliémy Morze Czerwone. Zaczynamy w ciszy i bezru-
chu, jedynie z ubéstwem mantry. Ku naszemu ogromnemu zasko-
czeniu orientujemy si¢, ze nasz umyst zostal w Egipcie! Tak wiele
dzieje si¢ w naszych myslach! Jestesmy jak Hebrajczycy, ktdrzy tesk-
nili za wolnoscia, ale kiedy byli juz na prowadzacej do niej $ciezce,
zatgsknili na powrdt za zyciem w Egipcie — stgsknieni za jedzeniem,
niezwyklosciami, t¢tnigcymi zyciem bazarami. Tak jak oni nie mie-
lismy pojecia, ze nasz umyst jest tak niezdyscyplinowany. Cisza pu-
styni zdaje si¢ pokazywa¢ nam, jak jesteSmy wewngtrznie rozbici

i rozproszeni.
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Co my, nauczyciele medytacji, mozemy powiedzie¢ medytuja-
cym, zniech¢conym adeptom medytacji, gdy skarza sig, ze wigkszo$¢
czasu pos$wigcanego medytacji zajmujg im rozpraszajace mysli, try-
wializmy, listy spraw do zalatwienia? Co mamy powiedzie¢, kiedy
natr¢tna obecno$¢ hatasu ich whasnych bazaréw w gltowie sktania
ich do rezygnacji z medytowania? Moim zdaniem pomocne bedzie
uswiadomienie im, ze takie przezycia sa czyms$ wspdlnym wszyst-
kich medytujacych. One wiasnie sa tym powodem, dla ktérego tak
bardzo potrzebujemy mantry. Pomaga takze uswiadomienie, ze zyje-
my w kulturze ,Las Vegas”, w natloku obrazéw, dzwigkéw, neondw,
reklam i informacji. Otaczaja nas nieustannie i nie ma w tym nic
zaskakujacego, ze przenikaja do naszego wngtrza. Ojciec Freeman
wskazuje jednak, ze jedli zdotamy zacheci¢ nowych medytatoréw
do spojrzenia na frustracjg, ktora przezywaja z powodu niemozno-
$ci koncentragji, jako na ,podszepty faski”, to doda im to odwagi
do kontynuowania podrézy. Podobnie jak Zydzi tesknimy za wol-
noscia, ale najpierw musimy zrozumie¢ wszystkie aspekty naszego
zniewolenia, musimy sta¢ si¢ $wiadomi wszystkiego, co przeszkadza
nam w drodze do domu Ojca. Kiedy uswiadomimy sobie, ze tgskni-
my za tym, aby by¢ kim§ innym niz tylko ,konsumentami”, niewol-
nikami wspélczesnej masowej kultury, to pokonamy pierwszy etap
podrézy medytacji. Dzi¢ki temu zrozumiemy, czego tak nie chcemy
i za czym naprawdg tgsknimy.

Owo do$wiadczenie rozproszenia jest bardzo bolesne i prowa-
dzi do testu naszego rozumienia modlitwy. Zaczynamy rozumie¢,
ze mantra nie jest ,pistoletem startera’, ktéry powoduje, ze Bég
natychmiast zaczyna dziataé na nasza korzy$¢ — a czasami wiasnie
w ten spos6b myslimy o modlitwie. Zaczynamy raczej rozumied,

ze modlitwa jest otwieraniem siebie na to, co Bég juz w nas czyni.
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Mantra oczyszcza drogg, a dzigki temu mozemy ustysze¢ gtos Ducha
Swietego, ktéry méwi do nas w ciszy naszego serca.

Jako nauczyciele mozemy wiarygodnie méwi¢ o doswiadcze-
niu ,Las Vegas”. Wiemy, ze w trakcie medytacji byli§my tam wiele
razy. Zydzi ciagle zarzucali Mojzeszowi, ze wedréwka przez pustynie
byla bfedem. Musieli nauczy¢ sig, jak zy¢ poprzez wiarg. Taka jest
tez prawda medytacyjnej podrézy. Dzigki wiernosci medytowaniu
dwa razy dziennie, dzigki zach¢tom ze strony grupy, dzigki wiedzy,
ze ta podrdz jest spirala, bedziemy w stanie pokonaé pierwszy etap.
Uczymy si¢ zaufaé, ze pojedyncze stowo uwalnia nas od zaktécert
umystu, podobnie jak Zydzi zostali uwolnieni od codziennego obo-
wiazku wypalania cegiel. Uczymy si¢ ufa¢, ze manna spadnie z nie-
ba; dzigki tasce Boga otrzymujemy pokarm na nasza podréz. I, ze

mozemy ja kontynuowad.

Zaczelismy wigc znowu regularnie medytowad. Jednak juz po
pewnym czasie docieramy do tego miejsca naszej swiadomosci, gdzie
ukryly si¢ wszystkie niechciane cz¢sci naszego ,ja’, tacznie z doswiad-
czeniami ranienia innych i bycia zranionymi. To miejsce konfron-
tacji z grzechami zaniedbania i nadgorliwosci, nasza wina, naszymi
lekami, stabosciami. I znéw chcemy zawréci¢. Poszukiwalismy spo-
koju i wyciszenia, poszukiwali$my wickszego osadzenia w naszym
centrum, a tymczasem znalezli§my si¢ w sytuacji podobnej do tej,
kiedy spragnieni wody Zydzi dotarli do miejsca Mara. Tam okaza-
to si¢, ze woda, ktéra znalezli, jest zbyt gorzka, aby ja pi¢. A jednak
historia naszej wiary méwi, ze woda moze sta¢ si¢ stodka, a zatru-
cie moze sta¢ si¢ znakiem zdrowienia. ,Sz/7 trzy dni przez pustynie,
a nie znalezli wody. I przybyli potem do miejscowosci Mara, i nie mogli
pic wod, gdyz byly gorzkie; przeto nadano temu miejscu nazwe Mara.
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Szemrat lud przeciw Mojzeszowi i méwit: Coz bedziemy pili? Mojzesz
wotat do Pana, a Pan wskazal mu drewno. Wrzucit on je do wody, i sta-
by si¢ wody stodkie.” (Ex 15,22-25)

Historia naszej wiary zacheca, aby$my potraktowali ,gorzkie
wody” naszej pod§wiadomosci jako miejsce przemiany i uzdrowienia.
Dla Zydéw czas spedzony w Mara okazat sie by¢ zyciodajny. Jako na-
uczyciele musimy zach¢caé medytujacych, pomaga¢ im zrozumieé, ze
ich do$wiadczenie na tym etapie to czg$¢ podrézy ku poznaniu samego
siebie. Swiadomo$¢ psychologicznych stabosci i niedoskonatosci daje
szans¢ na uswiadomienie sobie wszystkiego, co potrzebne do uzdro-
wienia. To takze zachgta do przyjrzenia si¢ temu, jak ranimy innych,
do zaprzestania przerzucania na innych tych czgsci naszych osobowo-
§ci, ktére sami skrywamy, a przez to do otwarcia si¢ na wewngtrzne
scalenie. I na tym drugim etapie podrézy zachgcamy medytujacych,
by podczas medytacji ,odkladali na bok” wszystkie pojawiajace si¢
emocje, nie skupiali si¢ na nich i powracali do powtarzania mantry.
Jezeli okaze si¢ to konieczne zachgcamy ich do poszukania przyjaciela,
przewodnika duchowego czy terapeuty, ktéry uwaznie ich wystucha.
Z czasem odkryjemy, ze mantra jest niczym kawatek drewna, kt6ry
Mojzesz wrzucit do zrédta w Mara — to, co wydawalo si¢ zbyt gorzkie,
aby mogto by¢ przedmiotem kontemplacji, wydobyte na powierzch-
ni¢ $wiadomodci staje si¢ stodkie dzicki Boskiemu dziataniu. To, co
zatruwato nasze zycie, staje si¢ Zrodlem zdrowienia. Wielkim darem
tego okresu jest to, ze kiedy wytrwamy w medytowaniu, zobaczymy,
jak sami si¢ zmieniamy. Gdy zaakceptujemy samych siebie z caty na-
sz3 ,gorzkoscia’, bedziemy bardziej sktonni do akceptowania innych.
Kiedy doznajemy mitosierdzia i zyczliwosci Boga, jesteSmy bardziej
sktonni do okazywania ich innym. Trzeba tutaj wspomnie¢, ze niekté-
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rzy ludzie moga utkna¢ na dluzej na tym etapie. Na szczgécie jednak
wierne trzymanie si¢ dyscypliny powtarzania mantry pozwala medy-

tujacym pokona¢ ten etap.

Powiedzielismy, ze wedréwka Zydéw po pustyni zapewne cze-
sto prowadzita ich do tych samych miejsc. Jednak za kazdym razem
wracali w innej kondycji jako grupa. Wraz z pokonywaniem kolej-
nych etapéw wedréwki zréznicowana grupa Zydéw stawala sie co-
raz bardziej $wiadoma tego, kim naprawdg byli — wybranym ludem
Bozym i blogostawieristwem dla innych narodéw. Tak samo my od-
krywamy, kim naprawdg jesteSmy. Natura medytacyjnej podrézy
przypomina ruch po spirali: wiele razy wracamy. Ale kazdy taki po-
wrét pomaga nam lepiej zrozumied, ze jeste$my niedoskonali, zagu-
bieni i utomni, ze stale potrzebujemy Bozej taski i Jego mitosierdzia.
Wtedy podrézujemy z glebsza akceptacja samych siebie, z wicksza
zyczliwoscig i mitoscig do innych.

Historia exodusu Zydéw z domu niewoli i dojscia do Ziemi
Obiecanej przypomina nam o mitoéci Boga i Jego wiernosci ludowi
Bozemu. W trakcie medytacyjnej podrézy umystu dostrzegamy spo-
soby, ktére Bég wykorzystuje, aby wzywaé nas do wolnosci, do prze-
zywania tego, ze jeste$my Jego synami i cérkami, do uzdrowienia
i jednosci, do stawania si¢ naszym prawdziwym ,,ja’. Jako nauczycie-
le medytacji chrzescijaniskiej mamy wielki przywilej towarzyszenia
innym w tej podrézy. Wierze, ze kiedy towarzyszymy w tej wedréw-
ce, ,potwierdzamy” nasza wlasng drogg, a dzigki temu zachgcamy si¢

wzajemnie do Drogi.

Pastor Glenda Meakin
WCCM Kanada
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Psychologiczne aspekty medytacyjnej podrézy

~Medytacja jest sposobem na wyrwanie si¢ ze swiata iluzji do czy-

stego Swiatla rzeczywistosci.”

John Main

Swiat iluzji, do ktérego John Main odwoluje si¢ w tym zdaniu,
jest $wiatem, budowanym przez nas na podstawie naszych mysli.
Wielu z nas stawia znak réwnosci migdzy tym, kim jestesmy, a tym,
co myslimy. Tworzone przez nas obrazy nas samych, obrazy innych
oraz $wiata, w ktérym zyjemy, sktadajq si¢ z mysli: naszych wlasnych,
ale czgsciej z myfdli innych, ktére niewiadomie uznalismy za swoje.
Od momentu narodzin bezkrytycznie akceptujemy punkty widze-
nia 0s6b znaczacych w naszym zyciu: rodzicéw, szerszej rodziny, spo-
tecznosci, grupy réwiesnikéw, spoteczeristwa, w ktdrym zyjemy, re-
ligii i kultury, w ke6rych zostalismy wychowani. Ksztattujemy nasze
widzenie rzeczywistosci, zbudowane na zaakceptowanych punktach
widzenia innych, ktére prébujemy spelni¢, aby by¢ akceptowanymi
i szanowanymi. Innymi stowy: wiedzeni pragnieniem przetrwania
przyjmujemy poglady innych, przyjmujemy oczekiwane role i po-
stawy. Jednak robiac tak, czgsto zapominamy, kim naprawdg jeste-

$my i stajemy si¢ wigzniami wszystkich tych uwarunkowan.

Kiedy dorastamy, niektérzy z nas znajduja dos¢ pewnosci sie-
bie, aby si¢ z tym zmierzy¢. Pojawia si¢ wewngtrzny imperatyw
ustalenia, kim naprawdg jesteSmy poza naszymi uwarunkowania-
mi, maskami, rolami i funkcjami. Jednak ,wyrwanie si¢” z nich,
by przywota¢ stowa Johna Maina, nie jest fatwe. Najdobitniej do-

$wiadczamy tej trudnosei, gdy zaczynamy uczy¢ si¢ medytowal.
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Uswiadamiamy sobie to, co John Main nazywat ,,chaotycznym gwa-
rem umystu, niszczonego przez zbytnie wystawienie si¢ na btahostki
i zaktécenia”. , Wyrwanie si¢” wymaga odwagi i wytrwatosci, ale do-
prowadzi nas do ,czystego $wiatla rzeczywistosci”, w ktérym przy-
pomnimy sobie i do§wiadczymy, ze jeste$my ,,dzie¢mi Boga”, ,,$wia-
tynig Ducha Swiqtego” oraz ze ,Swiadomo$¢, ktéra byta ludzkim
udzialem Chrystusa, jest takze w nas”. Kolejne etapy medytacyjnej
podréiy, nasze ,wyrwanie si¢”, to w rzeczywisto$ci nasze zmieniajace

si¢ relacje z myslami.

Powierzchowne mysli

Mistrz Eckhart w 12. Kazaniu méwit: ,, Trzy rzeczy przeszkadza-
ja nam stuchac Stowa Przedwiecznego: cielesnosé, wielos¢ i tymczaso-
wosé. Geyby czlowiek sig wznidst ponad nie, mieszkatby w wiecznosci,
w Duchu, w jednosci i na pustyni. Tam styszatby Stowo Przedwieczne’.
Przez ,cielesno$¢” rozumie on bycie czgécia $wiata materialnego,
»wielos¢” odnosi si¢ do obrazéw siebie, za$ ,tymczasowo$¢” ma

zwiazek z wyobrazeniami Boga.

Cielesnosé¢

Pierwsza zmiana zatem powinna zaj$¢ w naszej postawie wobec
mysli o $wiecie. To pierwsza warstwa mysli, na jaka napotykamy
w trakcie medytagji.

Trudno$¢ sprawia nam pozbycie si¢ tych mysli, poniewaz zo-
staliSmy wychowani w przekonaniu, ze myslenie to najwyzsza for-
ma aktywnosci, w jaka mozemy si¢ zaangazowaé. W XVII wieku
Kartezjusz powiedzial: ,Mysle, wigc jestem”, a tym samym powiazat

istnienie z my$leniem. T. S. Elliot zilustrowat to w poemacie ,,Cztery



124 Dzielgc si¢ darem

kwartety”, kiedy ludzie siedzag w kolejce podziemnej i nagle poja-
wia si¢ ,wzrastajqce przerazenie — ze nie ma o czym mysle”'®. Nie-
myslenie odczuwane jest jako zagrozenie dla istnienia. Bez watpienia
ludzi ogarnia strach, kiedy maja do czynienia z dyscypling taka, jak
medytacja, ktéra zachgca do pozbycia si¢ mysli.

W rzeczywistosci, wszystkie mysli biegajace tam i z powrotem
po powierzchni naszego umystu, wywodza si¢ z naszego instynkeu
przetrwania. Wigkszo$¢ psychologéw zgadza sig, ze juz od wezesne-
go dzieciristwa pojawia si¢ w nas wiele réznych potrzeb, ktére musza
zostaé zaspokojone by zapewni¢ sobie przetrwanie. Sg to: potrzeba
bezpieczenistwa, mitosci, akceptacji, kontroli, przyjemnosci czy po-
tem whadzy. W pierwszych latach zycia nie jesteSmy w stanie sami
zrealizowac tych potrzeb; zalezymy w tym wzgledzie od innych.

Gdy potrzeby te nie zostang zaspokojone staramy si¢ zrekom-
pensowaé braki, wykorzystujac przedmioty i ludzi do ich zrealizo-
wania, ciagle poszukujemy ich spetnienia w gromadzeniu, osiagnie-
ciach zawodowych, pieniadzach, statusie i reputacji. Nawet role czy
funkcje, ktére przyjmujemy w spoleczeristwie, sa do pewnego stop-
nia odbiciem tych niezaspokojonych potrzeb. One takze daja nam
poczucie bezpieczefistwa, tozsamosci i przynaleznosci. Swiat nie
jest nasza gléwna przeszkoda. Jest nig nasze nastawienie i podejscie
do niego, nasz sposdb patrzenia na rzeczywisto$¢ i poznawania jej.
WJesliby ludzie mysleli o Bogu réwnie duzo jak o swiecie, to czyz nie kaz-
dy osiggnatby wyzwolenia?” (Upaniszady)

1 T.S. Evtor, Cztery kwartety. PIW, przekl. Krzysztof Boczkowski.
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Wielosé

Z ,cielesnoscig® powigzana jest ,wielo$¢”: wyobrazenia, jakie
mamy o sobie. Jak juz widzielimy, obie maja korzenie w naszej po-
trzebie przetrwania. Zaakceptowalismy poglady i opinie innych: wi-
dzimy siebie negatywnie jako ,nickochanych”, ,bezbronnych”, , nie-
kompetentnych”, , potrzebujacych czyjejs kontroli” albo pozytywnie
jako ,pewnych siebie”, ,kochanych”, ,inteligentnych”. Posiadamy
takie obrazy; jesteSmy do nich przywiazani, szczegdlnie do tych ne-
gatywnych. Tak samo mocno jeste$Smy przywiazani do radosci, jak
i do smutku.

Budowanie obrazu siebie na podstawie mysli, pragnien, rdl
moze skutkowa¢ w jednym pokoleniu wieloma réznymi, nawet
skonfliktowanymi ,ja”. Jak czgsto styszeliscie zdanie: ,Naprawdg nie
wiem, kim jestem”? Nasze osobowosci sa podzielone i czgsto czu-
jemy si¢ obcy dla samych siebie. Mistrz Eckhart méwi o zagubieniu
w ,wielosci” i w ,,obcych obrazach”. Latwo zauwazy¢, jak te obrazy
stajg si¢ ,,rzeczami, ktdre przeszkadzaja’.

Jak mozemy si¢ podda¢ medytacji i zaufa¢ braku kontroli, sko-
ro czujemy si¢ zbyt niepewnie i potrzebujemy poczucia jej sprawo-

wania?

Tymczasowosé

Trzecia, réwnie nieustepliwg rzecza, ktéra nam przeszkadza,
sa nasze wyobrazenia Boga. Wynosimy je z weczesnego dziecinistwa,
ksztaltowanego przez nasze postawy wobec rodzicéw, nauczycieli
i spoleczenistwa, z kulturowych i religijnych przekonan, w ktérych
zostaliémy wychowani. Te wyobrazenia sa czgsto plytkie i niedosko-

nale, a w wielu wypadkach zaktécone osobistymi potrzebami i emo-
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cjami. Projektujemy na Boga ludzkie wizerunki i cechy. Zastanéw
si¢ przez chwile, kim i czym jest B6g dla ciebie osobiscie? Surowym,
osadzajacym i zdystansowanym ojcem? Kims, kto kocha ci¢ tylko
wtedy, kiedy twoje zachowanie spetnia okreslone warunki? Jak masz
nie czud si¢ winny, gdy opuscisz sesj¢ medytacji, skoro uwazasz, ze
musisz zastuzy¢ na obecno$¢ i przychylnos¢ Boga? A moze jest On
kims, kto zwrdci na ciebie uwagg, jesli bedziesz przestrzegaé wyzna-
czonych reguf? Pigknie zilustrowat to Mistrz Eckhart: , Praysiggam,
ze niektdrzy ludzie cheq kochad Boga tak, jak kochajq krowe. Kochajq
ja za mleko i ser i za korzysci, jakie majq z jej hodowli”.

Latwo zauwazy¢, jak takie poglady wplywaja na podejscie do
medytacji. Co wigcej, odtwarzamy stare emocjonalne tasmy, ba-
zujace na pelnych skaz wyobrazeniach siebie: ,Stracites kontrole!
Nie czujesz si¢ bezradny i zagrozony?”; ,Nie mozna ci¢ pokochad!
Bég nie pokocha ci¢ bezwarunkowo!”. Jak mozesz ,,odpusci¢ sobie”
z wiarg i zaufaniem, gdy czujesz, ze mito$¢ jest warunkowa, uzalez-
niona od tego, jak jestes ,,dobry”? W naszych wtasnych oczach nigdy
nie jesteSmy wystarczajaco dobrzy. JesteSmy najgorszymi krytykami
samych siebie. Weciaz odtwarzamy whasne stabosci. Mozemy jednak

nacisna¢ przycisk ,,stop”; nie musimy tego stuchac!

Mozemy potrzebowaé obrazéw, na ktérych skupimy uwagg,
ale musimy pamigtad, ze to ,palce wskazujace na ksigzyc, a nie sam
ksigzyc”. Nigdy nie oddadza tego, co nie moze by¢ przedstawione,
np. niepoznawalno$ci Boga. Jak méwit Mistrz Eckhart: ,,Modle si¢
do Boga, aby uwolni¢ si¢ od Boga”. Podobna mysl odnajdujemy tak-
ze w buddyzmie: , Jesli na swojej drodze spotkasz Buddg, zabij go”.
Na tym etapie czgsto wylewamy dziecko z kapiela: wyobrazenie jest

martwe, wi¢c uwazamy, ze Bég tez jest martwy. To wazne, aby pa-
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migtaé, ze podazanie duchowy $ciezka oznacza, iz nasze koncepcje
Boga muszg si¢ ciagle zmienia¢. Duchowa dojrzatos¢ polega na po-
rzuceniu wyobrazen i projekeji; musimy jednak postgpowaé delikat-
nie, gdy mamy do czynienia z wyobrazeniami stworzonymi przez
innych ludzi. W konferencji X ,Rozméw z Ojcami” Jan Kasjan
przytacza poruszajace i pelne udreki wotanie Serapiona, przekony-
wanego przez innych, ze powinien pozby¢ si¢ antropomorficznego
wyobrazenia Boga: ,,Biada mi, jestem nieszczesnikiem! Zabrali mi mo-
Jjego Boga i nie mam teraz Zadnego, przy kto’rym mo’gfbym trwac, ani
nie znam zadnego, ktdrego mogthym wielbic albo do ktdrego mdgtbym
si¢ zwrdcicl”.

Jesli nie bedziemy $wiadomi tego, w jakim stopniu uwarunko-
wania emocjonalne i spoteczne ksztattujg nasze zachowania i posta-
wy, staniemy si¢ automatami, reagujacymi instynktownie, bez zasta-
nowienia. Jeste§my wtedy wi¢Zzniami przeszlosci i wigzniami naszej
powierzchownej toZsamosci, naszego ego, instynktu przetrwania,
ktére kurczowo trzymayja si¢ swojej odmiennej natury, tworzac ilu-
zj¢ naszej odmiennodci, trzymajac nas w konflikcie i wspétzawod-
nictwie z otoczeniem.

Medytacja prowadzi do wigkszej $wiadomosci naszego uwarun-
kowania, do wigkszej samos$wiadomosci i w koricu do uwolnienia

si¢ od niego.

Jednym ze skutecznych sposobéw wchodzenia w ciszg jest
uswiadomienie sobie, ze wszystkie nasze mysli s3 myslami o prze-
sztosci albo o przyszlosci. A przeciez tylko w Teraz mozemy spotka¢
Boza obecno$¢ i jej odbicie w nas. Tylko w Teraz $wiat czasu do-
tyka wiecznosci. Kiedy Mojzesz pyta Boga, co powinien odpowie-
dzie¢, gdy spytaja go o imig tego, ktéry go postat, odpowiedz brzmi:
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JESTEM postal mnie do was”, za$ Jezus przepytywany przez faryze-
uszy, oznajmia: ,Zanim Abraham stat si¢, JA JESTEM.” Bosko$¢ jest
czystym Istnieniem. Mistrz Eckhart zaznacza: |, Pomigdzy imionami
nie ma bardziej wlasciwego niz » len-ktdry-jest«” i twierdzi, ze Bozqg
Obecnosé mozna spotkac tylko tu i teraz ,,stojgc w Teraz catkowicie wol-
ny w woli Boga”. To sa jedyne prawdziwe ,drzwi”. ,Wyrwanie si¢”
moze nastapi¢ tylko wtedy, gdy cala uwage skierujemy na chwile
obecna. I znowu Mistrz Eckhart: , Jest tylko jedno Teraz. Patrz!”.
Mantra jest naszym sposobem na pozostanie w obecnej chwili,

w petni koncentragji i $wiadomosci.

Wiemy jednak z wlasnego doswiadczenia, ze tatwiej jest mo-
wi¢ o pozbywaniu si¢ mysli, pozostawaniu w Teraz, niz to zrobic.
Pamietam, jak wiele lat temu zobaczytam reklame¢ medytacji. Na pla-
kacie indyjski guru, ubrany w typowy stréj, stat na desce surfingo-
wej i idealnie balansowat na falach. Pod obrazkiem byto zdanie: ,Nie
mozesz zatrzymac fal, ale mozesz nauczy¢ si¢ surfowa¢”. Mantra jest
nasza deska surfingowa. Nie mozesz sthumi¢ myfdli ani si¢ ich pozby¢;
sq niczym fale. Akceptujemy je jako czg$¢ nas i umiejetnie po nich
surfujemy. Z czasem mysli i fale uciszg si¢, morze stanie si¢ fagodne
i spokojne — podobnie twéj umyst staje si¢ cichy i uspokojony. To za$

oznacza, ze nie jeste$my surferami, ale samym oceanem.
Glebsze mysli

Na etapie, na keérym wchodzimy w ciszg, wazne jest, aby za-
pamigta¢, ze ,ego~ chce, bySmy pozostali w sferze jego wplywéw,
dzialali i mySleli powierzchownie. Zach¢ca nas do identyfikacji
z tymi powierzchownymi mys$lami, emocjami, maskami i rolami.

Nie chce, kontaktu z glebszymi czg$ciami $wiadomosci, poniewaz
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whasnie w nich ukrylo wszystkie doswiadczenia, ktdre zagrazaja
jego istnieniu, i nie chce, aby$ zmierzyt si¢ z keérymkolwiek z nich.
Potrzebujemy ego, potrzebujemy instynktu przetrwania, ale jest ono
niczym nadopiekuriczy rodzic, ktéry chee, aby jego dziecko bylo
bezpieczne i stale blisko niego, a przez to blokuje mu samodziel-
ny rozwéj. Dazenie ku ciszy przypomina opuszczenie zastgpczego
domu, a potem przybycie do domu prawdziwego.

Co robi ego, kiedy zanurzymy si¢ w ciszy? Strategie ego sa bar-
dzo przebiegte. Czgsto wzmacnia nasze mygli. Jesli jednak potrafimy po
nich surfowa¢ i wchodzi¢ w ciszg, zachgca nas do rezygnacji z mantry.
Jesli postuchamy glosu ego i zejdziemy z naszej deski surfingowej, po
prostu zapadniemy si¢ (albo utoniemy!) w ,pax perniciosa’ (niebez-
pieczny spokéj) czy ,blogie zanurzenie”, a wtedy ego skutecznie za-
blokuje nasz postgp na medytacyjnej drodze. Jesli ten wybieg si¢ nie
uda, ego moze podsunaé nam watpliwo$é: ,,Czy to nie nudne, takie
powtarzanie jednego stowa? Co to za kant! Nie daj si¢ na to nabrac!”.
Jesli mimo to weiaz medytujemy, ego moze sprébowac jeszcze innego
sposobu: ,,Czy jestem pewny, ze to jest modlitwa albo wlasciwa man-
tra? Czy powinienem zmieni¢ mantr¢?”. Tu takze ego nie chce, by-
$my wytrwali i poszli dalej. Jedli ego nie zdota zaktéci¢ procesu nasze-
go rozwoju, siggnie po ostateczne rozwigzanie w postaci watpliwosci:
»Nauczyciel powinien by¢ bardziej inspirujacy, a grupa bardziej wspie-
rajaca, wiec chyba powinienem poszukad czego$ innego?” Jestem pew-
na, ze wszyscy, w ten czy inny sposdb, mielismy do czynienia z podob-

nymi sztuczkami ego, ktére majg nas zatrzymac na powierzchni.

Odwagi wymaga pozostawienie ,,ja’, zrezygnowanie z komfor-

tu naszego aktualnego stanu. ,Lepszy diabel, ktérego znam”, mysli-
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my. I rzeczywidcie, kiedy wejdziemy w las ciszy, spotykamy Pickna
i Besti¢: zapomniane momenty pigkna i sttumione Igki. Jestesmy te-
raz w psychologicznym/emocjonalnym $wiecie, ktéry o. John Main
nazwal ,mroczniejszym poziomem $wiadomosci sttumionych le-
kéw i obaw”, a 0. Laurence Freeman ,,psychologicznymi zakl6cenia-
mi”, na ktére patrzymy ,,okiem umystu”.

Teraz prébujemy na glebszym poziomie zrozumieé siebie
i $wiat, w ktérym zyjemy. Mysli i intuicje pozwalajg nam ponownie
zintegrowad wyparte i sttumione czgéci naszej osobowosci. Stajemy
si¢ $wiadomi korzeni naszych zachowan, a dzigki temu dokonuje si¢
zdrowienie i scalenie naszej osobowosci. Powoli zanikaja rzeczy, kt6-
re przeszkadzaja.

Rado$¢ paczkuje, pokéj rzadzi, tzy szczgécia ptyna. Albo prze-
ciwnie: uczucia gniewu i irytacji wysuwaja si¢ na pierwszy plan.
Akceptuj wszystko, co si¢ dzieje: tzy do tej pory powstrzymywa-
tes, cho¢ powinienes pozwoli¢ im plynaé; gniewu i irytacji takze
nie wyrazale$ wtedy, kiedy powinienes. Pozwdl tym uczuciom wy-
plynaé, po prostu je zaakceptuj. Badz $wiadomy tego, co czujesz.
Nie musisz jednak tych uczu¢ uzewngtrznia¢ I nad nimi si¢ zastana-
wia¢. Uwolnienie sttumionych uczué jest zdrowieniem. Zamrozone
emogje, ktére sa niczym bloki lodu, stopnieja w Swietle i Mitosci
Chrystusa. Nie musisz nic robi¢, zaakceptuj je i pozwdl im stop-
nie¢. Nie ma potrzeby znaé powodéw tych emocji: wystarczy na-
zwad swoje demony, a serce zacznie lepiej je znosié.

Na powierzchni¢ wyplywaja tez ukryte traumy i wtedy moze
by¢ potrzebna fachowa pomoc, bowiem trzeba pamietaé, ze kryja
si¢ za nimi ukryte zagrozenia. Mozemy znalez¢ si¢ w $lepej uliczee,
z ktérej nie bedzie wyjicia, staniemy si¢ oftarami wlasnych myfdli

i uczud.
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Ego zachgca nas: ,Zostaw przesztos¢! Po co uwalnia¢ te emocje?
Lepiej zostawi¢ je w spokoju, jak do tej pory!”. Czgsto pojawiaja si¢
mysli o ,wyrozumiatosci wobec samego siebie”, o tym, ze ,powin-
ni§my zrobi¢ co§ pozytecznego dla innych”. Wielu z nas trzyma si¢
filozofii, ze ,bezczynny umyst to poletko diabta”. Gdy ego sprzeci-
wia si¢ glebszym poszukiwaniom, uznajac wszystko za nieinteresuja-
ce, suche i nudne, mysli podsuwaja ostrzezenia dotyczace modlitwy,
np. ,to jest kwietyzm!”. Nie ulegajmy tym sztuczkom. Mamy prawo
wybra¢ ciszg medytacji. Ufno$¢ i wytrwato$¢. Pamigtajmy, ze uzdro-
wienie dokonuje si¢ na poziomie o wiele glebszym niz racjonalna
swiadomos¢ ego. Medytacja jest poza mys$lami, uczuciami i wyobra-
zeniami. Powierzchnia umystu moze zosta¢ zaburzona, ale réwno-
cze$nie zachodzi zdrowienie na poziomie, ktérego umyst nie sigga,
na poziomie cichej jednosci naszej ludzkiej $wiadomosci ze $wiado-
mosciag Chrystusa w nas. Wytrwajmy w pelnym ufnoéci powtarza-
niu mantry, a dzigki temu staje si¢ ona muzyka, ktéra rozbrzmiewa
w nas, jak to ujat poeta T.S. Eliot,

» .. Styszana tak gleboko,

Ze jej nie slyszysz, gdyz ty jeste$ muzyka,

Dopdki muzyka trwa.”"’

Cisza

Wraz z odseparowaniem si¢ od réznych uwarunkowan oraz od
checi wykorzystywania $wiata i ludzi jako emocjonalnych podpé-
rek otwiera si¢ inna droga poznawania: zaczynamy patrze¢ juz nie
»okiem rozumu”, ale ,okiem serca” — to wyzszy, intuicyjny rodzaj

poznawania, prosty i natychmiastowy. Wtedy wkraczamy w ducho-

7T.S. Evtot, Cztery kwartety. PIW, przekl. Krzysztof Boczkowski.
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wa, transcendentalng rzeczywisto$¢, ktdra o. John Main nazywa ,,po-
ziomem ciszy, na kidrym dostrzegamy z zachwytem swiatlto wlasne-
g0 duchd’, ,na ktdrym nawigzujemy kontakt z fundamentem nasze-
go istnienia’ 1 ,na ktérym doswiadczamy pustki”, za$ o. Laurence
Freeman méwi o ,pokoju, swiadomosci obecnosci Boga”.

Im mocniej wchodzimy w ciszg i bezruch medytacji, tym ja-
$niejsze staje si¢ nasze intuicyjne rozumienie. Zostawiamy za sobg
»rzeczy, ktére przeszkadzaja’. Widzimy za Mistrzem Eckhartem, ze
»Bdg jest swiatltem [nigcym w samym sobie, w cichej nieruchomosci’,
i mozemy poczué, jak méwi o. Laurence Freeman, ,,pokdéj, swiado-
mo$¢ obecnosci Boga”. Ale znowu innym razem pojawi si¢ poczucie
»oddzielenia od Boga”. I znowu pozostaja nam wytrwato$¢, wiara,
pokora i zaufanie, ktére usuna nasze wewngtrzne bariery.

Jezus odwotuje si¢ do ,,0ka serca”, kiedy mowi: SSwiattem ciala
jest oko. Jesli wige twoje oko jest zdrowe, cale twoje ciato bedzie w swie-
tle” (Mt 6,22).

Zasadniczym celem medytacji jest otwarcie tego ,zdrowego
oka” poprzez przeniesienie umystu do serca, tak aby nasze racjonal-
ne ,ja’ nie dominowato juz nad naszym istnieniem. Nasze prawdzi-
we ,ja_ wchlania fatszywe ego i integruje si¢ z nim. Wtedy jestesmy
prawdziwg jednoscia. Teraz stajemy si¢ tym, kim naprawde jeste-
$my. Warto pamigtaé, ze to nie jest tylko przywilej dla mistrzéw
duchowosci, medytujacych elit; to czg$¢ naszej ludzkiej natury.
Jedna z fundamentalnych zasad psychologii Junga glosi, ze istnieje
w psyche wszystkich ludzi wewngtrzny poped ku jednosci i integra-
¢ji. Poglad taki, co warto przypomnie¢, glosit takze $w. Augustyn:
WJedynym celem tego Zycia jest praywrdcenie do zdrowia oka serca, dzig-

ki ktéremu mozna zobaczyé Boga’.

Kim Nataraja
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Cztery etapy modlitwy i mantrycznej medytacji
u $w. Teresy z Avila i 0. Johna Maina OSB

Woda zrédlo zycia

O, gdybys znala dar Bozy i [wiedziala], kim jest Ten, kto ci mowi:
»Daj Mi si¢ napic” — prositabys Go wéwczas, a datby ci wody zywej...
Kazdy, kro pije t¢ wodg, znéw bedzie pragnat. Kro zas bedzie pif wodg,
ktorg Ja mu dam, nie bedzie pragnal na wieki, lecz woda, ktdrg Ja mu

dam, stanie si¢ w nim Zrédfem wody wytryskajgcej ku Zycin wiecznemu

(J 4,10.13-14)

Pierwsza Woda — Wiadro
Sposobem na to, aby$my wyruszyli w pielgrzymke od siebie ku

drugiemu, jest recytowanie krétkiej frazy, stowa, powszechnie dzisiaj
nazywanego mantra. Mantra jest prosta metoda na odwrdcenie na-
szej uwagi od nas samych — sposobem na uwolnienie si¢ od naszych

wiasnych mygli.

Druga Woda — Kolowrét

Recytowanie mantry wiedzie nas do bezruchu i spokoju.
Recytujemy ja tak dlugo, jak tego chcemy, zanim zaangazujemy si¢
w modlitwe Jezusa.

Trzecia Woda — Zrédlo
Nadejdzie dzieri, w ktérym mantra umilknie, a my zatracimy
si¢ w wiecznej ciszy Boga. Kiedy tak si¢ stanie, nie wolno prébowaé

posias¢ tej ciszy, aby wykorzysta¢ ja dla wlasnej satysfakgji.
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Czwarta Woda — Deszcz

Stopniowo momenty ciszy staja si¢ coraz dtuzsze i coraz glebiej
zanurzamy si¢ w tajemnic¢ Boga. Wazne, aby mie¢ odwagg i ofiar-
no$¢, zeby wréci¢ do mantry. Mam nadziejg, ze stanie si¢ to dla was
zrozumiale, iz kazdy z nas jest wezwany na wyzyny modlitwy chrze-

Scijaniskiej... do petni zycia.
Teresa z Avila, Ksigga zycia

John Main, Inner Christ

W Ewangelii $w. Jana Jezus tumaczy Zydom w Jerozolimie
podczas Swicta Namiotw:

Jesli ketos jest spragniony, a wierzy we Mnie — niech prayjdzie do Mnie
i pijel (...) Strumienie wody zywej poptyng z jego wnetrza.” (] 7,37-38).

W Ksiedze Jeremiasza Jahwe méwi: , Opuscili Mnie, Zrédto zy-
wej wody, zeby wykopaé sobie cysterny, cysterny popekane, ktdre nie
utrgymujg wody.” (Jr 2,13).

Kilka rozdziatéw dalej ta sama ksi¢ga objasnia: ,, Blogostawiony
maqz, ktory poktada ufnosé w Panu, i Pan jest jego nadziejg. Jest on po-
dobny do drzewa zasadzonego nad wodg, co swe korzenie puszcza ku
strumieniowi; nie obawia sig, skoro przyjdzie upat, bo utrzyma zielone
liscie; takze w roku posuchy nie doznaje niepokoju i nie przestaje wyda-
wacé owocéw.” (Jr 17,7-8).

W rozdziale 31. prorok méwi do ludu Pétnocnego Izraela: Oto
wyszli z placzem, lecz wsrdd pociech ich przyprowadze. Przywiodg ich
do strumienia wody réwng drogg — nie potkng si¢ na niej.”(Jr 31,9).

Z kolei Izajasz oznajmia, ze tym, ktdrzy zyja Zyciem pelnym mi-
tosci i sprawiedliwosci: "Jahwe odmiodzi twoje kosci, tak ze bedziesz

Jjak zroszony ogrdd i jak Zrédto wody, co si¢ nie wyczerpie.” (12 58,11).
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Metafora wody, jej czystosci i mocy dawania zycia, tak czgsto
pojawia si¢ w Pigmie Swigtym, ze skfania nas do postawienia pyta-
nia, czy i jak odnosi si¢ ona do naszej wedréwki duchows $ciezka?
W jaki sposéb petnia ducha i czlowieczenistwa zawiera si¢ w tym
wspanialym tworze — wodzie? Przyjrzyjmy sig, jak $w. Teresa z Avili
wykorzystuje symbol wody do poprowadzenia nas przez kolejne eta-
py modlitwy. Usitujac znalez¢ obraz odpowiedni do opisania swego
mistycznego doswiadczenia, sigga do picknej historii Samarytanki
i jej pragnienia wody zycia. Sw. Teresa odnosi jej poszukiwanie do
siebie samej, a w konsekwencji takze do kazdego z nas. Tak pisa-
ta: ,,Choc nie rozumiatam wéwczas jej glebokiego znaczenia tak, jak
dzis je rozumiem, blagatam jednak Pana po wiele razy, aby mi dat rej
wody: Domine, da mihi hanc aquam’. Pézniej jej relacja do Chrystusa
staje si¢ bardziej wewngtrzna — szuka Go w sobie. Tu inicjatywe przej-
muje juz sam Bdg, wprowadzajgc jg w siebie. Proces poszukiwania
z szukaj Mnie w tobie” zmienia si¢ na ,szukaj siebie we Mnie”"?.
Samarytanka w rozmowie z Jezusem wyznaje mu swe pragnienie
i tesknote za Pelnig. Jezus odstania przed nig jej cate zycie i kon-
frontuje ja z jej prawdziwym ,ja”. Kiedy medytujemy — my takze —
w Jego obecnosci, stajemy twarza w twarz z sobg samym.

O. John Main méwi, ze pielgrzymke od siebie ku drugiemu
zaczynamy od powtarzania krétkiej modlitewnej frazy, naszej chrze-
$cijariskiej mantry. To nasza Pierwsza Woda $w. Teresy. Kazdy, kto
prébowatl podlewa¢ kwiaty woda z wiadra, wie, ze jest to proces
zmudny, nadwerezajacy mieénie, wymagajacy wysitku i czasu. Sw.
Teresa mowi, ze tak si¢ dzieje, kiedy codziennie robimy na drodze

modlitwy krok w strong ciszy. Nie jest to fatwe. Jej samej catkowi-

18 Cytaty z Ksiggi zycia za www.karmel.pl.
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te oddanie si¢ czystej modlitwie zajeto 18 lat od dnia wstapienia
do Karmelu. Wewngtrzne rozbicie i nijakos¢ jej zycia wywolywa-
ty w niej tesknotg za wewnetrznym spokojem, ktdrego nie zaznata.
W czasie powtdrnego nawrdcenia, ktére nastapito, gdy miata 40 lat,
doznata nowej taski bliskosci i mitosci. Jej zycie dokonata si¢ prze-
miana. Czy mozemy co$ z jej przezycia wynie$¢ jako pomoc dla sie-
bie? Mozemy spokojnie zatozy¢, ze jej mistyczne przezycia nie stang
si¢ naszym udzialem, ale nie o to nam przeciez chodzi. Jej solidnos¢
jako przewodniczki na drodze modlitwy nie wynika z jej nadzwy-
czajnosci, ale raczej z jej wytrwatosci w zwyczajnych ludzkich wysit-
kach, do ktérej wszyscy jeste$my uzdolnieni i o ktérej méwi takze o.
John Main. To czas na pokorg, ubdstwo ducha i ostrzezenie dla nas,
ze ,jesli nie ma postgpu w pokorze, wszystko zmierza ku ruinie”.
W rzeczywistosci jest to czas dochodzenia do glebszego zrozumienia
siebie, wlasnej niedoskonatosci — niczym jak u owej samarytaniskiej
kobiety. Sw. Teresa méwi: ,Zapewne tej pracy nad poznaniem siebie
nigdy nie nalezy opuszczad i nie ma takiej duszy, chocby juz byla ol-
brzymem w Zyciu duchowym, ktdra by nie miata potrzeby, i to czesto,
stawad si¢ na powrdt dziecigtkiem i wracac do mleka niemowlqs. Jest
to przestroga, o ktdrej nigdy nie nalezy zapominaé, dlatego i ja tu moze
nieraz jeszcze jg powtdrze, dla jej niezmiernej waznosci. Bo nie ma tak
wysokiego stanu modlitwy, z ktdrego by nie potrzeba czgstokroé wracaé
gnowu do poczqtkéw. Pamigd na swoje grzechy i na wlasng nicos¢ jest
to chleb, z kidrym wszelkie, chocby najwykwintniejsze potrawy, na tej
uczcie modlitwy wewngtrznej powinno sig spozywac.”"’

O. John Main méwi podobnie o tym etapie: , Tylko w petnej
akceptacji ciszy mozemy dojs¢ do poznania wlasnego ducha’. 1 dalej,

1 Ksiega zycia 13, 15.
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ze musimy skonfrontowaé si¢ ,, ze wstydem wywolanym chaotycz-
nym zgietkiem umystu, spustoszonego przez trywializm i rozproszenia”.
Twierdzi, ze nasza pierwszg reakcja jest rezygnacja z medytacji. Jesli
wytrwamy owocem jest uswiadomienie sobie naszej catkowitej za-
leznosci od Boga. Zatem pierwszym etapem jest praca — gléwnie
praca modlitwy, ciszy, uwaznego czekania w ufnosci we wspaniato-
myslnos¢ Boga, ktéry wciaz nas wzywa i czeka na nas. Ego bedzie si¢
temu sprzeciwial. Przygotujcie si¢ na to. Pojawi si¢ wymodwka braku

czasu, zmeczenia, nudy, poczucie straty czasu itd...

Druga Woda $w. Teresy prowadzi nas glebiej ku tajemne;j
Obecnosci, z ktérej plynie ku nam moc, milosierdzie i mitos¢. To
etap Kolowrotu — czerpania wody, ale z mniejszym wysitkiem i z
nowym doswiadczeniem zaangazowania w modlitwe Jezusa w nas.
Pigkna fraza o. Johna Maina opisujacego t¢ modlitwe jako ,strumieri
milosci przeplywajacy miedzy Ojcem i Synem w mocy Ducha Swigtego”
wyraza nasz poglebiony kontakt, cho¢ czgstokro¢ bywa on chwilo-
wy. JesteSmy teraz na etapie recytowania mantry, $wiadomi zakts-
ceti, ale nieulegajacy im. Wedtug Teresy zmiana zachodzi w czyms,
co ona sama nazywa ,modlitwa odpocznienia’, niepowtarzalnym
przezywaniem daru Bozej milosci, jako poczatek wszelkiej faski.
Bedzie pojawiac si¢ oschto$¢, sprawdzajaca nasza gotowos¢ do kon-
tynuowania pracy i zaniechania wysitkéw rozumu. Tym, co trze-
ba — tdumaczy $w. Teresa — to ,tylko cichosci i nierobienia hatasu.
»Halasem” nazywam silenie si¢ rozumu na wynalezienie wielu mysli
i stow dzigkczynienia Bogu za to dobrodziejstwo i gromadzenie w pa-
migci grzechdw i swoich przewinien, dla uznania, ze si¢ na takq ta-
ske nie zastuzylo. Wszystko to miota si¢ w glebi duszy, rozum rzeczy

przedstawia i pamigé wspomnieniem ich dreczy. Co do mnie, to dwie
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te wladze nieraz mnie ngkajq i chociaz stabg mam pamieé, nie zdotam
w takich chwilach jej opanowac. Niech wtedy wola spokojnie i roztrop-
nie pamigta o tym, ze z Bogiem sig nie postepuje gwattownie ani sza-
motaniem. Wizystkie te niepokoje rozumu i pamigci sq to jakoby grube
szczapy drwa, ktdre dorzucane bez wwagi i miary ognia nie rozpalg, ale
tq iskierkg zagaszq. ... bo bardzo czgsto tak bywa, ze gdy wola cieszy
sig tym zjednoczeniem i odpocznieniem w Bogu, rozum w tym czasie
blgka si¢ w najwickszym rozproszeniu...”. Jakie jasno ostrzega przed
pogonia za myslami. Lepiej skupié si¢ w sobie jak pracowita pszczo-
ta, ,, Lepiej wige, ze go zostawi sobie samemu, nie biegajgc za nim ani
na prozno pociggajqc do siebie, ale spokojnie uzywac bedzie swojej roz-
koszy, skupiajqc si¢ w sobie jak madra pszczétka, bo gdyby zadna nie
wehodzita do ula, ale wszystkie by lataly dookota, aby jedna drugg za-
ganialy do pszczelnika, snads z takiej ich roboty nie bytoby miodu” >
Oznacza to, ze nasze nawet najpickniejsze modlitwy nie sg w sta-
nie zmusi¢ Boga do dawania przywilejéw. Zatem na etapie Drugiej
Wody osoba kontynuuje z wiarg powtarzanie jednego stowa, man-
try i do§wiadcza, cho¢ tylko krétkimi chwilami, radosnej Obecnosci
Pana w sobie. W tej Obecnosci nie czuje si¢ niewolniczego legku.
Postuchajmy Teresy: ,, Pan wlewa do duszy bezpieczna, cho¢ z po-
kora i bojaznia polaczong ufnos¢ o zbawieniu. Tym samym wyrzuca
z niej bojazii niewolnicza, a sprawia za to coraz wyzej rosnace po-
mnozenie bojazni synowskiej. Czuje dusza rodzaca si¢ w sobie czy-
sta, bez zadnego wzgledu na wlasny interes, mitos¢ Boga. ... stodycz
ta jest dla niej poczqtkiem wszelkiego dobra, jest to pora rozkwitania

2 Ksigga zycia 15, 6.
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kwiatéow duchowego ogrodu i jakby niczego im juz nie brakowato, aby

sig z calg petnosciq wdzigku i woni swojej rozwingly.”*!

Podréz do trzeciego etapu i Trzeciej Wody symbolizuje Zrédto.
John Main powiada: ,,Nadejdzie dziers, w ktdrym mantra umilknie,
a my zatracimy si¢ w wiecznej ciszy Boga”. Koncentracja na sobie
zmniejsza si¢, a my kochamy Boga dla Jego samego, a nie dla oczeki-
wanych nagréd czy korzysci. To On zajmuje caly nasza uwage. Wola
przemienia si¢ w Modlitwe Jednosci, ktéra Teresa wypowie w jej
»Wewnetrznym zamku” (rozwazanie o kokonie i motylu). Przynosi
takze glebsza §wiadomo$¢ ofiary Krzyza. Czescig tego Krzyza jest po-
czucie separacji, o ktérym méwi ,,Chmura niewiedzy”. To odseparo-
wanie nast¢puje, gdy pojawia si¢ postanowienie wylacznego wypet-
niania woli Boga i stuzby innym. Ojciec John Main przekonujaco
méwi o tym etapie: tym, co nas zajmuje, jest $mier¢ Chrystusa, bo-
wiem ,jestesmy prowadzeni przez oczyszczajgeq nas prostotg, az w kori-
cu, dzicki kontaktowi z podstawg naszego istnienia, odnajdziemy zy-
cie, ktdrego sig wyrzekamy, oraz wilasne ,ja’, ktdre oddajemy Innemu’.
Dalej méwi: ,Nie mozemy juz pozostaé ludzmi, ktérymi bylismy,
albo kt6rymi wydawato nam sig, ze bylismy. W rzeczywistosci jed-
nak nie zostaliémy unicestwieni, ale zyskujemy $wiadomo$¢ wiecz-
nie zywego zrédla naszego istnienia. Stajemy si¢ Swiadomi tego, ze
zostaliSmy stworzeni, ze wyszliSmy z reki Stwoércy i wrécimy do
Niego w mitosci”. Jednak o. Main przestrzega, ze nie powinni§my
prébowad posiasé tego pokoju, poniewaz jest on czystym darem.
To owoc naszej regularnej medytacji dwa razy dziennie. ,,Chociaz

bowiem niszczeje nasz cztowick zewnetrzny, to jednak ten, ktdry jest

1 Ksigga zycia 15,14-15.
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wewnqtrz, odnawia si¢ z dnia na dzien” (2 Kor 4,16) Larwa wycho-
dzi z kokonu. U Thomasa Mertona spotykamy takie same rozumie-
nie modlitwy odpocznienia: ,,Jedyna rzecz, jakq musimy zrobié, to
zrozumiec cafym naszym istnieniem, ze to jest czysty dar Bogd i zad-
ne pragnienia, wysitki czy bohaterskie czyny nie spowodujqg, ze bedzie-
my na niego zastugiwaé. Nie mozemy zrobic¢ nic bezposredniego, aby
go zdobydé, ochronic¢ czy powigkszyc. (...) Mozemy jedynie nastawic si¢
na przyjecie tego wspaniatego daru poprzez wyciszenie w sercu naszego
ubdstwa, utrgymywanie duszy mozliwie wolnej od pozqdania wszyst-
kich rzeczy, ktdre zadowalajg i zajmujg naszq nature, bez wzgledu na

to, jak czyste lub subtelne sq one same w sobie.” >

I wreszcie Czwarta Woda — deszcz. Na tym czwartym etapie
u $w. Teresy, deszcz symbolizuje blogostawiony dar czystej jednosci
— tak glebokiej, jak to tylko w zyciu mozliwe. O. John Main po-
wiada: ,,Stopniowo momenty ciszy stajq si¢ coraz diuzsze i coraz glebiej
zanurzamy si¢ w tajemnice Boga”. Wedlug niego musimy mie¢ od-
wagg 1 oflarno$¢, zeby powréci¢ do mantry, do akceptacji ubdstwa
i wdzigcznosci za bezcenny dar dany nam przez Boga. Ponownie o.
Thomas Merton: ,, ... Zadne pragnienia, wysitki czy bohaterskie czyny
nie spowodujq, ze bedziemy na niego zastugiwad . Kiedy pisatam ten
artykut deszcz padatl delikatnie przez niemal 12 godzin. To wielka
rado$¢ zobaczy¢, jak pustynia wraca do zycia, kaktusy i krzewy za-
kwitaja na moich oczach i po raz kolejny dowodza mocy tego obra-
zu — Bég blogostawiacy nas jednoscia, obrazem ptodnosci, ogrodem
tryskajacym zyciem. Teresa pisze o tej modlitwie: ,, 7 jednak zadne-

go juz nie ma czucia, tylko uzywanie, chociaz bez zrozumienia tego,

22 New seeds of contemplation, str. 230.
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czego si¢ ugywa; pojmuje dusza i rozumie, ze uzywa tu dobra, w ktérym
zawarte sq wszystkie dobra, ale dobra tego nie pojmuje. Wizystkie zmy-
sty tak sq zajete tq rozkoszq, ze zaden juz nie ma swobody ani mozno-
Sci zajecia sig czyms innym, wewngtrznym czy zewngtrznym’ . Jedna
chwila wystarczy, aby zrekompensowa¢ wszystkie proby, jakim pod-
dawani jesteSmy w zyciu! Dlatego chrze$cijanie moga powtérzy¢ za
sw. Pawlem: Ja juz nie zyje, to Chrystus zyje we mnie! Wciaz nie uby-
wa préb ani krzyzy — by¢ moze nawet jest ich wigcej. Wciaz trze-
ba zy¢ w oderwaniu, a teraz nawet glebiej to oderwanie zrozumied.
Znowu przywolajmy Mertona: ,,Nie separujemy si¢ od rzeczy po to,
zeby odseparowac si¢ od Boga, ale raczej stajemy sig odseperowani od
siebie samych po to, aby wszystko zobaczy¢ i wykorgystac w Bogu oraz
dla Boga”. Pojawia si¢ takze doswiadczenie integracji. Aktywnosé
i kontemplacja staja si¢ jednym; Marta i Maria idg razem, dozna-
ja wspaniatomyslnoséci i odwagi. Doskonatos¢ tego etapu tkwi we
wspblnocie, przezywanej w Duchu Swietym, ktéry jest Wiadrem,
Zrédlem, Kolowrotem, Deszczem, rozszerzeniem naszego istnienia
w Istnieniu Boga.

Zakonczmy cytatem z ksiegi Izajasza: ,O, wszyscy spragnieni,
prayjdécie do wody, przyjdicie, cho¢ nie macie pienigdzy! Kupujcie
i spogywajcie, bez pienigdzy i bez placenia za wino i mleko! Czemu
wydajecie pienigdze na ro, co nie jest chlebem? I waszq prace — na to, co
nie nasyci? Stuchajcie Mnie, a jes¢ bedziecie przysmaki i dusza wasza
zakosztuje ttustych potraw. Nakloticie wasze ucho i przyjdécie do Mnie,
postuchajcie Mnie, a dusza wasza 2y¢ bedzie” 1z 55,1-3.

Joanne Rapp, WCCM USA

» Ksigga zycia 17,1.






Organizacja spotkania dot. medytacji
chrzescijatiskiej

Wprowadzenie w medytacj¢ chrzescijariska

Teraz, kiedy zapoznali$my si¢ juz z ,Podstawami nauczania” je-
steSmy lepiej przygotowani, by podzieli¢ si¢ ta nauka podczas wie-
czornych, catodniowych lub weekendowych spotka medytacyj-
nych. Zastanéwmy si¢ teraz, w jaki sposéb zaprezentowaé i prze-
kaza¢ t¢ naukg. W kolejnych rozdzialach dowiesz sig, jak przekazy-
wacé ja réznym odbiorcom. Sugerowane tutaj materialy zostaly wy-
korzystane wczesniej i powinny okazaé si¢ pomocne réwniez wam.
Zachgcamy jednak, byscie, jak tylko potraficie, oparli je na wlasnym
do$wiadczeniu i uczynili je w ten sposéb osobistym przekazem, nie
odchodzac przy tym od istoty nauczania. Podstawowa nauka pozo-
stanie zatem taka sama, wy natomiast wykorzystacie swoje przykta-

dy, by ja zilustrowad.

Kazde seminarium wprowadzajace powinno poruszaé nastgpu-
jace tematy:

* chrzedcijaniska tradycja i chrzescijariski kontekst medytacji

* prostota medytacji

* jak medytowaé

* medytacja jako dyscyplina duchowa i droga zycia

* wspélnota, ktdra tworzy medytacja
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Podczas seminarium warto wykorzystaé fragmenty filmu

,Pielgrzymka” i krétkie filmy na YouTube z polskimi napisami.

Planowanie i prowadzenie spotkania

— wskazéwki praktyczne

Przed wydarzeniem

Podejmujac decyzj¢ o zorganizowaniu wydarzenia, nalezy roz-

wazy¢ nastgpujace kwestie:

. Prowadzenie: Jesli planujesz prowadzi¢ spotkanie, zastanéw

sig, jakie wsparcie mozesz uzyska¢ ze strony innych medy-
tujacych. Najlepiej planowa¢ wydarzenie wspélnie ze swoja
grupg lub zaprzyjaznionymi medytujacymi. Zapewnia oni

odpowiednig pomoc.

. Uczestnicy: Jesli jest to spotkanie wprowadzajace, zastanéw

sig, kim beda uczestnicy. Okresl, czy bedzie to lokalne wy-
darzenie w parafii, wydarzenie ekumeniczne, wydarzenie
ogdlne. Bardzo wazna jest promocja. Ogloszenie powinno
dotrze¢ do jak najszerszej grupy; rozwieszajac je trzeba jed-
nak uwzgledni¢ nasze cele. W przypadku wydarzenia ogdl-
nego warto umiesci¢ ogloszenie w miejscach §wieckich, ta-
kich jak biblioteki, lokalne sklepy itp. oraz opublikowa¢ je
w prasie lokalnej. Dobrym przygotowaniem do wydarzenia
moze by¢ publikacja artykutu w gazecie parafialnej, newslet-

terze ekumenicznym albo lokalnej gazecie.

. Miejsce: Wybdr miejsca jest bardzo wazny. Warto zasta-

nowic¢ sig, jakich odbiorcéw chcemy zainteresowaé. Warto

wzia¢ pod uwage rozmiar pomieszczenia, wystréj, tempera-
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ture, wyposazenie. Jesli chcemy pokazaé film , Pielgrzymka”,
wtedy kluczowa jest mozliwo$¢ projekeji (ekran, odtwa-
rzacz, itp...).

4. Koszt: Koszt wydarzenie moze okazal si¢ problemem, je-
$li nie dysponujemy zadnymi zasobami finansowymi. Jesli
przewidujesz wydatki, to wazne, by bardzo dokladnie za-
planowac¢ budzet, tak, by unikna¢ strat. Koszty, ktérych po-
niesienie moze by¢ konieczne przed wydarzeniem, moga
obejmowaé wynajecie pomieszczenia, kopiowanie lub dru-
kowanie materiatéw, pocztg, podréz. Ustalajac oplate, nale-
zy uwzglednié wszystkie takie wydatki. Planujac takie wyda-
rzenie, nie mozna catkowicie unikna¢ ryzyka, nie mozemy
bowiem przewidzie¢, jaki bedzie odzew. Warto zaplanowaé
budzet zakladajac pewna minimalng liczbe uczestnikéw,
a jesli taka liczba os6b nie zglosi si¢ na kilka dni wezesniej —
odwota¢ wydarzenie.

5. Ulotki i rezerwacje: Ulotka powinna by¢ prosta. Trzeba
upewnic si¢, ze zawiera wszystkie informacje i ze sa one pra-
widlowe: data, godzina rozpoczecia i zakoniczenia, miejsce,
wskazéwki dotyczace dojazdu, koszty i sposéb rezerwacji,
szczegbly dotyczace platnosci, dane osoby, z ktéra nalezy
si¢ skontaktowaé w celu uzyskania szczegotow. Jesli zgtosze-
nia beda przyjmowane réwniez na miejscu, nalezy to wy-
raznie zaznaczy¢. Moze okaza¢ si¢ konieczne wystanie do-
datkowych informacji do 0séb, ktére dokonujg rezerwacji.
Warto zamiesci¢ réwniez informacje dotyczace parkowania,
podrézy itp. Na plakacie powinno zosta¢ umieszczone logo
Swiatowej Wspélnoty Medytacji Chrzescijariskiej. Warto
przygotowa¢ dla uczestnikéw identyfikatory z imionami.
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Pomoze to w zapoznaniu si¢. Dotyczy to przede wszystkim
dtuzszych wydarzeri. W przypadku krétkich wieczornych
sesji wprowadzajacych jest to zwykle trudne do wykonania.

Zanim przybedg uczestnicy

Zadbaj o wystarczajaca pomoc podczas tej czgéci wydarze-
nia, tak by byl czas przywita¢ si¢ z uczestnikami, gdy przy-
beda na miejsce. Gdy uczestnicy zaczng si¢ zjezdzaé, powin-
na panowa¢ spokojna atmosfera, dajaca wrazenie gotowosci
i cieplego przyjecia. Pierwsze chwile nadaja ton calemu wy-
darzeniu.

Przygotuj pomieszczenie w taki sposéb, by byto przyjazne
i by uczestnicy mogli znalez¢ miejsce skupienia uwagi. Efekt
ten moze da¢ ikona, kwiaty i $wieca, zwlaszcza, jesli spotka-
nie odbywa si¢ w pustej salce parafialnej.

Przygotuj ksiazki i nagrania, ulotki oraz informacje o in-
nych wydarzeniach, ktére organizujesz.

Podczas rejestracji pomocne beda przygotowane listy uczest-
nikéw, ktérzy dokonali rezerwacji, dokonanych opfat, na-
leznosci, ktére musza zostaé uregulowane. Listy powinny
by¢ przygotowane w taki sam sposéb, w jaki byly przyjmo-
wane rezerwacje. Listy alfabetyczne z pewnoscia utatwia re-
jestracje.

Materialy do rozdania lub drukowane informacje, ktére
zostaly wczedniej przygotowane, moga zostaé przekazane
uczestnikom podczas rejestracji lub moga zosta¢ umieszczo-

ne na krzestach. (Jesli dotycza one twojej prezentacji, po-
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winny by¢ rozdane podczas niej, a nie podczas gromadzenia
sie uczestnikéw.)

*  Spokojna muzyka rozbrzmiewajaca podczas gromadzenia
si¢ uczestnikéw i zajmowania przez nich miejsc stworzy at-
mosfere spokojnego oczekiwania.

* Pomocne moze okaza¢ si¢ rozmieszczenie ogloszen o konfe-
rencji oraz wskazéwek, jak dojecha¢ na parking, gdzie jest

wejscie itp.
Przybycie uczestnikéw

*  Uczestnicy moga czu¢ si¢ onie$mieleni lub niepewni, dlate-
go cieple i przyjazne przywitanie pomoze nastawic¢ ich przy-
chylnie do tego, co si¢ wydarzy.

* Sprawny i jasny przebieg rejestracji i przekazywania infor-
macji pozwala utrzymaé atmosferg pokoju i ciszy.

* Gdy spotkanie si¢ juz rozpocznie, kto§ powinien pozostaé
w recepdji, by przywita¢ spéznionych uczestnikéw i skiero-
wac ich do sali.

e Jedli to mozliwe, warto wyznaczy¢ kilka oséb, ktére pod-
czas spotkania beda zwraca¢ uwage na potrzeby uczestni-
kéw. Osoba(-y) ta powinna zosta wezesniej przedstawiona
uczestnikom.

* Im dhuzej trwa wydarzenie, tym wicksze starania sa potrzeb-
ne podczas przygotowania oraz w trakcie spotkania. Praca
zespotowa i wspdlnota tworzona poprzez medytacj¢ sa klu-

czowymi elementami seminarium.
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Propozycje programéw spotkan/rekolekcji

Spotkanie wieczorne

19.00 — 19.30  Przyjazd i rejestracja (ewentualnie podanie kawy)
19.30 Powitanie i przedstawienie si¢
Sposéb wprowadzenia moze by¢ réziny w zaleznosci od wiel-

kosci grupy i dostgpnego czasu. Przedstaw sig, nastgpnie popro$
osoby, ktére zostaly wyznaczone do roli opiekunéw, by si¢ réwniez
przedstawily i powiedzialy kilka stéw o sobie. Jesli grupa zostata po-
dzielona na mniejsze zespoty, popros kilka oséb, by powiedziaty co$
o cztonkach swojej grupy. W ten sposéb poznasz grupe oraz oczeki-
wania uczestnikow.
19.45 Prezentacja

Przerwa

Medytacja (2025 minut)

Przerwa na kawe

Pytania i odpowiedzi
Ok. 21.15 Konferencja

Zebranie danych osob, ktére cheg pozostaé w kon-

takcie ze Wspdlnota

Informacje o grupach medytacyjnych: przygotu;j

dane kontaktowe lokalnej grupy medytacyjnej

Badz przygotowany na to, ze niektdre osoby, zanim wyjda, beda

chciaty zada¢ pytanie lub porozmawia¢ na osobnosci.

Spotkanie popoludniowe (pé6l dnia)

Czas moze sie réznié w zaleznosci od okolicznosci.
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14.00 Przyjazd i rejestracja

14.30 Powitanie i przedstawienie si¢ j.w.

14.45 Konferencja wprowadzajaca (30—45 minut)
Przerwa
Medytacja (20 minut)

Przerwa na kawe

Pytania i odpowiedzi

16.30 Kawa / herbata
16.45 Film , Pielgrzymka” lub druga konferencja
(Propozycje konferencji w dalszej cz¢sci ksiazki)
17.15 Podsumowanie j.w.
Spotkanie calodzienne
Czas moze sie rézni¢ w zaleznosci od okolicznosci
10.00 Przyjazd i rejestracja (ewentualnie kawa i herbata)
10.30 Powitanie i przedstawienie si¢ j.w.
11.00 Konferencja wprowadzajaca
Przerwa
Medytacja (20 minut)
Przerwa na kawe
Pytania i odpowiedzi
12.30 - 13.30  Przerwa obiadowa
13:30 Film ,Pielgrzymka” lub druga konferencja

Dzielenie si¢ i pytania
Mozna wprowadzi¢ ¢éwiczenia rozciagajace, relak-
sujace i oddechowe
Kawa / herbata
15.30 Medytacja (20 minut)
16.00 Podsumowanie j.w.
Wyjazd uczestnikéw
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Jesli spotkanie jest dtuzsze, do programu mozna wprowadzi¢
czas refleksji w ciszy nad wybranym tekstem. Refleksja moze tez od-
bywa¢ si¢ w grupach, z dyskusja lub bez.

Kluczowymi elementami sa dwie sesje medytacji oraz dwie sesje
wyktadowe. Jesli prowadzacy lub kto$ inny ma odpowiednie przygo-
towanie, mozna rowniez wlaczy¢ ¢wiczenia rozciagajace oraz uczenie

si¢ wlasciwej postawy i oddechu.

Spotkanie weekendowe

Mozna wykorzysta¢ dowolne nagrania rekolekgji 0.0. Laurence’a
Freemana lub Johna Maina. Prowadzacy musi jednak pamietaé, by do-
da¢ réwniez wlasne tresci, zgodnie z zaleceniami tej ksiazki. Warto za-
planowa¢ wprowadzenie do medytacji oraz okresli¢ temat spotkania,

np. ,Medytacja i podréz medytacyjna”, ,,Zy¢ w chwili obecnej” itp.

Piatek

* DPowitanie i przedstawienie si¢ — kazdy powinien mie¢ moz-
liwo$¢ przestawienia sig, podzielenia si¢ swoimi oczekiwa-
niami itp. Prowadzacy pozna w ten sposdéb potrzeby i sytu-
acjg grupy.

* Krétkie wprowadzenie dotyczace tego, co si¢ bedzie dziato
w weekend, przedstawienie programu.

* Krétkie wyciszenie (ok. 5-10 minut).

*  Modlitwa przed udaniem si¢ na spoczynek. Jesli to mozliwe
— kompleta.

Sobota

* Przed $niadaniem modlitwa poranna i medytacja, krétka

instrukeja, jak medytowad
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Rano  Konferencja wprowadzajaca.
Przerwa na kawe
Medytacja (25 minut, moze by¢ poprzedzona in-
strukeja, rozciaganiem, ¢wiczeniem oddechu, po-
zycji itp.)
Pytania i dzielenie si¢ refleksjami dotyczacymi do-
$wiadczenia
Obiad
Czas wolny (proponowany temat do refleksji)
Kawa / herbata
Druga konferencja (patrz propozycje dalej
w ksiazce)
lub nagrania z konferencji o.0. Johna Maina lub
Laurence’a Freemana
Przed kolacja Medytacja i wieczorna modlitwa
Kolacja
Krétka konferencja lub film , Pielgrzymka”
Modlitwa przed udaniem si¢ na spoczynek i moz-

liwa medytacja

Niedziela

Przed $niadaniem: medytacja i poranna modlitwa
Sniadanie
W zaleznosci od miejsca, sktadu grupy, obecnosci
ksigdza, wprowadzenie do programu Eucharystii,
nabozeristwa ekumenicznego lub agapy.
Kolejna konferencja dotyczaca tematu spotkania
weekendowego, ktéra rozwinie to, co zostato powie-

dziane weze$niej oraz wprowadzi nowy materiat.
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*  Przerwa na kawe.

Medytacja (polaczona z ¢éwiczeniami rozciagajacy-
mi, oddechowymi itp, jesli jest to wymagane).
Pytania

Jesli w grupie obecne s3 osoby doswiadczone
w medytacji, moga da¢ $wiadectwo i opowiedzie¢,

jaka rol¢ medytacja odgrywa w ich zyciu.

Przyklad programu

Piatek

16.30 — 17.30
17.30 — 17.45
17.45 - 18.30
18.30 - 19.15
19.15 - 20.15
20.15—-20.45
Sobota

07.00 — 07.30
07.30 — 08.00
08.15 — 08.55
09.00 — 10.15
10.15 — 10.45

meditatio

2014

Oblicza milczenia

rejestracja uczestnikow

otwarcie Meditatio i powitanie
wprowadzenie w medytacje i medytacja
kolacja

konferencja 1

medytacja

praca z cialem
medytacja
$niadanie
konferencja 2

przerwa kawowa
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10.45 — 11.30
11.45 - 12.15
12.30 — 13.30
13.30 — 14.30
14.30 — 15.45
15.45 - 16.15
16.15 — 18.00
18.00 — 19.00
19.00 — 20.15
20.30 — 21.30
Niedziela

07.00 - 07.30
07.30 — 08.00
08.15 - 08.55
09.00 —10.00
10.00 - 10.30
10.30 — 11.45
11.45-12.15
12.15-13.15
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prezentacja ,,John Main OSB”
medytacja

obiad

odpoczynek

konferencja 3

przerwa kawowa

spotkania w grupach

kolacja

konferencja 4

msza $w. z medytacjq

praca z cialem
medytacja

$niadanie
prezentacja WCCM
przerwa kawowa
pytania i odpowiedzi
medytacja

obiad

13.30 — zakonczenie

Kilka stéw o zakoriczeniu

Zakoriczenie kazdego wydarzenia jest bardzo wazne. Nalezy

uwzgledni¢ nastgpujace elementy:

1. Ocena spotkania: Warto przygotowal prosty formularz

ewaluacyjny, ktéry zostanie rozdany podczas ostatniej se-

sji. Pozwoli to oceni¢, jak uczestnicy odebrali wydarzenie.

Moze tez by¢ zrédtem pomystéw i wskazéwek, ktdre be-
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dziesz mégt wykorzysta¢ w przysztosci. Im dluzsze jest wy-
darzenie, tym bardziej przydatna jest taka ewaluacja. Nie
zaleca si¢ jednak przeprowadzania oceny na spotkaniach
wieczornych, poniewaz czas jest wtedy bardzo ograniczony.
Informacje na przysztosé: Trzeba upewnic sig, ze uczestnicy
otrzymaja odpowiednie informacje, ktére pozwola im za-
chowa¢ kontakt, otrzymywa¢ newsletter, znalez¢ grupe me-
dytacyjng w okolicy itp. Informacje te nalezy przedstawi¢
jasno, najlepiej w postaci list, na ktére uczestnicy bedg mo-
gli si¢ wpisal. Jesli w okolicy nie dziata zadna grupa, a ist-
nieje taka potrzeba, trzeba przedyskutowa¢ to i poszukaé
sposobu na utworzenie grupy. Podczas sesji warto zwraca¢
uwagg na chetne osoby i rozmawiaé z nimi indywidualnie
o mozliwosci utworzenia grupy. Jasno wskaz, jakie wsparcie
jest dostgpne dla kogos, kto chce utworzy¢ grupe. Powinno
ono zosta¢ natychmiast udostgpnione osobie zainteresowa-
nej (patrz ,Materialy”).

Wsparcie: W zaleznosci od tego, w jaki sposéb wspélnota,
tradycja i nauka zostaly przedstawione podczas spotkania,
trzeba podkresli¢, ze kontynuowanie tej drogi w pojedynke
jest trudne. Swiatowa Wspélnota Medytacji Chrzescijariskiej
istnieje przede wszystkim po to, by dawa¢ wsparcie medytu-
jacym. Zawsze trzeba podkreslaé, ze jest to wspélnota, a nie
organizacja. Pokaze to znaczenie grup oraz warto$¢ zasobéw
dostepnych dla grup i poszczegblnych oséb. Trzeba réwniez
podkreslaé, ze Zrédlem nauki jest takze newsletter, ksiazki
i nagrania. Wazny jest kontakt z krajowym o$rodkiem i siecia
grup, dostep do kalendarza wydarzeri. Pomoc mozna uzyskaé

poprzez strong internetowa Wspdlnoty: www.weem.pl.



Przyktady konferencji wprowadzajgcych

Wprowadzenie w medytacj¢ chrzescijanskich stuchaczy

Wybierz odpowiednie punkty w zaleznosci od grupy i dostep-

nego czasu.

Przedstaw si¢ i okre§l twoje zaangazowanie w WCCM.

Opowiedz krétko, jak zetknale$ si¢ z medytacja. Zanim rozpocz-

niesz prezentacj¢ medytacji chrzescijariskiej, wprowadz stuchaczy

w chwile ciszy. Rozpocznij wybranym cytatem z Pisma Sw. i doty-

czacym go komentarzem, kedry ukaze medytacj¢ jako forme modli-

twy gleboko zakorzeniona w tradycji chrzescijaniskiej.

Wybierz jeden lub dwa fragmenty w zaleznosci od swoich pre-

ferencji oraz stuchaczy:

Mt 6,6 — wewnetrznosé, ubdstwo stow

Mt 6,8 — zaufanie

Mt 6,25 — uwaznos¢, wyzbycie si¢ trosk

Ef 3,14-21 — wewngtrznos¢, mito$é, pelnia istnienia

J 14,19-20 — przebywanie Chrystusa w nas, Chrystus-
centrum wszystkiego

J 15,4.5-6 — jednos¢, wewngtrzno$é

717,21
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Przytocz sentencje $wigtych i mistykéw o modlitwie milczenia,
ktére moga by¢ interesujace dla stuchaczy.

Zwr6¢ uwage stuchaczy na fake, ze we wszystkich wyznaniach
chrzeécijaniskich panuje przerost formy nad trescia, akcent jest po-
tozony na ,robienie”: dziatalno$¢ parafialna, komitety, ruchy itp.
Uwypuklij réznicg migdzy byciem a dzialaniem. By¢ moze wszyscy
»robimy” zbyt duzo. Daj przykiad opowiesci o Marcie i Marii (Ek
10,38-42). Zasugeruj, ze jako$¢ naszego dziatania zalezy od naszego
,bycia”, istnienia w pokoju z samym soba i w wewngtrznej ciszy, by

moéc wstuchad si¢ w innych.

Nawiaz do wszechobecnego w $wiecie glodu glebszego zycia du-
chowego. Dlaczego ludzie odchodza od Kosciota? Zwlaszcza mio-

dzi? Zastanéwcie si¢ nad powodami.

Podkre§l uniwersalng tradycj¢ medytacji, nie tylko na
Wschodzie, ale tez w naszej tradycji chrzescijariskiej i nawiaz do
podstaw teologii modlitwy. Sw. Augustyn powiedzial: ,Nasz Pan,
Jezus Chrystus, On sam si¢ modli za nas i w nas. Rozpoznajmy wigc

w Nim nasze glosy, a Jego glos w nas samych.”

Fragmenty Pisma Swiqtego, pomocne w zrozumieniu istoty
modlitwy medytacyjnej

e Mt 5,3 — ubdstwo w duchu

* Mt 6,6 — wewnetrzno$é

* L1k 9,23 — zaparcie si¢ siebie

e 1k 10,21 — ukazanie prawd ,,prostaczkom”

* Mk 10,15 — sta¢ si¢ jak dzieci, pokora, kochajaca ufnos¢
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* Rz 8,26-27 — prawdziwy nauczyciel w nas

* 1 Kor 3,16 — duch zamieszkujacy w nas

* Dz 17,28 — Chrystus jako centrum

* Ga 2,20 — Chrystus jako centrum

* ] 4,24-25 — Bég jest Duchem

e ]10,10-11 — Petnia Zycia

* ] 17,21 — Zjednoczenie

* Jan Kasjan i Ojcowie Pustyni — tradycja ,,czystej modlitwy”

*  Hezychastyczna tradycja modlitwy Jezusowej:
(por. £k 18,13-14)

* Oblok niewiedzy: ,mate stowo”, ,Bég”, ,Mitos¢”

* John Main i Laurence Freeman: ,Maranatha”

Przedstaw o. Johna Maina i jego ponowne odkrycie chrzesci-
janiskiej tradycji medytacji u Jana Kasjana. Zwré¢ uwagg na fake, ze
Jan Kasjan jest nauczycielem powszechnie uznanym przez wszyst-
kie nurty chrzescijaniskie, bo zyt dtugo zanim doszto do jakichkol-
wiek roztaméw w chrzedcijadstwie. Podnie$ temat roztamu wsréd
chrzeécijan (Ek 22,24-27, Mk 10,42-46, Mt 20,25-26) i wskaz
na ekumeniczny wyraz medytacji. Jest to naturalny sposéb modli-
twy stosowny dla wszystkich chrzeécijan, podczas gdy rytualy i ob-
rzedy moga nas dzielié. Gl¢boka modlitwa pokazuje nam, ze juz
jestesmy ,jednym w Chrystusie”. ,Bo gdzie sq dwaj albo trzej ze-
brani w imig moje, tam jestem posrod nich” (Mt 18,20). Medytacja
nie niweluje réznic, lecz pozwala zobaczy¢ je w bardziej tagodnym
i wybaczajacym $wietle. Réznice nie musza dzieli¢. Pokaz medytacje
jako sposéb na réwnowagg teologiczng, jako ze nie jest ona dyskur-
sywna ani dogmatyczna, a raczej empiryczna. Dziala jako antido-

tum na fundamentalizm poprzez respektowanie réznic i nauczanie
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przebaczania sobie nawzajem z glebi serca. Jedno$¢ w réznorodno-
sci (Mk 9,38-41): Jezus pokazuje tolerancj¢ i szacunek dla réznic.
Medytacja to powr6t do domu do siebie samego, do osobistej relacji
z Chrystusem i do pierwotnej jednosci chrzescijan.

(Warto przeczyta¢ John Main: Medytacja chrzescijariska i sko-

rzystaé z prezentacji zamieszczonych na www.weem.pl)

Zaprezentuj medytacj¢ jako brakujace ogniwo w naszym fan-
cuchu chrze$cijaiiskich modlitw. Medytacja uzupetnia i wzmacnia
inne formy modlitwy, a nie zastgpuje ich. W szczegdélnosci wzbo-
gaca modlitwe sfowami Pisma Swictego. Podkresl, ze medytacja
jest wymiarem modlitwy prowadzacym do ciszy. Nie méwimy do
Boga, nie myslimy o Nim. Jestesmy z Bogiem, jeste$my w komunii
z Chrystusem w naszym sercu. Cisza i milczenie to ,,czczenie w du-

chu i prawdzie”. Postuz si¢ symboliks ,Kota modlitwy”.

Podkres] znaczenie o. Johna Maina jako duchowego przewod-
nika. Przyczynit si¢ w znacznym stopniu do odzyskania tradycji
duchowej i wymiaru kontemplacyjnego oraz podkreslat, ze medy-
tacja dana jest wszystkim. Opowiedz, jak on sam si¢ jej uczyt i jak
podkreslat, ze ,,medytacja jest tak naturalna dla ducha, jak oddech dla
ciata”. Po $mierci Johna Maina jego dzieto kontynuuje jego uczen o.

Laurence Freeman.

Podkres]l prostot¢ medytacji, brak skomplikowanej techniki
i teorii. Zaznacz jednak, ze wymaga dyscypliny — codzienna, dwu-
krotna modlitwa prowadzi do modlitwy nieustannej.

WprowadZ pojecie chrzescijariskiej mantry, stowa zaczerpnie-

tego z sanskrytu, ktére dzi§ jednak weszto do codziennego jezyka.
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Oznacza ono ,to, co oczyszcza umyst”. Jan Kasjan uzywat pojecia
Jformuta”, ktére John Main przettumaczyl jako ,,mantra”. Uzywamy
je w sposdb, w jaki w ,,Opowiesciach Pielgrzyma” przedstawiona zo-
stala modlitwa Jezusowa — powtarzamy w swym sercu. John Main
zalecit stowo Maranatha — modlitwe pierwszych chrzescijan w jezy-
ku aramejskim Sw. Pawet wspomina ja w 1 Kor 16, éw. Jan koriczy
nig Apokalipse. Wedlug wspétczesnych badaczy Pism, byto to hasto,
jakiego uzywali pierwsi chrzescijanie zbierajacy si¢ na Eucharystig.

Znaczy ono ,,Przyjdz Panie” i ,Pan nadchodzi”.

Wyjasnij cel mantry. Upraszcza ona i jednoczy umyst poprzez
uwolnienie go od rozproszeni. Rezultatem jest czujny bezruch i sku-
pienie na Bogu. Poprzez wyciszenie naszych mysli ,zapieramy si¢ sa-
mych siebie” (Lk 9,23) i stajemy si¢ uwazni na Boga i na innych.
Sprowadzajac samych siebie do ,,ubdstwa pojedynczego stowa”, sta-
jemy si¢ ,ubodzy w duchu” (Mt 5,3). ,Starajcie si¢ naprzéd o krdle-
stwo Boga i o Jego Sprawiedliwosé, a to wszystko bedzie wam dodane”
(Mt 6,33-34). Wyjasnij, jak powtarza¢ mantre: tagodnie, z wiarg
i mitoécia, nie oceniajac siebie, nie oczekujac sukcesu, nie traktujac
jej jak narzedzia do walki z mys$lami.

JJezeli mantra nie idzie w parze z wiarg i mitoscig, to nie ma ona
zadnej wartosci; staje si¢ zwyklym mechanizmem. Zaufanie tylko me-
chanizmowi mantry niesie z sobgq prawdziwe niebezpieczeristwo. Jako
wyraz wiary i mitosci staje sig ona potegnym narzedziem prowadzgcym
twq wiarg i otwierajgcym ci¢ na Boga” (Bede Grifhiths)

(Przeczytaj artykuly o mantrze na www.weem.pl, rozdzial

»,Droga mantry” i metafory opisujace mantrg.)
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Opowiedz o owocach medytacji. Poprzez wyciszenie naszych
codziennych mysli i skoncentrowanie uwagi na Bogu, otwieramy si¢
na dziatanie mitosci Boga w nas samych — tak Maranatha staje si¢
poteznym wotaniem mito$ci. Rezultatem tego jest zmiana stylu zy-
cia — otwarcie si¢ na bardziej kontemplatywny wymiar zycia. Owoce
Ducha (Gal 5, 22) najlepiej opisuja t¢ zmiang. Nie dazymy do tego,
by podczas samej medytacji co$ si¢ wydarzyto. Chcemy dostrzec, co

Pan juz w nas dokonal. Przeczytaj rozdziat ,,Owoce medytacji”.

Podkresl, ze nie wolno nam ocenia¢ naszej medytacji. Sukces
i porazka nie s adekwatnymi terminami do opisywania doswiad-
czenia medytacji. To jest stownictwo, ktérym postuguje si¢ ego.
Zastanawianie si¢ nad postgpem w sferze ducha to w istocie skon-
centrowanie si¢ na samym sobie. O. John Main uczyl, ze celem me-
dytacji jest odwrdcenie $wiatta jupitera od samego siebie, utrace-
nie samo$wiadomosci. Uczymy ,zapierania si¢ samych siebie (ego)”.
Jedynym prawdziwym testem wzrostu w sferze ducha jest wzrost
w prostocie, milosci i wspétczuciu dla innych w codziennym zyciu.

Podkres] warto$¢ grupy medytacyjnej. Przypomnij, ze to wla-
$nie medytacja buduje wspdlnote. Razem uczestniczymy w podrézy,
ktéra tworzy poczucie wspdlnoty i wigzi migdzy jej cztonkami, mi-
tosci Boga, mitosci blizniego, milosci samego siebie jako jednej i tej

samej rzeczywistosci.

Postuz si¢ opowiesciami, ktére pokazuja, jak zycie chrzescijan-
skie i wiara zostaja wzmocnione poprzez praktyke medytacji, jak
pomaga ona faczy¢ dziatanie i kontemplacje i, co wigcej, tworzy
bardziej szczerych i autentycznych chrzescijan na nasze tysiaclecie.
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Podziel si¢ wltasnym doswiadczeniem, opowiedz, jak zaczales medy-

towad i jak jeste$ zaangazowany w medytacje.

Dyskusja. Zache¢¢ uczestnikéw do zadawania pytan i komen-
towania. Zapro§ do zadawania praktycznych pytan, nawet jesli py-
tajacemu beda wydawaé si¢ bardzo podstawowe. Podkres] prostote
i wagg uczenia si¢ z wlasnego doswiadczenia. Opowiedz, jak ty sam
uczyles si¢ dyscypliny medytacji i zache¢ uczestnikéw, zeby po pro-
stu rozpoczgli. Odnies si¢ do ksiazek o. Johna Maina. Poinformuj
uczestnikéw o spotkaniach cotygodniowej grupy, newsletterze, stro-
nie internetowej weem.pl i innych zasobach, ktére pomoga rozpo-
cza¢ codzienng medytacje.

Wprowadzenie w medytacj¢ grupy mieszanej
lub stuchaczy $wieckich

Wybierz odpowiednie punkty w zaleznosci od grupy i dostep-

nego czasu.

Przedstaw si¢ i okre§l swoje zaangazowanie w WCCM.
Opowiedz krétko, jak zetknale$ si¢ z medytacja. Zanim rozpocz-
niesz prezentacj¢ medytacji chrzescijariskiej, wprowadz stuchaczy
w chwile ciszy. Podkresl, ze medytacja jest duchowa praktyka obec-

na w sercu kazdej religii, réwniez chrzeécijaristwa.

Wyttumacz znaczenie stowa ,,medytacja”. Lacinskie ,,meditatio”
pochodzi od ,stare in meditatio”, co znaczy ,,pozostawac w §rodku”.
Za pomocy taciniskiego ,meditare” ttumaczono greckie stowo ,me-

letan”, czyli ,,powtarza¢”. Prefiks ,med-" sugeruje — tak jak w stowie
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medycyna — lekarstwo, troske, uwagg i opieke. Wszystkie te znacze-
nia odzwierciedlaja to, czym jest medytacja: bycie uwaznym caly
naszg istotg na stowo lub fraze, ktéra powtarzamy. Efektem tego jest
skupienie, ktére wycisza ciato i umyst, pozwalajac duchowi wzra-
staé. Wzrost duchowy oznacza, ze stajemy si¢ mniej skoncentrowani
na sobie i bardziej otwarci na Mito$¢. ,,Kontemplacja®, ktéra czg-
sto uzywana jest jako synonim medytacji, pochodzi od tacirniskie-
go ,contemplare” — ,by¢ w $wiatyni z”, tzn. ,w obecnosci Boga”.
O. Bede Griffiths powiedzial, ze ,modlitwa jest praktykowaniem
obecnosci Boga”, a $w. Jan pisal, ze ,, Bdg jest Mitoscig” (1] 4,8).

Zwr6¢ uwage stuchaczy na techniki medytacyjne powszech-
nie uzywane w celu relaksacji i poprawy zdrowia, ktére moga by¢
w tych obszarach skuteczne. Podkresl jednak, ze my skupiamy si¢
na duchowej dyscyplinie. Medytacja nie jest teoria, lecz drogg do-
$wiadczenia, ktéra obejmuje ciato, umyst i ducha. Prowadzi ona do
wyciszenia, bezruchu i prostoty. Podkresl znaczenie medytagji jako
dyscypliny, codziennej prakeyki.

Podkresl powszechny w dzisiejszym $wiecie gtéd duchowy, po-
szukiwanie glebszego doswiadczenia, szczegdlnie wéréd miodych lu-
dzi. Oméw medytacj¢ jako droge madrosci, uwzgledniajac aspekt

samowiedzy.

Medytacja jest droga ,,powrotu do domu”, najpierw do same-
go siebie, potem do Boga. Mistrz Eckhart powiedzial: ,Bdg jest
w domu, to my jeste$my tymi, ktérzy wybrali si¢ na spacer”. ,Bycie
uwaznym’, ,bycie w domu” pozwala medytujacym radzi¢ sobie le-
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piej ze wspolczesnymi problemami spofeczenistwa, stresem i rozbi-
ciem moralnym.

O. John Main zauwazyt, ze " coraz wigcej kobiet i mezczyzn w na-
szym spoteczeristwie zaczyna rozumied, ze osobiste problemy i problemy,
z ktdrymi zmaga si¢ spoteczeristwo, to tak naprawdg problemy natury
duchowej. Coraz wigcej ludzi zdaje sobie sprawe, ze duch ludzki nie od-
najdzie spetnienia jedynie w materialnym sukcesie czy dobrobycie. Nie
chodzi o to, ze sukces materialny lub powodzenie finansowe sq zte same
w sobie, lecz po prostu nie sq adekwatne jako koricowa czy ostateczna
odpowiedz na sytuacje cztowicka.”

» W efekcie materializmu, w ktdrym zZyjemy, wiele kobiet i mez-
cgyzn odkrywa, ze duch jest diawiony. Znaczna cz¢sé frustracji naszych
czasow wynika z poczucia, ze zostalismy stworzeni do czegos lepszego,
czegos powazniejszego niz tylko przetrwanie z dnia na dzien. By poznad
i zrogumied siebie, by miec zdolnos¢ rozwigzywania swoich probleméw
i by patrze¢ na siebie i swoje problemy z wlasciwej perspektywy, musi-
my po prostu zetkngd si¢ ze swoim duchem. Jako ze Zyjemy jednoczesnie
w rzeczywistosci materialnej i duchowej, chrzescijanin wierzy, ze moz-
liwe jest doswiadczenie centrum tej rzeczywistosci w Jezusie Chrystusie,
ktdry jest Duchem ucielesnionym. Dostrzezmy kontrast pomigdzy ztozo-
nosciq wspdlczesnego zycia i prostotq medytacji, cichym powtarzaniem
mantry w prostej wierze dwa razgy dziennie, dzieni po dniu. Nie chodzi

tu 0 szybkie rozwiqzania, ale o staly i prostq dyscypling.”

Przedstaw o. Johna Maina i jego ponowne odkrycie chrzesci-
jariskiej tradycji medytacji u Jana Kasjana i Ojcéw i Matek Pustyni
w IV wieku.
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Jestesmy ludZmi petnymi obowiazkéw? Medytacja dodaje ener-
gii, daje spokdj i w ten sposéb obniza stres i niepokéj, pozwala za-
tem lepiej radzi¢ sobie z problemami.

Postuz si¢ konkretnymi przyktadami oséb medytujacych.

Opowiedz o owocach medytacji w codziennym zyciu (Ga 5,22),
a szczegdlnie w odniesieniu do ludzkich relacji: z soba samym, in-
nymi. Medytacja pomaga nawiaza¢ wlasciwg relacj¢ z samym soba,
a potem w naturalny sposéb z innymi, z otoczeniem, spoleczen-
stwem i z tajemnicg, ktérej nie da si¢ opisa¢ stowami — Bogiem.
»Kochaj blizniego swego jak siebie samego”. Gdy nasze relacje stang
si¢ czystsze, zycie zaczyna czerpaé z glebszych, wewngtrznych Zrédet.
A te sg kluczem do osobistego i zawodowego szczgscia. Medytacja
rozjasnia, upraszcza i jednoczy umyst poprzez uwolnienie go od roz-
proszeni — i ta jasno$¢ prowadzi do dobroczynnosci. Poprzez wyci-
szenie naszych mysli zapieramy si¢ samych siebie (por. £k 9,23),
tzn. przekraczamy samych siebie w strong innych. (Patrz rozdziat
,Owoce Ducha”)

Nawiaz do reguly sw. Benedykta jako dawnego zachodniego
opisu harmonii zycia, ktére jest bardzo owocne, dobrze zorganizo-
wane i duchowe. Harmonizuje ciato, umyst i ducha oraz jednost-
ke i wspélnote poprzez regularng modlitwe. Jego motto brzmiato:
»,Médl si¢ i pracuj”.

Zwrb¢ uwage na fakt, ze medytacja jest uniwersalnym wyrazem
duchowosci, naturalnym pomostem miedzy religiami, respektuja-
cym réznice i pokonujacym podzialy, obawy i uprzedzenia. Poprzez

pozostawienie na uboczu mysli, teorii, dogmatéw kroczymy wspél-
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ng Sciezka tajemnicy, ktéra lezy u podstaw wszelkiej rzeczywisto-
$ci. Opowiedz o chrzescijarisko-buddyjskim dialogu miedzy nasza
Wspdlnota i Dalajlama, konferencji ,Dobre serce” oraz programie

»Droga Pokoju”.

Medytacja to odkrywanie petni zycia i stawanie si¢ w petni zy-
jacym. Ja przyszedtem po to, aby owce miaty Zycie i miaty je w obfitosci
(J 10,10). O. John Main powiedzial: ,, Celemn medytacji jest podgzanie
drogq prowadzqcq do petni czlowieczerstwa. Medytowanie to po prostu
akceptowanie daru wlasnego zycia i rozwijanie potencjatu, ktdry po-
zwoli w petni odpowiedziec na ten dar. Nie jestesmy ludzmi stworzony-
mi do Zycia na powierzchni, czy tez ludémi, ktdrych skazano na zycie
petne plytkich emocji. Medytowanie to porzucenie duchowych plycizn
i zanurgenie si¢ w glebiny wlasnego istnienia. W tradycji chrzescijan-

skiej medytowanie to otwarcie si¢ na Ducha Mitosci, Ducha Boga” .

Droga medytacji, to przejécie przez umieranie (zmiana, rozcza-
rowanie, strata) do petniejszego zycia (rado$¢ z prostych rzeczy, po-

koju w czasie trudnosci). Osiagnigcie stanu harmonii i réwnowagi.

Wspomnij o $wigtosci ciata, obecnoséci nawet w chorobie i bélu;
trwaniu w chwili obecnej. Najlepszym sposobem, by zadba¢ o przy-
szto$¢, jest zadbanie o chwile obecna. Medytacja nie jest jedynie

yumystowym” do$wiadczeniem, taczy bowiem ciato, umyst i ducha.

Podkres] warto$¢ grupy medytacyjnej. Wzmacnia ona wolg wy-
trwania w medytacji i wspomaga jej czlonkéw w okresach duchowej
posuchy. Medytacja pozwala budowaé poczucie wspélnoty. Razem
podrézujemy przez zycie — i to tworzy wspélnote i buduje zwiazki
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miedzy jej cztonkami. Mitos¢ do Boga, mito$¢ blizniego, mito$¢ sa-
mego siebie jako jednej i tej samej rzeczywistosci. (Mozna w tym

miejscu nawigza¢ do podobnej roli grupy w programie AA.)

Przygotuj stuchaczy do medytacji. Medytujcie wspdlnie przez
20-30 minut.

Dyskusja. Zachgé¢ uczestnikéw do zadawania pytan i komento-
wania. Zapro$ grupe do zadawania praktycznych pytan, nawet jesli
pytajacemu beda wydawac si¢ bardzo podstawowe. Podkresl prosto-
t¢ 1 wage uczenia si¢ z wlasnego dos$wiadczenia. Opowiedz, jak ty
sam uczyles si¢ dyscypliny medytacji i zach¢¢ uczestnikéw, zeby po
prostu rozpoczeli. Na zakoniczenie poinformuj o spotkaniach coty-
godniowej grupy, stronie internetowej weem.pl i innych zasobach

przydatnych w codziennej medytagji.



Przyktadowe konferencje

Najwazniejsze elementy medytacji chrzescijafiskiej

Uczenie si¢ medytacji i tego, czego medytacja powinna nas na-
uczyd, to inny rodzaj przyswajania wiedzy niz ten, do ktdrego jeste-
$my przyzwyczajeni. Nie uczymy si¢ niczego ,,nowego” w powszech-
nym rozumieniu nowosci. Zamiast tego przypominamy sobie co$
znanego w dzieciristwie i straconego, zanim bylismy w stanie doj-
rzale to zintegrowaé w nasze zycie. Wielu rzeczy si¢ oduczyli$my,
uwarunkowani edukacja, kultura i wychowaniem, nieprzystajacymi
do zapewnienia nam pelnego rozwoju. To, czego uczymy si¢ w trak-
cie nauki medytacji jest zbyt proste i oczywiste, aby$my zrozumieli
to inaczej niz poprzez doswiadczenie. Jednak kiedy zaczynamy, je-
ste$my na wielu poziomach zbyt skomplikowani i skupieni na so-
bie, aby wystarczyto samo doswiadczenie. Potrzebne s3 rézne rodza-
je uczenia — zaréwno poprzez przyktady (to najlepsza metoda), jak
i poprzez stowa i idee. Niech mi wigc bedzie wolno stresci¢ to naj-

prostsze nauczanie, czyli podstawowe elementy medytacji.

Chcialbym zacza¢ od fragmentu z Listu $w. Pawla do Efezjan.
Sw. Pawel méwi o potencjale, ktéry wszyscy posiadamy; potencja-
le umozliwiajacym prowadzenie zycia na glebszym poziomie, zycia,

ktére jest zakorzenione w tajemnicy Boga. Postuchajmy jego stéw:
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»Dlatego zginam kolana moje przed Ojcem, od ktdrego bierze nazwe
wszelki rdd na niebie i na ziemi, aby wedtug bogactwa swej chwa-
bty sprawit w was przez Ducha swego, by potgznie wzmocnit si¢ we-
wnetrzny czlowiek. Niech Chrystus zamieszka przez wiare w waszych
sercach; abyscie w mitosci zakorzenieni i ugruntowani, wraz ze wszyst-
kimi swigtymi zdotali ogarngc duchem, czym jest Szerokosé, Diugost,
Wysokos¢ i Glebokosc, i poznacd mitos¢ Chrystusa, praewyzszajgcq wszel-
kq wiedzg, abyscie zostali napetnieni catq Petnig Boga™. (Ef 3,14-19).
To wspanialy, pelny opis przeznaczenia, ktére jest naszym udzialem
jako chrzescijan i jako ludzi. Nasze przeznaczenie i powotanie to
dojscie do pelni zycia, ktdre jest pelnia samego Boga. Krétko moé-
wiac, wszyscy zostaliémy wezwani do nieograniczonego, niekoncza-
cego si¢ rozwoju na drodze wiary i mitosci. Musimy tylko odda-
li¢ ograniczenia, ktdre narzuca nasze ego i zanurzy¢ si¢ w tajemnicy
Boga.

Odwaga jest jedyna cecha, ktérej potrzebujemy, aby rozpoczaé.
Rozpoczynanie medytowania przypomina poszukiwanie ropy naf-
towej na pustyni. Powierzchnia jest tak sucha i zakurzona, ze trze-
ba na stowo uwierzy¢ geologom, ktérzy twierdza, iz w glebi jalowej
ziemi znajdujg si¢ wielkie zasoby energii. Kiedy medytujemy po raz
pierwszy, pod$wiadomie bedziemy oczekiwad, ze co$ si¢ wydarzy,
ze pojawiy si¢ jakies wizje albo dostapimy jakis wgladéw. Nic jed-
nak si¢ nie dzieje. Przetrwanie tego etapu, ktéry jest jedng z wielu
przeszkéd na drodze wiary, pozwoli nam zobaczy¢, ze tym, co ci-
cho pracuje w nas, jest mito$¢. Kiedy zrozumiemy, ze posuwamy
si¢ do przodu nie tylko dzigki wierze, ale tez dzigki wierze i mitosci,
bedzie to dla nas oznaczato prawdziwy poczatek. Poprzez t¢ wiarg
Chrystus zamieszkuje w nas z mito$cia. Jest naszym stale towarzysza-
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cym nam nauczycielem. Nasza poczatkowa odwaga pomogta nam
znalez¢ Nauczyciela.

Poniewaz jednak ,nic si¢ nie dzieje”, to tak naprawd¢ mozna by¢
pewnym, ze jestescie na wlasciwej Sciezce, $ciezce prostoty, ubdstwa,
petnej mocy pokory. Jezus powiedziat, ze Jego Duch zamieszkuje na-
sze serca. Medytacja jest odkrywaniem tej prawdy jako aktualnej rze-
czywisto$ci gleboko w nas samych, w glebi naszego jestestwa. Duch,
ktérego mamy odkry¢ w naszych sercach, jest potgznym Zrédtem,
wzbogacajacym kazdy aspeke i kazda chwile naszego zycia. Ten Duch
jest wiecznym Duchem zycia i wiecznym Duchem mitosci. Jako
chrzescijanie nie zostaliSmy wezwani do bycia na wpé6t zywymi, co
réwnoczesnie oznacza bycie na wpét martwymi, lecz do zycia w petni,
z sita i moca, o ktérej méwi §w. Pawel i ktdra wciaz przeptywa przez
nasze serca. Wyzwolenie tej mocy oznacza wyzwolenie siebie same-
go. Wyzwolenie nastapi, gdy wytrwale i sumiennie bedziemy medyto-
wac dziet po dniu. Droga medytacji jest prostota. Mamy tylko zaczaé
i wytrwad. To najwazniejsze dla pdjécia ta Sciezka, do utrzymania wia-
Sciwego kierunku w kazdym dniu naszego zycia.

Bardzo wyraznym znakiem tej ciaglej obecnosci jest fizyczny
bezruch, do ktérego dostosowujemy si¢ w trakcie medytacji. To cos,
czego musimy si¢ ponownie nauczy¢, to znaczy oduczy¢ si¢ naby-
tego rozbiegania. Siadamy na poduszce albo na krzesle i nie rusza-
my si¢, catkowicie oddani pracy medytacji. To pierwszy krok, ktéry
wiedzie nas od egoizmu i od naszej kompulsywnej troski o samych
siebie — otwieramy nasza $wiadomos¢ na to, co jest poza nami, na
nieograniczong rzeczywisto$¢, ktora rozszerza naszego ducha w kie-
runku niewyobrazalnie wspaniatomyslnej, bezinteresownej Mitosci.
Kazdy z nas staje przed wyzwaniem wyjécia poza to, co nas aktualnie
okresla, aby ruszy¢ do przodu. JesteSmy pielgrzymami, zatem musi-
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my czyni¢ postepy w drodze. One za$ zaleza od naszej checi do doj-
rzewania, do rozwoju, do przekraczania siebie, do dazenia w strong
przedwiecznego i wspanialomyslnego zycia Boga. Aby wigc zaczad,
usigdZmy nieruchomo.

Nastepnie powoli przymykamy oczy i zaczynamy recytowaé na-
sza mantre. Aby medytowad, wystarczy powtarzaé wybrane stowo od
poczatku do korica medytacji. Nie myslcie o tym co robicie, czego nie
robicie. Nie myslcie o sobie. Nie zadawajcie pytari: ,Moze to kom-
pletna strata czasu? Czy to dla mnie dobre? Co mi to daje?”. Musicie
rozsta¢ si¢ z tymi myslami, porzuci¢ je. Przestang was niepokoic je-
zeli wytrwacie w powtarzaniu mantry, w poglebianiu waszej wiary
i wyzwalaniu potegi mitosci Ducha. Medytacja stale wprowadza nas
w stan niepodzielnej $wiadomosci, gdzie jednoczymy si¢ z Jedynym,
ktéry jest jednym. Poglebianie si¢ naszego scalenia, tego wewngtrzne-
go iz Bogiem, to proces, ktéry uswiadamia nam, ze my — czy raczej
zycie, ktorym zyjemy — jest czyms$ bardziej zasadniczym, bardziej szla-
chetnym, bardziej wartym przezycia. Jednakze medytacja wymaga od
nas, aby nasze duchowe zaangazowanie bylo bardzo praktyczne.

Powotanie, czy tez przeznaczenie kazdego z nas, o ktérym méwi
$w. Pawel, nie jest powotaniem do chwilowego udzialu w religijnych
momentach wéréd naszych rozmaitych zaje¢. To wezwanie do cal-
kowitego, wolnego od wahan i liczenia kosztéw, wejécia w praw-
de, ktéra uzdalnia nas do bycia w pelni cztowiekiem, do prawdzi-
wej pewnosci siebie, a to oznacza wiar¢ w zdolno$¢ dawania mitosci
i przyjmowania jej od innych. Pamictajmy, ze nie méwimy tutaj
o jakiej$ elitarnej, ezoterycznej doktrynie. To powotanie, to przezna-
czenie jest dostgpne dla wszystkich ludzi. Musimy jedynie wej$¢ na
Sciezke i rozpoczaé praktyke. Praktyka za$ polega na statym i wier-
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nym powtarzaniu stowa modlitwy od poczatku do kofca trwania
medytacji. Nie tylko my mamy dostgp do tej prawdy o naszym
przeznaczeniu. Na niej opiera si¢ cata rzeczywistos¢. Aby si¢ o tym
przekona¢ musimy nauczy¢ si¢ prostoty, przebywania w ciszy i w
bezruchu. To sa elementy modlitwy, a modlitwa musi by¢ uwaz-
na, uwazna na to, co jest najwyzsza rzeczywistosciag obecnosci Boga,
Jego mitosci, w glebi naszych serc. Tak wigc musimy zaprzestaé sku-
piania si¢ na sobie. Musimy nauczy¢ si¢ byé, co oznacza by¢ w petni
uwaznym w obecnoséci Boga, w obecnosci Tego, ktdry Jest i ktdry
jest podstawg naszego istnienia, wszelkiego istnienia. Nie mamy si¢
czego leka¢, gdy pozostawiamy nasze ,ja” i wyruszamy na spotkanie
Innego. Nie Iekajmy si¢. Duch w naszym sercu, na ktérego otwie-
ramy si¢ podczas medytacji, jest Duchem mitosierdzia, tagodnosci,
przebaczenia, pelnej akceptacji. To Duch mitosci.

Aby zy¢ w pelni czlowieczeristwa, musimy spotkaé tego Ducha
milo$ci w nas samych. Ta droga nie jest przeznaczona jedynie dla eks-
pertéw od duchowosci. To droga dla wszystkich, ktérzy pragna zy¢
petnia ludzkiego zycia. Sw. Pawel pisat te stowa do zwyczajnych ludzi
w Efezie, do kupcéw, rzeznikéw, piekarzy: ,[Niech da] wam swiatle
oczy serca tak, byscie wiedzieli, czym jest nadzieja waszego powotania,
cgym bogactwo chwaly Jego dziedzictwa wsréd swigtych 19 i czym prze-
mozny ogrom Jego mocy wzgledem nas wierzqcych (Ef 1,18-19).

~Medytacja to wspaniata droga zaufania. Siadamy, trwamy nieru-
chomo, méwimy mantre z rosngeq wiarg i ufnosciq catego naszego ,ja’
wobec Boga. Czynimy tak kazdego ranka oraz kazdego wieczora i uczymy
sig 2)¢ z tq ufnoscig, z tq miloscig, ktdrg wiara odkrywa i wyzwala.”

John Main, 7he Heart of Creation



172 Dzielgc si¢ darem

Swiatlo Stowa

Kiedy méwimy lub myslimy o medytacji, bardzo tatwo da¢ si¢
porwaé teorii. Medytacja jako co$ ,cudownego” i ,tajemniczego”
stanowi niezwykle ekscytujacy temat rozméw i rozmyslan. Jednak
w tym moéwieniu i mysleniu kryje si¢ wielkie niebezpieczenstwo.
Tym zagrozeniem jest to, ze nigdy nie wyjdziemy poza stowa i my-
§li, ze zawsze bedziemy widzie¢ tylko obraz odbity w zwierciadle.
Odbicie to fascynuje nas tak bardzo i tak dalece jestesmy nieswiado-
mi, ze lustro znieksztalca wszystko, co odbija, iz nie potrafimy rozej-
rze¢ si¢ wokot i zobaczy¢ tego, co prawdziwe.

Nauczanie wielkiego nauczyciela — a takim byt o. John Main —
ma wiasnie t¢ moc, by sktoni¢ nas do rozejrzenia si¢ wokét i zoba-
czenia tego, co prawdziwe. Widzie¢ to, co prawdziwe, znaczy: czynié
to, co prawdziwe. To za$ oznacza rzeczywista medytacje, rzeczywiste
poswigcanie swego czasu, kazdego poranka i kazdego wieczora, aby
zobaczy¢ to, co prawdziwe. Nauki, jakie otrzymalismy, ktére pré-
bujemy dzieli¢ i keérymi prébujemy zy¢, sa catkowicie realistyczne
i praktyczne. Nie chodzi w nich o spekulacje czy zawile teorie, cho-
dzi w nich zasadniczo o do$wiadczenie wiary. Przede wszystkim od-
nosza si¢ one do doswiadczenia, od jakiego wszyscy zaczynamy, gdy
rozpoczynamy swa droge medytacji. Po drugie, dotycza doswiadcze-
nia, przez jakie przechodzimy, uczac si¢ medytacji. Dopiero w dal-
szej kolejnosci chodzi o do$wiadczenia, w jakie wkraczamy — o cel,
do ktérego dochodzimy. Z powodu tego intymnego zwiazku po-
migdzy nauczaniem a wlasnym dos$wiadczeniem, samo nauczanie
stanowi odzwierciedlenie i drogowskaz naszego dos$wiadczenia. To

whasnie nazywamy ,zywa tradycjg’.
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Kazdy z nas w to wkracza, gdy zaczyna medytowaé. Miejmy
swiadomo$¢, ze tradycja medytacji wzigta swdj poczatek dawno
temu, zatem w momencie, gdy sami wchodzimy na jej $ciezke, jeste-
$my juz w jaki$ sposob uksztaltowani przez t¢ tradycje.. To naucza-
nie, ta tradycja jest samg prostotg. Glosi, ze aby medytowa¢, musi-
my staé si¢ milczacy i cisi, nie tylko zewnetrznie, nie tylko fizycznie
— chociaz sg to istotne wymiary — lecz milczacy wewngtrznie, we-
wnetrznie cisi. W ten sposéb tradycja prowadzi nas do wejscia w po-
znanie naszej wewnetrznej jednosci. Nauczanie prowadzi nas ku od-
nalezieniu nas samych. Nasza zewn¢trzna cisza odzwierciedla cisze
wewngetrzng. Gdy medytujemy, musimy starad si¢ siedzie¢ tak cicho
i nieruchomo, jak to mozliwe, i nie lekcewazy¢ tej dyscypliny ciszy
wraz z uplywem kolejnych tygodni i miesigcy. Moze si¢ to wydawad
czyms$ bardzo elementarnym, lecz jest to pierwszy,niezwykle wazny
krok. Potem zaczynamy powtarza¢ mantre. W czasie medytacji nie
musimy robi¢ nic innego, o nic innego nie musimy si¢ troszczy¢ —
0 nic, z czym trzeba wigza¢ ambigje, o nic, co trzeba planowac¢ lub
analizowa¢. Naszym zadaniem jest powtarzanie stowa, ktére prowa-
dzi nas ku jeszcze glebszemu milczeniu, w ktérym odkrywamy, ze
mozemy by¢ tym, kim jestesmy i (co jeszcze cudowniejsze) pozwo-

li¢ Bogu by¢ tym, kim Bég jest w nas.

Jakiekolwiek bylyby myjdli, idee czy obrazy przeptywajace przez
nasz umyst — po prostu pozwdlmy im odptyna¢. Jakiekolwiek wspa-
niate przychodzityby intuicje — im tez po prostu pozwdlmy odejsé.
Nie ma znaczenia, co pojawia si¢ w naszej glowie , co sobie wy-
obrazamy; po prostu powracajmy do powtarzania swojego stowa.
Powtarzanie oczyszcza. Mantra ma moc oczyszczania naszego serca,

$wiadomosci. Daruje nam takze prostotg dziecka, jakiej nam po-
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trzeba, jesli zamierzamy wej$¢ do Krélestwa. Mantra jest droga. Gdy
wigkszo$¢ z nas zaczyna t¢ droge, nasze poczatkowe doswiadczenie
jest zupelnie inne od tego, do ktdrego ostatecznie zostajemy dopro-
wadzeni. Nie jest to doswiadczenie radosci, pokoju i zadowolenia.
Stuchamy tego jako nauki o tym, jak przezy¢ wiosng wewnetrznej
radosci. Wyruszamy, aby odnalezé w sobie krélestwo pokoju. Jest
jednak bardziej prawdopodobne, ze na poczatku raczej spotkamy
niespokojne pragnienie i niezadowolenie. Wszyscy odczuwamy fun-
damentalne niezadowolenie, poniewaz jestesmy tak bardzo zache-
cani i przygotowywani, aby zy¢ w przysztosci, czyniac plany, lub
w przesztoéci, zatujac lub analizujac ja weiaz od nowa. Nasz niepo-
kéj sprawia, ze tracimy jedyna szans¢ na zadowolenie i pelni¢ zycia,
jaka mamy. Jedyna szansa, jaka mamy, to obecna chwila. Tracac ja,

tracimy wszystko.

Gdy zyjemy przesztoscia lub przysztoscia, kofczymy niezado-
woleni, poniewaz na poczatku tak martwilismy si¢ o to, czego nam
brak, tak byliémy pochtonigci tym, czego pozadamy, ze nie udato
nam si¢ dostrzec tego, co nam dano. Jesli nie zmienimy tego po-
dejécia i nie odwrdcimy si¢ od lustra, jeste$my skazani na niezado-
wolenie. Otrzymanie tego, czego pragneliémy, nie usatysfakcjonuje
nas, poniewaz przy tak pozadliwym nastawieniu umystowym zawsze
pozostanie co$, czego mozna by jeszcze chcieé, cos, co znajduje si¢
poza naszym bezposrednim zasiggiem. Stanem niezadowolenia nie
rzadzi duch mitosci, lecz egoizm. Jedyna droga do pokoju to rozpo-
znanie i przyjecie tego, co nam dano. Najwickszy dar, kt6ry otrzy-
mali$my, umyka zazwyczaj naszej uwadze. Zwykle nie udaje si¢ nam
go dostrzec. Ow najwigkszy dar to samo nasze istnienie, prosty fak,
ze jeste$my. To dar pierwszy i podstawowy. Jedli nie uda nam sig
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go rozpozna¢ — co oznacza réwniez niemoznos¢ jego przyjecia — to
réwniez nic z tego, co pojawia si¢ na naszej drodze, nie stanie si¢ tak
naprawd¢ nasze. Przyjecie tego daru to pierwszy i zasadniczy krok,
do tego, aby sta¢ si¢ w pelni zywym, a zatem w petni zadowolonym.

Medytacja to whasnie przyjmowanie tego daru. Chodzi w niej
raczej o bycie, niz robienie czego$, cho¢ zaznajomienie si¢ z ta idea
trwa diugo, a przyjecie jej jako doswiadczenia — nawet dhuzej. To
dla nas bardzo trudne — raczej by¢, niz co§ robi¢. Gdy zaczniemy
juz medytowad, przez pewien czas wciaz jeszcze sadzimy, ze w naszej
medytacji chodzi gléwnie o robienie czegos. Musimy uswiadomié
sobie, ze w ten sposéb tylko zaczynamy. Nasza percepcja oczyszcza
si¢ z czasem. W miar¢ uczenia sig, jak by¢, jak akceptowa¢ dar na-
szego bycia, odnajdujemy prawdziwe zadowolenie. Porzucamy pra-
gnienie, niepokdj i wszystkie obrazy, jakie tworza te namigtnosci.
W rezultacie nasze robienie samo z siebie zostaje radykalnie oczysz-
czone przez nasza medytacje. Sposéb, w jaki zyjemy, jako$¢ naszego
zycia, szczodro$¢ naszych zwiazkéw — wszystko to z czasem, w miarg
naszej nauki, przeksztalca si¢ przez nowe rozumienie, poprzez ucze-

nie si¢ bycia i przez przyjmowanie daru naszego bycia.

Wszystko to jest procesem wzrastania naszego ducha. Nie jest
to do$wiadczenie natychmiastowe. To dlatego, gdy zaczynamy me-
dytowa¢, wazne jest, aby nie szuka¢ do$wiadczen, a z pewnoscia nie
prébowac¢ ich konstruowa¢ lub symulowa¢, antycypowa¢ lub je po-
siada¢. Ow proces wzrostu jest podobny do stopniowego opadania
nieczystosci w szklance wody. Z poczatku wszystkie nieczystosci wi-
ruja, a woda jest metna. Jedli jednak nie dotykamy szklanki i pozwa-
lamy jej sta¢ nieruchomo, nieczystosci same opadna, a woda stanie
si¢ przejrzysta. Gdy spogladamy poprzez taka wode, uswiadamiamy
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sobie, jak pickna jest jej klarowno$¢ i pojmujemy czym naprawde
jest prostota. Gdy woda jest me¢tna, odbija obrazy. Gdy jest klarow-

na, mozemy patrze¢ poprzez nia.

Pierwsza rzecz, jakiej musimy si¢ nauczy¢, to pozwoli¢ sobie na
uspokojenie, pozostawanie w bezruchu. Wszyscy jeste$my ,,metni”.
Zbyt wiele w nas autorefleksji. Musimy pozwoli¢ naszej swiadomo-
$ci oczyscic sig. To jest upraszczajacy proces medytacji, stawanie si¢
nieruchomym i cichym w czystym centrum naszego bytu. Oznacza
to bycie naprawdg cichym — nie tylko myslenie o byciu cichym lub
méwienie, jak mito by bylo, gdybysmy byli bardziej cisi i bardziej
uduchowieni — lecz w istocie bycie cichym i we wlasciwym czasie
pozwolenie na to, by cate nasze dziatanie wyptywato z harmonii z ta
cisza. Nasz duch oczyszcza si¢ w ciszy. Staje si¢ czysty i przejrzysty.
Bég, ktérego Duch mieszka w nas, przeswietla wéwcezas nasza dusze
jak $wiatlo stoneczne przeswieca przez wodg. To wlasnie nazywamy
»czystoscia serca”. To klarowno$¢ $wiadomosci, ktéra pozwala nam

widzie¢ Boga. ,,Blogostawieni czystego serca albowiem oni Boga oglg-

daé bedg” (Mt 5,9).

Kierkegaard definiuje czysto$¢ serca jako pragnienie jednej rze-
czy. Wigkszo$¢ z nas pragnie zbyt wielu rzeczy. Ograniczenie nasze-
go pragnienia do jednej rzeczy stopniowo oczyszcza nas z wszelkiego
pozadania. Oczyszcza nas, bowiem gdy medytujemy, mamy tylko
jedno pragnienie: powtarzanie naszej mantry. Wszystko inne zostaje
porzucone. Powtarzanie naszego stowa — wiernie, prosto i czule —
przenosi nas do owej ciszy, gdzie widzimy $wiatlo klarownie, zaréw-
no wewnatrz jak i wokoét nas. Zatem widzimy wszystko klarownie,

bowiem widzimy to w $wietle, ktére jest samym nosnikiem wizji.
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Psalmista tak oto wychwalat Boga $piewem: w Twej swiattosci oglg-
damy swiatlos¢ (Ps 36,10).

Ta klarownos$¢ jest odczuwana jako rados¢. Widzenie swiatta sta-
nowi istot¢ radosci, a wigc jest to jedyna bezpieczna podstawa zado-
wolenia w naszym zyciu. Jako duch pokoju dziala ona na rzecz uspo-
kojenia i harmonii w kazdej sferze zycia. Jest tylko konieczne, aby$smy
stali si¢ cisi, a potem by$my pozostali na $ciezce, ktéra poprowadzi
nas dalej w te cisze. Sciezka prosi nas tylko, abysmy podczas dwéch
codziennych sesji medytacyjnych zachowali catkowita prostotg i byli

tak wierni, jak tylko potrafimy, powtarzaniu naszego stowa.

Swiatto, jakie odnajdujemy, jest $wiattem Stowa, opisanym
w Ewangelii Janowej:

»INa poczatlkeu bylo Stowo, a Stowo byto u Boga, i Bogiem byto Stowo.
Ono byto na poczqtku u Boga. Wizystko przez Nie sig stalo, a bez Niego
nic sig nie stato, co sig stato. W Nim bylo zycie, a Zycie bylo swiatlosciq lu-

dzi, a swiatlos¢ w ciemnosci swieci i ciemnosé jej nie ogarngta.” (J 1,1-5).

Laurence Freeman, Swiatto wewngtrzne®®

»Jestesmy tym, co robimy z cisza”

e . T1A5ZE WSZYSthie sprawy w tym Zyciu muszq byd uzdrowione po-
praez wzrok serca, przez ktdre Big jest widziany... gdzie wewngtrzny
czlowiek moze zostac oczyszczonym z tego co przeszkadza nam w pa-

trzeniu na Boga.”

sw. Augustyn, Kazanie 88, 5

*Ttum. Andrzej Wojtasik. Tyniec Wydawnictwo Benedyktynéw.
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Oto wedlug $w. Augustyna cel modlitwy: uzdrowi¢ oko serca.
W swojej wypowiedzi zawart sugestig, ze skoro oko serca jest darem
od Boga, to musimy pracowad na rzecz jego zdrowia. To my, kaz-
dy z nas, jeste$Smy za to odpowiedzialni. Jest tez w tej wypowiedzi
poczucie, ze zdrowie oka serca jest czyms, o co trzeba dbag, trosz-
czy¢ sig, co trzeba chronié. To niezmiernie wazna odpowiedzialno$¢,
poniewaz przez to oko naprawde¢ mozemy zobaczy¢ Boga w sobie,

w innych, we wszystkich rzeczach.

Nie zrobimy tego przez empiryczne oko zmystéw ani przez ra-
cjonalne oko umystu czy intelektu. Zrobimy to tylko przez duchowe
oko serca. A im bardziej wzrastamy w duchu, tym wyrazniejsze i nie-
przerwane jest spojrzenie tego oka, spojrzenie ducha. I tym wigksza
jest nasza mito$¢. Cheg si¢ z wami podzieli¢ pradawna droga ducho-
wego rozwoju, droga duchowego zdrowia, niebywale prosta i nieby-
wale potezna. To droga kontemplacyjnej modlitwy albo medytacji,
codziennego osobistego zdyscyplinowania, praktyki ciszy, bezruchu
i prostoty, dostgpna kazdemu z nas; nie zastapi ona innych form
modlitwy, ale stanie si¢ dla nich centrum, tak jak piasta kota taczy
szprychy, zapewniajac mu stabilno$¢ i mozliwo$¢ obracania si¢. To
wazne, aby zrozumie¢, ze ten rodzaj modlitwy jest gteboko zakorze-
niony w tradycji chrzescijaiiskiej, w Ewangeliach i naukach pierw-
szych ojcéw Kosciota. Cho¢ te korzenie s3 mocne i wciaz zywe, to
ro§lina przez wieki nie dawata owocéw. W rzeczywistosci niemal zu-
petnie zniknely i w instytucjonalnym Kosciele zachodnim sa whasci-
wie nieobecne. Nie tylko si¢ o nich nie pamigta ani o nich nie uczy,
ale Zle je interpretuje, uznaje za obce, wywodzace si¢ z innych tra-
dycji, takich jak buddyzm. Albo tez traktuje si¢ je jako bardzo oso-
bliwa metod¢ modlitwy, stosowang przez specjalistéw od modlitwy,
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tkwiacych w habitach i kapturach za murami XIV-wiecznych klasz-
toréw. Z pewnoscig nie korzystaja z niej szeroko dzisiejsi, zwyczajni

chrzeécijanie, tacy jak ty czy ja.

Dobra wiadomos¢ jest jednak taka, ze jednym z najbardziej
znaczacych proceséw w Kosciele w ciagu ostatnich 50 lat byto przy-
wracanie tej tradycji na Zachodzie jako prawdziwie chrzescijariskiej
drogi duchowosci, dostepnej kazdemu z nas. Jednym z najbardziej
zastuzonych dla tej odnowy okazat si¢ angielski benedyktyn John
Main (1926-1982). Byl, o czym $wiadczg jego ksiazki i nagrania,
wspanialym nauczycielem modlitwy kontemplacyjnej, uwazat mo-
dlitwe za podstawowy sposéb duchowego zdrowia i rozwoju. Jego
podejscie byto na wskro$ praktyczne. Nie obiecywat mistycznych
przezy¢ ani wizji. Nie twierdzit, ze medytujacy beda lewitowac albo
stysze¢ pozaziemskie glosy. Prostymi stowami méwil, ze beda wzra-
sta¢ w Chrystusie. Méwil tez, ze miara tego rozwoju nie bedzie
jako$¢ modlitwy, ale jakos¢ zycia, jakos¢ ich mitosci. Tylko w co-
dziennym zyciu znajdujemy prawdziwe owoce czy miary wzrastania
w Chrystusie. Tak naprawdg méwit o pigciu znakach:

1. glebszym zakorzenieniu w ,,ja” (prawdziwym ,ja’, a nie fal-

szywym ja — ego);

2. wigkszej emocjonalnej stabilnosci;

bl

wickszej intelektualnej prostocie i jasno$ci;

4. wickszej zdolnosci do koncentracji na innych, z dala od
SWojego ja;

5. wigkszej swiadomosci mitosci jako podstawowej energii zy-
ciowe;j.

Kiedy o. John Main méwit o umieszczaniu modlitwy w cen-

trum, nie chodzito mu o jako$¢ i ilo§¢ naszych présb czy wstawien-
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nictw, o to, jak duzo i jak czgsto méwimy do Boga. Méwit o jako-
§ci i zakresie naszej ciszy, naszej zdolnosci do pozostawania kazdego
dnia przez ustalony czas w bezruchu, milczeniu i prostocie w obec-
nosci Boga. Méwit o modlitwie serca, o modlitwie ciszy, a nie stéw

czy wyobrazen.

W XIX wieku austriacko-brytyjski mysliciel Friedrich von
Hiigel napisal ksiazke ,, The Mystical Elements of Religion”, ktéra
z pewnoscia nie bije dzisiaj rekordéw sprzedazy. Von Hiigel zaczat
od zaskakujaco jasnej, zlozonej z szesciu stéw deklaracji o bogac-
twie zycia duchowego, jak réwniez praktyki modlitwy. Powiedziat:

Jestesmy tym, co robimy z ciszq .

Jeste$my tym, co robimy z cisza... Definicja von Hiigela stano-
wi ciekawg alternatywe dla bardziej rozpowszechnionych dzisiaj de-
finigji typu: ,Jeste$my tym, co jemy”. Tak naprawdg wariacje na ten
temat moglyby si¢ ztozy¢ na kieszonkowe wydanie historii filozofii,
np. ,jesteémy tym, kim byli nasi rodzice”; ,jestesmy tym, o czym
myslimy”; ,jeste$my tym, co wytwarzamy”; ,,jestesmy tym, co kupu-
jemy”; ,jeste$my tym, co akurat dzieje si¢ w chemii naszego mézgu”.
W tej wyliczance stwierdzenie von Hiigela: ,Jeste$Smy tym, co robi-
my z ciszg jest calkowicie zaskakujace. Wydaje si¢ nie przystawaé
do niczego, co w jakis sposéb definiowatoby nasz sukces lub nasza
tozsamo$¢. A jednak jego deklaracja pobrzmiewa w sercu kazdej tra-
dycji duchowej, kazdej tradycji madrosciowej, szczegdlnie w naszej.
Jednak w chrzescijariskiej tradycji praktykowanie i cel milczenia,
madro$¢ milczenia praktycznie zanikly i to nie tylko w oficjalnych
formach modlitwy, ale takze w modlitwie osobistej. W trakcie mo-

dlitwy mozemy siedzie¢ w catkowitej ciszy, ale wewnatrz nas bedzie
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trwal prawdziwy sztorm. A poniewaz w naszej liturgii jest tak nie-
wiele zewngtrznej ciszy, to cisza wewngtrzna jest prawie niemozliwa.
W naszej skomercjalizowanej, nastawionej na wspétzawodnictwo
kulturze jest niemal czym$ oczywistym awersja do ciszy. Zamiast
ciszy, bezruchu i prostoty mamy zaktécenia i komplikacje, hatas
i krzataning. Gadanina trwa bez przerwy, ale by¢ moze najbardziej
ogluszajaca jest ta, ktdra trwa w naszych umystach — hinduisci i bud-
dysci méwig o ,,matpich umystach™ nasze glowy sa niczym drzewa

petne wrzeszczacych bez przerwy malp.

Uciekamy przed cisza, unikamy jej za wszelka ceng, wypieramy
ja halasem i krzatanina, ttumimy naszymi obawami i fantazjami: nie
potrafimy dorasta¢ w ciszy. Wigc nie dorastamy wcale. Nie potra-
fimy w pelni zy¢ chwilg obecna, jedyna, jaka tak naprawd¢ mamy.

Ilustruje to buddyjskie opowiadanie o dwéch uczniach zen.
Przechwalali si¢ oni zaletami swoich mistrzéw. Pierwszy uczeri po-
wiedzial: ,M6j mistrz stal na jednym brzegu rzeki, a ja na drugim
z kawatkiem papieru w rece. On narysowal co$§ w powietrzu, a ob-
razek pojawit si¢ na mojej kartce! M6j mistrz czyni cuda!”. Na dru-
gim uczniu nie zrobito to wrazenia: ,Méj mistrz czyni wigksze cuda:
kiedy $pi, to $pi, kiedy je, to je, kiedy pracuje, to pracuje, kiedy me-
dytuje, to medytuje”. Czemu drugi uczen uznal, ze jego mistrz do-
konuje wigkszych cudéw? Czyz najwickszym cudem jest wiedzied,
jak po prostu by¢, jak by¢ tu i teraz w petni uwaznym, w pelni obec-
nym? Céz jest w tym takiego cudownego? Oczywiscie dla cztowie-
ka, ktdry zazwyczaj jest rozproszony, skoncentrowany na sobie, tak
czgsto zagubiony w przesztosci lub w przysztosci, dziatajacy i zyjacy
zgodnie z tym, czego oczekuja inni, taka prosta $wictos¢ chwili —
Teraz, jest autentycznym cudem. Zdolno$¢é tego mistrza zen do tego,
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aby po prostu by¢ — w milczeniu, bezruchu i prostocie trwaé w me-
dytacji czy tez modlitwie — oto najwigkszy cud.

Jest to catkowicie w zgodzie z madroscig tradycji naszej wia-
ry. W Ewangelii $w. Mateusza znajdziemy napomnienie Chrystusa:
Gdy cheesz sig modlic, wejd% do swej izdebki, zamknij drzwi i modl
sig do Ojca twego (Mt 6,6), Chrystus krytykuje wieloméwstwo na
modlitwie. Mamy na to przekonujace dowody w przesztosci, szcze-
gblnie w madrosci Ojcéw Pustyni, ktérzy juz w pierwszych wiekach
po Chrystusie, na egipskich pustyniach starali si¢ znalezé czystos¢
i szezero$¢ w zyciu zgodnym z Ewangelia. Apokryfy Ojcéw Pustyni,
proste krétkie przypowiesci, bez analizowania czy interpretacji, sa
niczym skrzynia petna skarbéw weciaz I$nigcych blaskiem madrosci.
Oto jeden z nich:

Pewien brat przyszedl do Sketis do abba Mojzesza, proszac go
o stowo. A starzec mu odpowiedziat: ,1dZ, usiadz w swojej celi, a cela
ci¢ wszystkiego nauczy”.

Psalmista wieki wczesniej napisal: , Zatrzymajcie si¢ i we mnie
Boga uznajcie” (Ps 46,11). A jesli potrzebujemy bardziej wspélcze-
snych interpretacji, odwolajmy si¢ do Pascala, wielkiego, XVII-
wiecznego francuskiego filozofa i aforysty: , Wigystkie zyciowe kio-
poty prazychodzq do nas, poniewaz nie potrafimy codziennie posiedzie¢
w ciszy w swoim pokoju”. Chrzescijariska tradycja nauczania bezru-
chu, milczenia i prostoty jako zasadniczego sposobu modlitwy jest
silna i trwata, cho¢ wigkszo$¢ z nas nie miata najmniejszej szansy
na poznanie jej w oficjalnych programach edukagji religijnej. By¢
moze najwazniejsza postacia zachodniej tradycji medytacyjnej jest
Jan Kasjan, uczet Ojcédw Pustyni w V wieku i znakomity nauczy-
ciel $w. Benedykta, ktérego Reguta stanowi duchowy fundament za-
chodniego monastycyzmu.
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Kasjan méwi, ze Ewangelia przypomina nam o ,wejsciu do iz-
debki”, zamknigciu drzwi i modlitwie do Ojca. Tylko co to tak na-
prawde oznacza? ” Ordz, modlimy si¢ w ,,izdebce” — méwi Kasjan — ,
gdy potrafimy catkowicie oderwac serce od zgiethu rozproszert i trosk,
oraz gdy poufnie, jakby w tajemnicy, wyjawiamy Panu nasze prosby.
Modlimy si¢ przy ,drzwiach zamknigtych”, gdy nie otwieramy ust i w
zupetnym milczeniu wzdychamy do Boga, ktdry nie zwraca wwagi na
stowa, lecz na nasze serca”?

On, ktéry wie, czego potrzebujemy, zanim Go o to poprosi-
my. Duch, ktéry modli si¢ w nas, poniewaz — jak przypomina nam
sw. Pawel — nie wiemy, jak si¢ modlic”. (Rz 8, 26). Wielkos¢ kasja-
nowego wgladu polega na instrukcji JAK mamy to zrobi¢. Dzieli
si¢ z nami tym, co nazywa ,formuty’, czyli powtarzaniem pojedyn-
czego wersu lub krétkiego zdania z Pisma Swietego: usiad? nieru-
chomo, powtarzaj wybrane stowo, nie jako magiczne zaklecie, ale
jako narzedzie pomocne w trwaniu przed Bogiem w pokorze i ciszy.
Sposéb, w jaki mozemy przezywaé ,ubéstwo ducha’, Jezus opisat
w Kazaniu na Gérze. Oto, co Kasjan méwi o formule dla modlitwy
kontemplacyjnej, pokornym powtarzaniu pojedynczego wersu lub
stowa: ,,Niech tej wlasnie formy modlitwy tak dtugo trzyma si¢ dusza,
Az WZMOCNIONA jej nieustannym powtarzaniem i rozmys’/aniem, porzu-
ci zbytek wszelkich innych mysli. Ubdstwo tego jednego wersetu bardzo
szybko zaprowadzi jg bowiem do pierwszego z ewangelicznych blogo-
stawieristw: Blogostawieni ubodzy w duchu, albowiem ich jest krole-
stwo niebieskie (Mt 5,3). Chwalebne to tez ubdstwo...”* Ubdstwo
jednego wersu. By¢ przed Bogiem prawdziwie ubogim w duchu.

» Jan Kasjan, Rozmowy z Ojcami, IX, 35, przet. ks. Arkadiusz Nocori.
20 Tamze, X, 11.
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To sa stowa, ktdre zachgcaly o. Johna Maina do ponownego odkry-
cia tej tradycji modlitwy w polowie XX wieku. Tradycja nauczania
od Kasjana po Maina opiera si¢ na przeswiadczeniu, ze cisza to nie
tylko brak hatasu, ale tez praktyka, dyscyplina, wybér, sposéb ist-
nienia. Droga pokory. Droga wiary. Ta tradycja glosi takze, ze ta-
jemnica, ktérej poszukujemy, czasami desperacko, nie jest gdzie$ na
zewnatrz. Ona jest wewnatrz. To skarb zakopany w naszych sercach.
Aby jednak go odkry¢, w petni przezy¢ i doswiadczy¢, musimy sys-

tematycznie uczy¢ si¢ milczenia, prostoty i bezruchu.

Czym wigc jest 6w dar, jaki juz mamy? Jaki skarb jest ukryty
w naszych sercach? Ojciec John méwi, ze jest to pokéj Chrystusa
— Jego pozegnalny dar dla wszystkich ludzi, pokdj, dzigki ktére-
mu mozemy kazdego dnia zy¢ i podaza¢ naprzdd, o ile bedziemy
z tym pokojem w kontakcie. To oczywiscie teologia zamieszkatego
Chrystusa w nas, na niej opiera si¢ teologia medytacji chrzescijan-
skiej ojca Johna Maina. Czytamy w Ewangelii $w. Jana co wydarzyto
si¢ po zmartwychwstaniu Chrystusa: ,,Wieczorem owego pierwsze-
go dnia tygodnia, tam gdzie przebywali uczniowie, gdy drzwi byly
zamkniete z obawy przed Zydami, przyszedt Jezus, stanat posrodku
i rzekl do nich: »Pokéj waml« A to powiedziawszy, pokazal im rece
i bok. Uradowali si¢ zatem uczniowie ujrzawszy Pana. A Jezus zno-
wu rzekt do nich: »Pokdj wam! Jak O. Mnie postat, tak i Ja was po-
sylam«. Po tych stowach tchnat na nich i powiedziat im: »WeZmijcie
Ducha Swictego!«” (J 20,19-22). Tradycja modlitwy, inspirowane;
nasza wiara w zmartwychwstatego Chrystusa, ktdry zyje i zyje w nas,
nie jest zatem rozmowg telefoniczng z Panem Bogiem w niebie, ale
wejsciem w swoje wilasne serce. To nie jest dar, na ktéry musisz za-

stuzy¢ albo martwi¢ o to, czy i kiedy go otrzymasz. Ojciec Laurence
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Freeman, uczen i nast¢pca ojca Johna Maina, przypomina nam: ,, To
juz si¢ wydarzylo. Duch juz zostal tchnigty w nasze serca”. To tego
Ducha i t¢ jego moc poznania Jezus tchnal w kazde ludzkie ser-
ce. To gléwny dar naszej wiary. To, o czym méwimy, to modlitwa,
rzeczywista praktyka modlitwy. Powtérzmy, nie chodzi o modlitwe,
w ktérej prosimy o co$ dla siebie czy myslimy o sobie lub o in-
nych. Chodzi o modlitwe serca, w ktérej po prostu jestesmy i trwa-
my bezposrednio w obecno$ci Boga. W ktérej nie prébujemy nicze-
go udowadnia¢ ani robi¢ na kimkolwiek wrazenia. To w niej ciagle
prébujemy — pomimo goraczki, zgietku i ztozonosci naszego zycia
— ,wyciszy¢ si¢ i uznaé, ze (Bég) jest Bogiem”. Taka jest nasza tra-
dycja medytacji. Duchowa dyscyplina, sposéb modlitwy, ktéry nie
wypiera ani nie zast¢puje zadnej innej formy modlenia si¢. To spo-
s6b modlitwy, ktéry umacnia nas w najwazniejszej pracy, jaka Jezus
polecit nam wykona¢: zapieraé si¢ siebie. Ale dlaczego? Czy po to,
aby by¢ bardziej $wigtym, bardziej niz inni, podejrzanie ,,nie z tego
$wiata”? Nie. Zapieramy si¢ siebie, aby$my mogli wzrasta¢ w mito-
§ci, bo dzigki temu zdotamy dostrzec Boga w sobie, w innych, we

wszystkich rzeczach.

To, co zrobicie z cisza, jest po prostu kwestia uwaznosci.
Zarezerwujcie przynajmniej 20 minut rano i wieczorem kazdego
dnia. Ten czas jest po to, by po prostu by¢ — w ciszy, bezruchu, pro-
stocie. Sprébujcie znalez¢ jak najcichsze miejsca. Starajcie si¢ korzy-
sta¢ z nich regularnie i uczynicie je miejscami §wigtymi. Zapalajcie
$wiecg. Postawcie ikon¢ z wizerunkiem Chrystusa. Zdejmujcie
buty. Usiadzcie i odprezcie si¢. Wyprostujcie kregostup. Delikatnie
zamknijcie oczy. Nie ruszajcie si¢. Trwajcie w bezruchu jak najle-
piej tylko potraficie. Nie napinajcie migéni. Zrelaksujcie sig, ale po-
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zostaricie czujni. I tylko badzcie. Tylko oddychajcie. Oddychajcie
Duchem Swietym, ktérego Chrystus nam dat i nieustannie daje.
Przez minutg¢ skoncentrujcie si¢ na cudzie oddechu, na tym nie-
ustannie odnawiajacym si¢ darze. A potem — zgodnie z tym, czego
uczy tradycja — zacznijcie méwié jedno, $wigte stowo, bezdzwigcznie,
wewnatrz siebie. Ojciec John Main nazywa je ,mantry’. Zaleca sto-
wo Maranatha, ktére w aramejskim, czyli ojezystym jezyku Jezusa,
oznacza ,,Przyjdz, Panie” albo ,Pan przychodzi”. Méwiac to stowo,
dzielcie je na cztery réwne sylaby: ma-ra-na-tha. Méwcie je tagodnie
i nieprzerwanie, od poczatku do korica okresu modlitwy. Nie mysl-
cie o niczym, tylko powtarzajcie to stowo tagodnie i z wiara. Mysli
i rozproszenia pojawig sig, ale dajcie im przemina¢. Nie podazajcie
za nimi. Zaakceptujcie stowo jako dar, dzigki ktéremu doprowadzi-
cie wasze umysly do skupienia i uwaznosci, do prostej i spokojnej
modlitwy serca.

Musimy pozwoli¢ sobie si¢ wyciszy¢, uspokoié. Wszyscy jeste-
$my zbyt skupieni na sobie. Wszyscy jesteSmy zbyt nieprzejrzysci.
To upraszczajacy proces medytacji: wyciszy¢ si¢ w centrum naszego
istnienia. Nie chodzi o my§lenie o tym, zeby by¢ wyciszonym, albo
mdéwienie, jakby to byto dobrze by¢ wyciszonym i bardziej uducho-
wionym. Ale o pozwolenie sobie na wyciszenie poprzez skupienie na
naszej mantrze. Wtedy nasz umyst staje si¢ jasny i przejrzysty. Wtedy
Bég, ktérego Duch mieszka w nas, 1$ni poprzez naszego ducha jak
promienie storica l$nig przez wode. To wlasnie nazywamy czystoscia

serca. To jego oko, dzigki ktéremu mozemy dostrzec Boga.

Carla Cooper, WCCM USA
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Od Kasjana do Maina: medytacja w tradycji
chrzedcijanskiej

Tytul tego wyktadu brzmi ,,Od Kasjana do Maina”, ale réw-
nie dobrze mogtoby by¢ ,Od Maina do Kasjana”. Dzieje si¢ tak,
poniewaz nie mozemy pozna¢ duchowej podrézy Johna Maina do
medytacji bez poznania drogi Jana Kasjana. Te dwie podréze — jed-
na na samym poczatku tradycji, druga w czasach nam wspétcze-
snych — sa kluczowymi momentami tego, co o. Laurence Freeman
nazywa ,zywa linia przekazu”. Nie jest ona zbiorem teorii czy dok-
tryn. To osobiste historie ludzi, ktérzy poszukiwali sposobu modli-
twy oraz ,jak zy¢” i znalezli je. O. John Main opowiedziat zajmujaco
swoja wiasna histori¢ w ksiazce ,Medytacja chrzescijariska™’, swo-
jej pierwszej pracy poswicconej medytacji. Ta niewielka publikacja
Zawiera konferengje, jakie o. Main wyglosil na zaproszenie zakon-
nikéw z klasztoru Getsemani w Kentucky. Pozostaja one najlepszym
wprowadzeniem do medytacji w naszej chrzescijaniskiej tradycji.
Z charakterystyczng dla ojca Johna prostota, ale i powaga, pokazu-
je odkrycie przez niego kontemplacyjnych korzeni chrzescijafistwa;
odkrycie, ktérym dzieli si¢ z nadzwyczajnym skutkiem. Ksigzka bar-
dzo skrétowo opisuje niektére z kamieni milowych naszej tradycji:
Ojcowie i Matki Pustyni, zyjacy w IV wieku na pustkowiach Egiptu
oraz Palestyny; Jan Kasjan, ktéry na poczatku V wieku przenidst
madrosci pustyni do kultury Zachodu; rozwijanie zachodniego mo-
nastycyzmu przez czolowego ucznia Kasjana, $w. Benedykta, oraz
opracowana przez niego Regula, rozpowszechniona szeroko w VI

wieku; anonimowa i niezwykta ,,Chmura niewiedzy” z korica XIV

¥ Polskie wydanie ukazalo si¢ naktadem Tyniec Wydawnictwa Benedykty-
néw. Z niego pochodza cytowane w tym artykule fragmenty. (przyp. thum).
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wieku; ,,Holy Wisdom” angielskiego benedyktyna Augustine Bakera
z XVII wieku. Przez caly ten czas Kosciét wschodni utrzymywat
kontemplacj¢ w centrum prakeyki modlitewnej, rozwijajac modli-
twe serca, Modlitwe Jezusowa. Oczywiscie skarbnica madrosci tra-
dycji, ,Filokalia”, pozostaje znakomitym i statym towarzyszem na-
szej podrézy.

Osobiste odkrywanie przez Johna Maina tradycji medytagji
rozpoczgto si¢, gdy w potowie lat 50. minionego wieku, w trakcie
stuzby dyplomatycznej na Malajach, sam rozpoczat praktykowanie
medytacji i mantry. Zniech¢cono go jednak do tej prakeyki, gdy
w 1959 roku zostal zakonnikiem w opactwie Ealing. Spotkat si¢
z opinia, ze to obca chrzescijaristwu praktyka. Pézniejszy okres swo-
jego zycia modlitewnego o. Main opisywat jako ,pustyni¢”. Trwato
to az do poczatku lat 70., kiedy o. John zostat dyrektorem benedyk-
tynskiej szkoty $w. Anzelma w Waszyngtonie. Dzi¢ki zbiegowi oko-
liczno$ci powrdcit do studiéw pism Kasjana, a przez nie ponownie
odnalazt chrze$cijaiskie korzenie medytacji i praktykowania man-
try. Ten powrét do medytacji nastapit — jak sam méwi — na warun-

kach Boga, a nie na jego wiasnych.

Szukajac odpowiedzi dotyczacych historii chrzescijariskiego
mistycyzmu, o. Main siggnat do ,Holy Wisdom” Bakera. A tam,
poprzez Jana Kasjana, odnalazt drogg do Zrédet tradycji. O. John
napisal, Ze ,czeste i uporczywe przypominanie przez Bakera, iz $w.
Benedykt polegat na naukach Kasjana, po raz pierwszy odestato
mnie do nich”. To, co znalazt w tych naukach, pozwolito mu zauwa-
zy¢: ,Odnalazlem cos, co bylo mi bliskie, i powrdcitem do praktykowa-

nia mantry oraz medytacji.”
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Gdy sami czytamy te wciaz zaskakujaco zywe konferencje
Kasjana, mozemy tylko czg$ciowo dzieli¢ rado$¢ i ulgg, jakie Main
musial przezywa¢, gdy w sercu chrzescijaniskiej tradycji znalazt punke
zaczepienia dla swoich intuicji i przeczu¢. Chciatabym teraz krétko
podsumowa¢ niektére kluczowe punkty zbiezne migdzy Kasjanem
i Mainem, przyblizy¢ nieco koleje zycia i doswiadczenia Kasjana,
a potem przyjrze¢ si¢ blizej konferencji dziewiatej i dziesiatej, po-
$wigconym modlitwie.”® Wedtug Johna Maina Kasjan dostarcza za-
réwno chrystocentryczng teologi¢ modlitwy, catkowicie zakorzenio-
na w Ewangeliach, jak i praktyke modlitwy. Bardziej niz cokolwiek
innego, uczynil modlitwe wyraznie sprawa osobistego do$wiadcze-
nia i osobistej dyscypliny, a nie kwestia teorii czy doktryny. Kasjan
wnidst do swojego dyskursu o modlitwie egzystencjalny autorytet
kogos, kto si¢ modli; zywego cztowieka, ktéry zywo si¢ modli.

Dla Kasjana teologia i praktyka modlitwy zakorzenione sg
w najwazniejszej prawdzie chrzescijanistwa, ze Bég istnieje i miesz-
ka w nas (poprzez Ducha Swictego, ktérego zestal nam Jezus), oraz
w najwickszym paradoksie chrzescijanistwa, ktéry polega ba tym, ze
musimy straci¢ zycie, aby je znalez¢é. Jak rozumowal o. John Main,
nie chodzi o ,jakas osobg, ktéra musi straci¢ zycie”, ale o to, ze ty
musisz straci¢ twoje zycie. Ja musz¢ straci¢ moje zycie. I nie chodzi
tylko o ostateczng stratg, czyli o $mier¢, ale o codzienne poswigcanie
wszystkiego, co nas krepuje, o koniecznos¢ oddawania ,,posiadto-
§ci”, kedre nigdy nie byly nasze. To porzucanie whasnego ,ja”, kté-
re — jak nauczat Jezus — jest konieczne, jesli chcemy p6js¢ za Nim.

Podobnie musimy utraci¢ nasza modlitwe, aby ja odnalez¢é, utracié

8 Por. Jan Kasjan, Rozmowy o modlitwie, Tyniec Wydawnictwo Benedykty-
néw, ttum. Arkadiusz Nocon.
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dobrze znang tradycje, znajome obrazy, pobozno$¢ i koncentracje
na sobie. To jednak, co otrzymamy w zamian, w ciszy, samotnosci
i bezruchu medytacji, jest najpickniejszym owocem modlitwy: to
ubéstwo ducha. Nie chodzi tu o ubéstwo rozumiane jako nedza czy
brak. Chodzi o ubdstwo rozumiane tak, ze jest tylko jedna rzecz,
ktéra trzeba poznaé: obecno$é Boga w naszym wngtrzu. To warunek
prostoty, ktéry wymaga — jak twierdzi Julianna z Norwich — nicze-
go mniej, jak wszystkiego. Jest to, jak opisal Thomas Merton, ,wy-
razna, niezaklécona wizja prawdy”, intuicyjne si¢ganie po to, kim
i czym naprawdg jesteSmy, a nie po wyobrazenia, jakimi kusi nas
fatszywe ,ja’. To uswiadomienie sobie, ze sami jesteSmy niczym, ze
tylko w Bogu przez Chrystusa zyjemy, poruszamy si¢ i naprawde
istniejemy.

Zdaniem o. Johna to z centrum poczucia rzeczywistosci ubd-
stwa dokonuje si¢ nasze ,,przejscie”. Jego zdaniem duchowa podréz
jest dla Kasjana przechodzeniem (ang. passover) — od smutku do
radosci, od izolacji do wspélnoty, od strachu do mitosci, od fatszy-
wego ,ja_ do prawdziwego Ja. Wehikutem, w kt6rym odbywamy t¢
podréz, jest modlitwa. Tak wigc — wedlug Kasjana — ubéstwo staje
si¢ Wspaniatym Ubéstwem, poniewaz daje nam prawde, prosty dar

istnienia, bycia w obecnos$ci Mitosci, ktdra zalewa nasze serca.

Pochodzenie Kasjana

Nie mamy zbyt wielu pewnych informacji o wezesnych latach
zycia Jana Kasjana, ale wiemy, ze urodzit si¢ w 360 roku w dobrze sy-
tuowanej rodzinie, mieszkajacej prawdopodobnie na terenie dzisiej-
szej Rumunii. Ostatnie lata zycia spedzit w Marsylii. Tam stworzyt

swoje najglo$niejsze dzieta, m.in. ,Konferencje z Ojcami”, i zmart
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w 430 roku. Pomiedzy dostatnia mlodoscig a twdrcza staroscig s
nadzwyczajne przezycia w Palestynie, Egipcie, Konstantynopolu
i Rzymie, ktére uksztattowaly jego zycie i nauczanie — nauczaniem
wyznaczyt kierunki rozwoju zachodniego monastycyzmu i dat pod-
waliny pod kontemplacyjna tradycje, ktéra praktykujemy dzisiaj.

Dzigki zamoznosci rodziny Kasjan otrzymat staranne, klasycz-
ne wyksztalcenie, ale wyraznie poszukiwat Boga. Jako dwudziesto-
kilkuletni mlodzieniec zostawit rodzing i majatek i ruszyt ze swoim
przyjacielem Germanusem do Betlejem. Tam wstapili do pewnego
klasztoru w poszukiwaniu — jak pisze John Main — ,zywej trady-
¢ji” zycia w Chrystusie. Tymczasem jednak doswiadczali czegos, co
Kasjan opisat jako ,bdl wynikajacy z miernoty tutejszego sposobu
zycia’. Weiaz poszukujac lepszej drogi, Kasjan uzyskat zgode opata
na odwiedzenie klasztoréw znajdujacych si¢ na egipskiej pustyni.

To wiasnie na pustyni Kasjan i Germanus nie mieli juz do
czynienia ze zinstytucjonalizowana miernota, ale z praktyka wiary
i droga zycia tak zywa i zgodna z Ewangelia, ze pozostali tam za zgo-
da opata nie kilka miesiecy, ale ponad dziesi¢¢ lat. Tam, na pusty-
ni Nitryjskiej w osrodkach w Skete oraz dalej w Nitrii, w ktérych
w szczytowym momencie zamieszkiwato w jaskiniach i chatach zaj-
mujacych niemal calg Doling Nitrejskg okoto pigciu tysigcy mni-
chéw, znalezli pierwszych chrzeécijaniskich pustelnikéw, znanych
nam dzisiaj jako Ojcowie i Matki Pustyni. Wsréd nich byli wy-
bitni bracia i siostry, m.in. o. Izaak, ktérych zrozumiate i bezkom-
promisowe nauki o modlitwie uksztaltowaly istot¢ oraz madros¢
»Konferencji” Kasjana.

Kasjan i Germanus poprosili opata Izaaka o jedno: ,naucz
nas modli¢ si¢ nieustannie”. Jak pisze o. John Main, stéw $wigtego

meza stuchali z coraz wigkszym zachwytem, u$wiadamiajac sobie,
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ze wreszcie znalezli ,swojego nauczyciela”. Kiedy chtongli wszystko,
co méwil im o nieustannej modlitwie, ich serca ptonely. Ich reak-
cja byta spontaniczna i szczera: ,, Whasnie tak powinni$my uczyni¢!”.

Cho¢ to oczywiste, ze osobiste przezycia Kasjana, zwiaza-
ne z pustynnymi nauczycielami, staly si¢ najwazniejszym Zrédtem
»Konferencji”, to dla madrosci pustyni nie ma innego Zrédia niz
Ewangelie. Rzeczywiscie, najlepszym sposobem zrozumienia ma-
drosci pustyni i wyktadu Izaaka jest powrdt do nauk Jezusa o modli-
twie, zwlaszcza tych z Ewangelii $w. Mateusza. W Kazaniu na Gérze
Jezus méwi, ze nasza modlitwa nie moze by¢ tylko zewngtrzna. Nie
chodzi o okazywanie $wigtosci. Chodzi o nauke¢ odwagi samot-
nosci w ,swojej izdebce”, w najskrytszych miejscach naszych serc.
Modlitwa jest sprawg wnetrza cztowieka. Nie chodzi o ,gadanie na
darmo”, poniewaz Bég wie, czego potrzebujemy, zanim Go o to po-
prosimy. Nie chodzi o poszukiwanie psychicznego czy materialnego
dobrobytu ani o uleganie Ickom skoncentrowanym na nas samych.
Chodzi o umiejscowienie naszych umystéw i serc, z petna mitosci
uwaznoscia, w krélestwie Bozym na zawsze. Nie ma chyba lepszego
wyjasnienia pustynnego sposobu zycia, jego pokory, prostoty, do-
broci, awersji do §wigtoszkowatosci, roszczen i egoizmu, niecheci do
osadzania i pogardy, niz zycie Jezusa i wspaniate nauczanie z sz6ste-
go rozdziatu Ewangelii §w. Mateusza. Nie ma lepszego fundamen-
tu dla praktykowania modlitwy medytacyjnej oraz przykladu ubé-
stwa ducha, ktérym Izaak podzielit si¢ z Kasjanem, za$ Kasjan dzieli
si¢ ze wszystkimi, kt6rzy czytajg jego pickne konferencje: z Johnem

Mainem w latach 60., a dzisiaj z tobg i ze mna.
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Konferencje

Przyjrzyjmy si¢ nieco blizej tym dwém konferencjom, o kté-
rych wspomniatam. Kolejny raz pustynna sceneria jest wazna; nie-
trudno wyobrazi¢ sobie dwéch miodych pielgrzyméw u stép sta-
rego zakonnika. Izaak zaczyna dziewiata konferencj¢ od paradoksu
modlitwy — to dobry poczatek. To paradoks wytrwalosci i spokoju
wewngetrznego: dzialania i bycia, prébowania i odpuszczania, wy-
sitku i modlitwy. Przede wszystkim Izaak méwi, ze relacja w tych
parach jest obustronna i nierozdzielna. W niewielkiej przypowiesci
o modlitwie méwi, ze nie osiggniesz wewngtrznego pokoju, jeze-
li si¢ nie modlisz usilnie, a nie mozesz si¢ usilnie modli¢, dopdki
nie osiagniesz pokoju. Kluczem jest, jak zwykle, pokora: nie trak-
tuj modlitwy jako osobistego osiagnigcia, ale jako prosty akt wiary.
Jedna z rzeczy, ktéra uwazny czytelnik zauwazy od razu w wypowie-
dzi Izaaka, jest jego zdumiewajaco wspéiczesne ujecie ludzkiego do-
$wiadczenia. Gdy opisuje wysitki prowadzace do osiagnigcia czysto-
§ci serca poprzez modlitwe, méwi nie tylko o emocjach, nastrojach,
sktonnosciach. W Konferencji IX, rozdziale 5, podkresla szczegdl-
ne niebezpieczenistwa, rozproszenia i pragnienia, ktére utrudniaja
nam prosta praktyke modlitwy. Nie ogranicza si¢ tylko do oczywi-
stych grzechéw, jak pozadanie czy bluznierstwo; daje o wiele bar-
dziej wyrafinowang analizg tych kwestii, kt6re czgsto jawia si¢ jako
zalety, szczegblnie zas tej, ktéra mogliby$my nazwaé ,pycha dziata-
nia’, wraz ze wszystkimi egocentrycznymi rozproszeniami, krazacy-

mi wokét tej pozornej cnoty.

W dalszej czgsci wywodu Izaak przedstawia cztery typy modli-
twy: blagalna, Slubujaca , wstawienniczg oraz dzigkczynna. Jego zda-
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niem modlitwa, ktéra faczy wszystkie razem jest ,,Ojcze nasz” i bar-
dzo interesujaco interpretuje ja wers po wersie, az do kulminacyj-
nego przypomnienia w rozdziale 24, ze w tej modlitwie nie chodzi
o nas: ,INie ma tam prosby o bogactwa, potgge i sile, nie ma wzmianki
0 zaszegytach, zdrowiu ciata, czy zZyciu doczgesnym’™. Natomiast klu-
czowym momentem w tym wywodzie Izaaka jest wyzszy poziom
modlitwy: to co$, co on sam opisuje w rozdziale 25. jako modli-
twe niewystowiong, bo przekracza wszystko, co podlega zmystom.
Modlitwy tej nie mozna wyrazic jakimkolwiek glosem czy stowami...”.

W rozdziale 35. Izaak podsumowuje caly dyskusje jednym
z najpickniejszych zdan:

,Przede wszystkim jednak, powinni$my bardzo pilnie przestrze-
gaé ewangelicznego nakazu Pana: Gdy cheesz si¢ modlic wejdz do swej
izdebki, zamknij drzwi i médl si¢ do Ojca twego, ktdry jest w ukryciu
(Mt 6,6)”. I wyjasnia, w jaki sposéb powinni$my spetni¢ to zalece-
nie: ,, 01z, modlimy si¢ w izdebce, gdy potrafimy catkowicie oderwaé
serce od zgiethu rozproszen i trosk....” i ,,wzdychamy do Boga, ktdry nie
gwraca wwagi na stowa, lecz na nasze serca”. To pigkne podsumowa-
nie Konferencji IX, ale nasi bohaterowie uznali, ze nie data im ona
odpowiedzi na pytanie ,jak taka modlitwe osiagnaé?”

Odpowiedz znajduje si¢ w Konferencji X. Kasjan nadat jej nie-
zwykle dramatyczny ksztatt i nadzwyczajng intensywno$¢, umiejsca-
wiajac drugie spotkanie z opatem Izaakiem w wymownej pustynnej
scenerii. Otéz Kasjan i Germanus przybywaja tam w okresie Trzech
Kréli, czyli Objawienia Pariskiego. Jedna z tradycji tego $wicta jest

wysylanie z Aleksandrii, stolicy Pustyni, §wigtecznego listu, zawie-

¥ Wszystkie cytaty za JaN Kasjan, Rozmowy o modlitwie, Tyniec Wydawnic-
two Benedyktynéw.
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rajacego date Swiat Wielkanocnych oraz coroczne przestanie. Tak
si¢ sklada, ze dwezesny list dotyczy herezji antropomorfizmu, kté-
ra przedstawia Boga jako czlowicka, bowiem Bog stworzyt prze-
ciez cztowieka na swoje podobieristwo. Jak twierdzi Kasjan, list nie
zostal zbyt dobrze przyjety i wiele wspélnot nawet go nie odczy-
tato, jednak ta, ktérg odwiedzaja nasi przyjaciele, jest wyjatkiem.
W tej wlasnie wspélnocie mieszka czcigodny stary mnich o imie-
niu Serapion, ktéry przewyzsza wszystkich cnotliwoscia i $wigtoscia.
Stabo wyksztatcony, jest prostym mnichem, ktéry prowadzi bardzo
zwykle religijne zycie. Gdy list jest odczytywany na glos, Serapion
styszy o niemozliwej do ogarnigcia rozumem naturze Boga, niedo-
stepnej ani dla wzroku, ani dla umystu. Jest do glebi wstrzasnie-
ty. Styszy przestanie i akceptuje zawartag w nim prawdg, ale cierpi.
Oszolomiony i osamotniony, pod koniec trzeciego rozdziatu zale-
wa si¢ tzami i wota: ,,Zabrali mi mojego Boga. Do kogo mam si¢ teraz
zwrdcic, kogo uwielbiaé, kogo blagac?l” Majac w pamieci t¢ przejmu-
jaca scen¢ Kasjan i Germanus wracaja do Izaaka. Opat ze wspét-
czuciem i wielka sympatia rozmawia z nimi o zdarzeniu, ktérego
byli swiadkami. Wykorzystuje je jako przyktad procesu dojrzewania,
niemal zawsze bolesnego, przez ktére musimy wszyscy przejsé, jesli
chcemy powtdrzy¢ za apostotem: Jesli nawer wedtug ciata poznali-
Smy Chrystusa, to juz wigcej nie znamy Go w ten sposéb (2 Kor 5, 16).
A poniewaz musimy opusci¢ wlasne ,ja”, aby znalez¢ prawdziwe Ja,
musimy tez opusci¢ ,naszego Boga’. Musimy takze opusci¢ ,nasza
modlitwe”. Izaak chee podkresli¢ fake, ze modlitwa nie polega na
skupianiu si¢ na wizerunkach czy kurczowym trzymaniu sig ich, ale
na uwolnieniu si¢ od wszelkich obrazéw. Chodzi w niej o czystos¢

serca, o stan, w ktérym oczyszczamy si¢ ze wszystkiego i otwieramy
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na Boga. Ale nie Boga jako rzecz, ktéra jest ,gdzies”, ale na rzeczy-
wisto$¢ w Bogu, ktéry mieszka w nas.

W rozdziale 7. Izaak odwoluje si¢ do najbardziej wymownego
przyktadu, modlitwy Jezusa w Ewangelii $w. Jana. Prawda jest, ze
uczestniczymy w tym samym duchu, w tej samej mitosci. Jak méwi
[zaak, ,,Pan Bdg powinien byé jednym celem naszej mitosci, trescigq pra-
gnienia, wysithu, mysli, stowa i tchnienia zycia..”. Na zewnatrz nie
znajdziemy tego, co jest wewnatrz, a nie znajdziemy tego, co jest
wewnatrz, jesli nie pozbedziemy si¢ wszystkiego, co jest fatszywe.
Nasze zycie jest nieustajaca modlitwa; Duch Swiety juz oddycha
w naszych sercach. Aby si¢ o tym przekona¢, musimy tylko zatrzy-
mac si¢, rozejrze¢ i zobaczy¢. Potem cate 250 wierszy rozdziatu 8.
poswicconych jest pytaniu Germanusa, ktére mozna by sprowadzi¢
do jednego stowa: jak? W nastepnej czgéci Izaak udziela przenikli-
wej odpowiedzi, méwiac: , W sprawach, ktdre poruszyliscie niewie-
Iu bowiem zadaje takie pytania, nie méwigc o wniknigciu w szczegd-
. Tym sposobem w rozdziale 10. dochodzimy do sedna sprawy.
Izaak wyjawia sekret kontemplacji: ,, Cheiatbym jq teraz podaé”, a po-
tem wprowadza formule nieustannej modlitwy, ktéra — jak twier-
dzi — Ojcowie Pustyni przekazali zaledwie kilku wybrarficom, w tym
jemu. Nie chodzi o to, ze byla zbyt trudna do opanowania, ale o to,
ze tylko nieliczni mieli wystarczajaco czyste serca i odwagg pokory,
aby ja przyja¢. Na rzeczy nie byla wigc ani madro$¢, ani szlachetne
urodzenie. Chodzito o pokore.

Proponowana przez niego metoda polega na wykorzystywaniu
pojedynczej frazy z Pisma Swictego. Izaak zaleca passus z jednego
z psalméw: Boze, wejrzyj ku wspomozeniu memu; Panie, pospiesz ku
ratunkowi memu! (Ps 70,2). Pojedyncza fraza nie jest magicznym za-

kleciem, to narzedzie przeciw zakldceniom; , kolczuga, tarcza”, ttu-
¢ ¢ p &
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maczy o. Izaak. Nie musimy si¢ zastanawia¢ podczas modlitwy nad
tym, co ona znaczy, poniewaz zawiera w sobie wszystko. A ponie-
waz Bég juz zna wszystkie sprawy, nasze zadanie nie polega na tym,
aby Mu o wszystkim opowiada¢. W prostocie i wierze nasze zadanie
polega na uwolnieniu si¢ od ,ja”, od drobiazgéw i rozproszeri ego,
ktére blokuja prosta, zywa prawde. Tym sposobem, praktykujac
ubéstwo jednego wersu, stajemy si¢ ,doskonale ubodzy” w jednosci
z Bogiem, kt6ry kocha wszystkich i we wszystkich zyje.

Germanus i Kasjan sg szczedliwi, ze moga to wszystko uslysze¢,

ale wciaz sa niecierpliwi.

Pytanie zadane przez Germanusa pod koniec konferencji 10.
przypomina nam, o co o. John zapytal swojego nauczyciela na
Malajach: jak dtugo to potrwa? Czego mogg si¢ spodziewaé? Jak to
bedzie dziata¢? Madry hinduski swami, podobnie jak madry chrze-
$cijanin Izaak, mial jedna odpowiedi: ,Powtarzaj swoje stowo.
Wykonuj swoja prace. Powiedziatem, ze to proste, ale nie powie-
dziatem, ze to fatwe”. Izaak zaczyna od paradoksu wytrwatosci i wy-
ciszenia: wysitku i daru, odpowiedzialnosci i taski. I w podobny spo-
s6b réwniez koniczy. Pomimo wszystkich zaktcen musimy wytrwaé
w prostej wierze, ze pokdj Chrystusa juz w nas jest. Ale wiemy takze,
ze nie zdamy sobie w petni sprawy z daru tego pokoju, nie bedziemy
mogli skorzysta¢ z niego, jesli nie wytrwamy w naszej modlitwie.
Méw swoje stowo. Wykonuj swoja prace. Badz zawsze §wiadomy
tego, kim naprawdg jeste$ w Bogu i kim On naprawdg jest w tobie.

Po to, jak twierdzi o. John, przyszedles na $wiat.

Carla Cooper, WCCM USA






Praktyczne wskazowki na czas medytacji

Po wprowadzeniu nadszedt czas, by rozpoczaé medytacje. Miej
$wiadomos$¢, ze stoisz przed wyzwaniem. W tej chwili zostajesz na-
prawd¢ wezwany do dzielenia si¢ swa wiara, nie méwiac juz o niej
nic wigcej!

Jesli stuchacze siedzieli przez dtuzszy czas, pozwél im na chwi-
le wstaé i rozciagnad si¢ albo zréb krétka przerwe, zadbaj przy tym,
by zostata zachowana cisza. Jesli czujesz si¢ na sitach, mozesz popro-
wadzi¢ kilka éwiczen rozciagajacych, zanim ponownie usigdziecie.
A jedli nie, daj grupie chwile na dojscie do siebie, zanim rozpocz-
niecie medytacj¢. Poswie¢ chwile, by poméc uczestnikom przyjaé
odpowiednig postawe.
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Powiedz uczestnikom, jak powinni siedzie¢

Figue 8

Jesli siedzisz na krzesle, wykorzystaj jego cala powierzchnig sie-
dzaca, a oparcie niech prowadzi ciato, a nie podpiera je. Zgodnie
z najwazniejszg zasada dotyczaca postawy, kregostup musi by¢ wy-
prostowany. Niech twoja glowa, klatka piersiowa i miednica utoza
si¢ wzgledem siebie naturalnie w linii prostej. Ciato zachowuje wte-

dy réwnowagg i nie musisz go podtrzymywa¢. Czubek glowy powi-
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nien by¢ skierowany w strong sufitu, a broda w kierunku klatki pier-
siowej — nie powinni$my jej wysuwacd do przodu ani unosi¢ do gory.
Taka postawa sprawia, ze kark jest rozluZniony.

Jesli siedzisz na podlodze lub stoleczku modlitewnym, prze-
strzegaj tych samych zasad dotyczacych kregostupa. Powinien by¢
nieruchomy i wyprostowany, nie moze by¢ jednak spigty, obciazony
ani sztywny. W domu kazdy powinien przeznaczy¢ czas na znalezie-
nie najlepszego sposobu siedzenia.

Niezaleznie od tego, w jaki spos6b siedzisz, wazne, by podczas
medytacji nie mysle¢ o odczuwanym bélu albo niewygodzie. Znajdz
taka pozycje, by cialo nie bylo obciazone i zebys nie odczuwat bélu.
Dzigki praktyce bedziesz przyjmowaé odpowiednia postawe z coraz
wicksza tatwoscia. Pamigtaj, ze pierwszy krok do bezruchu to nieru-
chome trwanie przez caly czas medytacji.

Gdy juz przyjmiesz odpowiednig pozycje, przeznacz chwile na
to, by poczu¢ swoje ciato, by zda¢ sobie sprawe z miejsc, w ktdrych
dotyka krzesta i podlogi. Poczuj jego naturalny ciezar.

Oddech

Teraz zwré¢ uwage na oddech. Twéj oddech jest oddechem zy-
cia. W wielu jezykach oddech i duch sa wyrazane tym samym sto-
wem, a zatem §wiadomo$¢ wlasnego oddechu pomaga trwaé w bez-
ruchu. Nie zmieniaj oddechu, postaraj si¢ tylko, by twéj brzuch po-
ruszal si¢ w taki sposob, by powietrze mogto swobodnie wypetni¢
cale ptuca. Takie brzuszne oddychanie doskonale stuzy zdrowiu
i medytacji.
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Mantra

Gdy poczujesz, ze jeste$ juz gotowy, przymknij oczy i zacznij
tagodnie powtarzaé stowo modlitwy, swoja mantr¢. Proponujemy
stowo MARANATHA. Wypowiadaj je powoli, dzielac na cztery
réwnorzedne sylaby MA-RA-NA-THA. Mantr¢ mogg stanowi¢
réwniez inne stowa, na przyktad ,,Abba” albo ,Jezus”. Wypowiadajac
swe stowo, wstuchuj si¢ w nie i pozwdl, by z umystu poptyneto do
twego serca. Nie my$l o jego znaczeniu. John Main zauwazyt, ze
wielu medytujacych wypowiada mantr¢ w rytm oddechu lub bicia
serca. Dobrze, jedli potrafisz opanowa¢ jeden lub drugi sposéb. Jesli
jednak ci si¢ to nie udaje, méwit, wtedy ,wypowiadaj je tak, jak po-
trafisz”. To wazne, by zawsze powtarzaé to samo stowo, by mogto si¢
w tobie zakorzeni¢ i rozbrzmiewaé w tobie. Nie wykorzystuj mantry,
by odpedzi¢ mysli i sthumié¢ uczucia. Badz tagodny i zawsze, gdy si¢
rozproszysz, po prostu ponownie kieruj uwage na stowo — fagodnie,
ale wiernie. Powracaj do niego, nie obwiniajac si¢ i nie krytykujac.

»Bedziemy teraz medytowac przez 25 minut”

Po podaniu instrukeji, powiedz grupie, ze medytacja rozpocz-
nie i zakonczy si¢ dZzwigkiem gongu.

Na koniec daj grupie czas na zakonczenie stanu medytacji,
zwlaszeza jesli potem ma nastapi¢ sesja pytan i odpowiedzi. Moze
by¢ to odpowiedni moment, by podkresli¢, jak wazne jest przezna-
czenie czasu na zakoriczenie medytacji oraz zasugerowaé, w jaki spo-
s6b mozna odmierza¢ czas medytacji w domu. Przydatny moze tez
by¢ timer lub aplikacja WCCM w telefonie komérkowym o deli-
katnym dzwigku, dzigki ktéremu unikniemy rozproszenia w postaci
spogladania na zegarek.

Mozna teraz tez wspomnie¢ o czasie trwania medytacji. Na po-

czatek wystarczy 20 minut, potem mozna ja stopniowo wydtuzaé
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az do 30 minut, czyli optymalnego czasu. Jesli kos cheialby podja¢
taka forme¢ modlitwy, podkresl, ze bardzo wazne jest jej regularne
praktykowanie, dwa razy w ciagu dnia. Zaznacz, ze cz¢sto potrzeba
czasu, by zacza¢ regularnie medytowaé. Weiaz jeste$Smy poczatkuja-
cymi. Nieraz zaprzestajemy praktyki, po czasie rozpoczynamy ja na
nowo. Im dhuzej podazamy ta Sciezka, tym wigksze jest nasze zaan-
gazowanie, az w koricu medytacja staje si¢ centralnym elementem

naszego zycia.

Pytania i odpowiedzi

Podczas dyskusji odbywajacej si¢ po medytacji, lub po przed-
stawieniu medytacji wigckszemu gronu stuchaczy, uczestnicy beda
z pewnoscia zadawaé wiele pytait. Odpowiedz na nie najlepiej, jak
potrafisz. Jesli nie znasz odpowiedzi, po prostu powiedz: ,,nie wiem”
albo ,zastanowig si¢ i dam odpowiedz pézniej”. Prawdopodobnie
jednak bedziesz mégt udzieli¢ odpowiedzi na pytania w oparciu
o wihasne do$wiadczenie lub to, co czytates o innych. Odpowiadaj
whasnymi stowami. Ponizej zebrano najczgéciej zadawane pytania
wraz z propozycjami odpowiedzi. Jak ty odpowiedzialbys na te py-

tania?

Kim byl John Main?

Ojciec John Main OSB uwazany jest dzi$ za jeden z najwick-
szych, obok Jeana Vaniera i Matki Teresy z Kalkuty, autorytetéw du-
chowych XX wieku. Urodzit si¢ w Londynie 21 stycznia 1926 roku.
Jego rodzice byli Irlandczykami. Zanim wstapit do klasztoru bene-
dyktynéw, studiowal prawo w Dublinie, pod koniec wojny stuzyt
w armii, w latach 50. pracowal w Brytyjskim Ministerstwie Spraw
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Zagranicznych na Malajach. Po powrocie do kraju wyktadat prawo
na uniwersytecie w Dublinie. Podczas pobytu na Malajach poznat
hinduskiego mnicha, ktéry nauczyt go praktyki medytacji. Majac
33 lata i zapewniong karier¢ prawnicza, wstapit do benedyktynéw
w Londynie, do Opactwa Ealing. Teologi¢ studiowal w Rzymie pod-
czas II Soboru Watykariskiego. Uroczyste sluby monastyczne zlozyt
i przyjat swigcenia kaptariskie w 1963 roku. W latach 70. w tra-
dycji Ojcéw Pustyni odkryl praktyke medytacji chrzescijanskiej,
przekazang Zachodowi przez Jana Kasjana — mistrza $w. Benedykta.
Od tego czasu poswigcit si¢ catkowicie jej nauczaniu. W 1975 roku
wraz z ojcem Laurencem Freemanem OSB zatozyt istniejace do dzi$
Centrum Medytacji Chrzescijariskiej w Londynie, a w 1977 roku
— klasztor benedyktyriski w Montrealu, ktéry zainspirowat jeden
z ruchéw odnowy kontemplacyjnej w Kosciele zachodnim. Zmart
w Montrealu 30 grudnia 1982 roku. Zapoczatkowane przez niego
dzieto kontynuuje ojciec Laurence Freeman OSB.

Czym jest medytacja chrzedcijariska wedlug o. Johna Maina OSB?

Medytacja Chrzescijariska, gdy pisana z duzej litery, jest nazwa
wlasna i okresla specyficzng forme¢ medytacji rozwinieta przez Johna
Maina, benedyktyna z Anglii, ktérg ten oparl na nauce medytacji
swojego przyjaciela Swami Satyanandy z Malajéw, na XIV-wiecznym
traktacie o modlitwie kontemplacyjnej ,,Obloku niewiedzy” i na
wczesnych monastycznych konferencjach $w. Jana Kasjana. Kasjan
spisal praktyki modlitewne Ojcéw Pustyni w Egipcie i Palestynie.
John Main postuzyt si¢ jedna z tych praktyk, tzw. ,modlitwa mono-
logiczna” polegajaca na powtarzaniu krétkiego stowa z Pisma $wie-
tego jako formuly modlitewnej. Nawiazat tez do zaleceri autoréw

»Obloku niewiedzy”, aby uzywaé ,pojedynczego stowa” w modli-
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twie. John Main zalecit stowo Maranatha i nazwat je chrzescijariska
mantrg. Codzienne powtarzanie tego stowa rano i wieczorem w ci-

szy i skupieniu nazwal medytacja chrzescijaniska.”

Ernest Larkin O.Carm.

Co to jest WCCM?

Swiatowa Wspélnota Medytacji Chrzescijariskiej (The World
Community for Christian Meditation — WCCM) zostata utworzo-
naw 1991 roku. Kontynuuje ona dzieto nauczania medytacji chrze-
$cijariskiej wedlug nauk ojca Johna Maina OSB oraz jego prac¢ na
rzecz odnowy kontemplacyjnego wymiaru zycia Ko$ciota.

Dyrektorem WCCM jest ojciec Laurence Freeman OSB,
uczei Johna Maina i zakonnik Oliwetaniskiej Kongregacji Bene-
dyktyriskiej. Miedzynarodowe Centrum Swiatowej WspSlnoty
Medytacji Chrzescijaniskiej wraz z o§rodkiem medytacyjnym mie-
§ci si¢ w Londynie. Inne o$rodki medytacyjne WCCM rozsiane sa
po calym $wiecie. Swiatowa Wspélnota Medytacji Chrzescijariskie]
to klasztor bez $cian”, rodzina wspdlnot funkcjonujacych
w ponad stu krajach. Fundament Swiatowej Wspélnoty Medytacji
Chrzescijaniskiej stanowi lokalna grupa medytacyjna, spotykajaca si¢
na cotygodniowych medytacjach w domach, salkach parafialnych,
biurach, szpitalach, wigzieniach i na uczelniach. Wspélnota wspét-
pracuje z wieloma Ko$ciotami chrzescijariskimi.

Co roku WCCM organizuje Seminarium Johna Maina i pro-
jekt ,Droga Pokoju” (The Way of Peace) oraz wspiera finansowo or-
ganizacje rekolekeji medytacyjnych, szkét dla nauczycieli medytacji,

39 ERNEST LARKIN O.CAaRM., Medytacja Chrzescijariska. Modlitwa kontempla-
cyjna na dzis, Tyniec Wydawnictwo Benedyktynéw, Krakéw 2014.
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seminariéw, wyktadéw i innych programéw. Bierze aktywny udziat
w dialogu migdzyreligijnym, w szczegdlnosci z udziatem buddystéw
i muzulmanéw. Co kwartal wydawany jest ,Newsletter” zawiera-
jacy list o. Laurence’a Freemana oraz biezace wiadomosci z zycia
WCCM. Jest on wysytany z Londynu i rozprowadzany przez o$rod-
ki krajowe, zaréwno w formie drukowanej, jak i elektronicznej; do-
stepny jest rowniez bezposrednio na stronie internetowej wspélno-
ty. Droga mailowg rozsylane sa cotygodniowe czytania. Informacje
odnos$nie biezacych projektéw, dane kontaktowe koordynatoréw
w poszczegdlnych padstwach oraz adresy grup znajduja si¢ na stro-
nie internetowej wspélnoty, na ktérej zamieszczono réwniez wie-
le nagraii z konferencjami. Strona www.wccm.org stanowi swego
rodzaju wezel komunikacyjny powigkszajacej si¢ rodziny stron in-
ternetowych w poszczeg6lnych krajach, a takze stron poswigconych
osobnym tematom, jak np. medytacji dla dzieci, medytacji jako 12.
kroku czy wspélczesnej duchowosci kaptanéw.

Ksiegarnia Medio Media, zwiazana ze Swiatowa Wspélnota
Medytacji Chrzescijariskiej, zajmuje si¢ rozpowszechnianiem mate-
rialéw poswigconych praktyce medytacji, oferujac liczne publikacje
w formie ksigzek, nagran audio i wideo.

0d 2010 roku WCCM zainicjowala nowy program ,Meditatio”
— program dialogu z sekularyzowanym $wiatem. Ma on na celu
przedstawienie poprzez seminaria i warsztaty owocéw medytacji
chrzescijaniskiej w takich dziedzinach, jak: edukacja, $wiat biznesu,
zdrowie psychiczne, ochrona §rodowiska naturalnego i dialog mie-
dzyreligijny.

W Polsce wspélnota wspiera tworzenie si¢ grup medytacji chrze-
$cijariskiej, spotyka si¢ podczas corocznych rekolekgji ,Meditatio”,
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Szkoly Medytacji i sesji majacych na celu dialog migdzyreligijny.
Prowadzi strong internetowa: www.wcem.pl.

Strona internetowa Swiatowej Wspélnoty Medytacji Chrzesci-
jariskiej: www.weem.org.

Strona internetowa Medio Media: www.mediomedia.org.

Jak mam medytowaé?

1. Usiadz na krzesle, na stoteczku lub poduszce medytacyjnej.
Siedz w bezruchu i trzymaj plecy w pozycji wyprostowanej.
Cialo jest uwazne i czujne. Oddychaj naturalnie i spokojnie.

2. Delikatnie przymknij oczy i zacznij recytowaé w wewngtrz-
nej ciszy, z rébwnym natgzeniem, jako cztery sylaby — stowo
MA-RA-NA-THA.

3. Powtarzaj to stowo modlitwy bez przerwy podczas medyta-
cji. Gdy jakie$ mysli lub obrazy zaktéca jej bieg, spokojnie
i tagodnie wré¢ do recytacji stowa.

4. Trwaj w dyscyplinie medytacji codziennie rano i wieczorem
po 20-30 minut. Pozwdl medytacji, zaréwno zewngtrznie,

jak i wewnetrznie, staé si¢ twoja droga wiary.

Dlaczego powtarzamy mantre? Jaka jest rola mantry? Jaka mantre
powinni$my wybrad dla siebie?

Powtarzanie mantry ma trzy cele. Po pierwsze, pomaga radzi¢
sobie z rozproszeniami. Umyst potrzebuje punktu, w ktérym mégt-
by skupi¢ uwage, czego$, czym méglby si¢ zajaé, tak by mdgt zi-
gnorowa¢ rozproszenia. Po drugie, mantra prowadzi do osiagni¢cia
stanu prostoty. Po trzecie, i najwazniejsze dla medytujacych chrze-
§cijan, powtarzanie mantry jest wyrazem wiary w Chrystusa, ktéry
zyje w naszych sercach.
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Mantra powinna zosta¢ wybrana z uwagg. Jest wyrazem na-
szej wiary. Medytacja jest chrzescijariska ze wzgledu na wiarg osoby
medytujacej. Uczert moze wybraé wlasng mantre, jednak najlepiej,
by wskazal mu ja nauczyciel. Duch jest wewngtrznym nauczycie-
lem, a zatem w wyborze wlasnej mantry moze nas zainspirowaé we-
wnetrzny nauczyciel. O. John Main zalecal stowo Maranatha, czyli
stowo w jezyku aramejskim, ktérym postugiwat si¢ Jezus. Jest to jed-
na z najstarszych modlitw chrzescijanskich. Znaczy ,Przyjdz, Panie”
lub ,,Pan przychodzi”. Poniewaz stowo to nie jest zaczerpnigte z na-
szego wlasnego jezyka, nie rodzi zadnych skojarzen i nie urucha-
mia myfdli. Jest ono rytmicznie wywazone, zawiera dtugi dzwick ,a”.
Dobrze wpasowuje si¢ w rytm oddechu.

Inng mantra moze by¢ tez wezwanie Ojcze (Abba), Jezu, Jezus,
Modlitwa Jezusowa lub jej czg$¢, czy wreszcie krétka fraza z Pisma
Swictego. Jan Kasjan rekomendowat ,formute”: ,Racz mnie wyba-
wié, o Boze; Panie, pospiesz mi na pomoc!” (Psalm 70). Wybér sto-
wa jest bardzo wazny. Gdy je raz wybierzesz, medytujac w tradycji
chrzeécijaniskiej, nie zmieniaj go juz. Wtedy zakorzeni si¢ w twym
sercu i stanie si¢ droga do modlitwy nieustannej.

Czy trzeba medytowad dwa razy dziennie? Najczesciej potrafie
znalez¢ czas tylko raz w ciagu dnia.

Kto$ kiedy$ poskarzyt si¢ ojcu Mainowi, ze nie moze znalezé
czasu na druga medytacj¢ w ciagu dnia. Oczekiwal z jego strony
wspodtczucia. O. John rzeczywiscie przyznal, ze to nie zawsze jest
tatwe, powiedziat mu jednak, ze gdyby naprawdg chcial, to z pew-
noscia znalaztby czas. Osoba ta wrécita do domu i zmienita swoj

rozktad dnia — i znalazta czas na drugg medytacje. Oczywiscie lepiej
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medytowacé raz niz w ogéle. Powinni$my jednak stara¢ sig, jak tylko

mozemy, a wtedy zaangazowanie wzro$nie wraz z praktyka.

Czy dlugoé¢ medytacji jest wazna?

Tak, musisz przeznaczy¢ na nia odpowiednia ilo§¢ czasu. Nie
mozesz medytowad po trochu: minutg tu i minutg tam. To jak pie-
czenie ciasta — musisz pozostawi¢ je w piekarniku na odpowiedni
czas, by wyrosto. 20 minut to zazwyczaj minimum. Zwykle tyle zaj-
muje osiagniccie pewnego poziomu bezruchu, wyciszenia umystu
i spokoju. Idealny czas to 30 minut, dwa razy dziennie. Jednak na
zbudowanie takiej dyscypliny niektérzy moga potrzebowad czasu.
Wazne, by zaplanowa¢ pory codziennej medytacji i potem ich prze-
strzegal. Warto ustawi¢ timer, by nie spoglada¢ caly czas na zega-
rek. Pomocna jest tez regularna medytacja w grupie. Zauwazysz, ze
ludzie, ktérzy zacze¢li medytowaé w bardzo trudnym dla nich okre-
sie zycia, do$¢ szybko ucza si¢ medytacji. Poczucie nagtosci niejako

przys$piesza ten proces, bowiem osoby te nie chcg traci¢ czasu.

Czy oddech ma znaczenie podczas medytacji?

Podstawowym celem tej formy medytacji jest osiagniecie sta-
nu nieustannego powtarzania mantry — i tego musimy si¢ nauczy¢.
Oddychaj w naturalny sposéb. Nie koncentruj si¢ na oddechu. Catg
uwagg skieruj na mantre. Przekonasz si¢, ze mantra w naturalny spo-
s6b potaczy si¢ z twym oddechem. Czasami mantra synchronizuje
si¢ z innym rytmem ciata, np. pulsem lub rytmem serca, ale wie-
lu ludzi powtarza swojg mantr¢ w rytm oddechu. Prostym sposo-
bem powtarzania mantry jest wypowiadanie jej bezglosnie w czasie
wdechu i trwanie w ciszy w czasie wydechu. Albo mozna wypowia-

da¢ MA-RA w czasie wdechu i NA-THA w czasie wydechu. Nauka
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brzusznego oddychania ma znaczenie nie tylko dla medytacji, ale
réwniez dla zdrowia. Whasciwe oddychanie pomaga w relaksacji
i wiaze si¢ z zachowaniem prawidlowej postawy ciata.

O. John nie ktadl szczegblnego nacisku na oddech. Podkreslat,
ze najwazniejsze jest utrzymanie dyscypliny a nie koncentracja
na metodzie, wtedy bowiem medytacja staje si¢ jedynie technika.
Kiedy nadmiernie skupiamy si¢ na technice, zapominamy czemu

ona stuzy.

Czy postawa ciala ma znaczenie w czasie medytac;ji?

Tak. Najwazniejszg zasada dotyczaca postawy ciala jest wypro-
stowanie kregostupa. Jesli uzywasz krzesta, staraj si¢ znalez¢ takie
o odpowiedniej wysokosci, tak by lekko podtrzymywato twoje ple-
cy. Jesli kregostup jest wyprostowany i rozluzniony, wtedy umyst
moze zachowa¢ czujnos¢. Postawa przygarbiona powoduje sennos¢,
moze nawet sprawié, ze zasniemy. Idealng postawa ciata jest pozy-
cja lotosu, poniewaz automatycznie sprawia, ze kregostup przyjmu-
j¢ postawe naturalnie wyprostowana. Wickszo$¢ z nas nie potra-
fi przyjaé takiej postawy, jednak niemal réwnie dobry jest siad ze
skrzyzowanymi nogami albo wykorzystanie stoleczka medytacyjne-
go. Najwazniejsze, by siedzie¢ z wyprostowanymi plecami i zacho-
waé czujno$é, nie doswiadczajac niepotrzebnego bélu lub niewygo-
dy. Cwiczenia fizyczne, takie jak joga, moga poméc w oddychaniu
i przyjmowaniu wilasciwej postawy. Jako ze medytacja angazuje cata
osobg — ciato, umyst i ducha — nasze postgpowanie z ciatem podczas
medytacji ma wielkie znaczenie. Dlatego przyswajanie wlasciwej po-
stawy jest bardzo istotnym elementem nauki zaglebiania si¢ w ciszy,

bezruchu i prostocie medytagji.
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Lubi¢ medytowad, jednak medytacja jest dla mnie czyms$ bardzo
osobistym. Dlaczego powinienem medytowad w grupie? To mnie

rozprasza. Dlaczego zatem powinienem wlaczy¢ si¢ do grupy?

To wazne, by medytowa¢ indywidualnie i zazwyczaj to whasnie
robimy. Jednakze wielu ludzi ma trudnosci z zachowaniem dys-
cypliny w samodzielnej medytacji, zwlaszcza w trudnych dla nich
chwilach. John Main uwazal, ze bardzo wazna jest wspélnota, ktdra
buduje medytacja. Medytujac w grupie, cz¢sto mozemy osiagnaé
glebsze wyciszenie niz podczas medytacji indywidualnej. Grupa daje
wsparcie i zach¢ca cztonkéw do indywidualnego praktykowania.
Ludzie, ktérzy wspélnie medytuja zauwazaja, ze doswiadczenie bu-
duje migdzy nimi gleboka wiez, nawet jesli niewiele o sobie wiedza.
Grupa moze zatem wiele da¢ cztonkom, cho¢ niektérzy rzeczywiscie
regularnie praktykuja bez wsparcia grupy. Osoby te wiedzg jednak,
ze nie medytujg samotnie, lecz w jednosci z innymi medytujacymi

na calym s$wiecie.

Czym medytacja chrzescijafiska rézni si¢ od innych form medyta-
¢ji, takich jak medytacja transcendentalna albo modlitwa? W jaki

spos6b medytacja pomaga nam w relacjach z innymi?

Odpowiedzia na obydwa pytania jest ,jjednos¢”. Przede wszyst-
kim, trzeba dostrzec, co medytacja w tradycji chrzescijariskiej dzieli
z innymi tradycjami, jak i czym si¢ od nich rézni. Dla nas wazniejsze
w rozwazaniach jest to, co nas faczy. Tym, co medytacj¢ chrzescijariska
rézni od innych form jest fake, ze nie jest praktykowana jako techni-
ka. Istnieje szereg réznic pomigdzy medytacjg rozumiang jako tech-
nika i jako dyscyplina. Nasze pokolenie jest przyzwyczajone do tego,
ze wciaz pojawiaja si¢ nowe technologie i techniki. Dlatego medyta-
cja moze nam si¢ wydawacd kolejng wspaniala technika, ktéra warto
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odkry¢. Myslimy: ,, Wyprébuje t¢ technike i zobaczg, co mi da, a jesli
mi nie pomoze, to ja odrzucg”. Do medytacji jako dyscypliny wpro-
wadzamy wymiar wiary i wytrwatosci. Potrzeba czasu i prakeyki, by-
$my zrozumieli, co oznacza ta wiara. To dlatego jest tak wazne, by
rozumie¢ medytacje jako dyscypling duchowa, a nie jako technike.
Medytacja jako dyscyplina duchowa przyniesie lepsze efekty, moty-
wuje nas bowiem do wytrwatosci. Wiara sprawia, ze chcemy wytrwac.

Tym, co czyni medytacj¢ chrzescijaiska jest twoja wiara
w Chrystusa. To nie technika sprawia, ze medytacja jest chrzescijan-
ska, buddyjska lub hinduistyczna — lecz wiara. Dlatego medytacja
jest wspaniata droga dla kazdego, kto pragnie realizowaé swa podréz
wiary, niezaleznie od wyznania, i osobiscie odkrywaé prawdy wia-
ry, dzielac si¢ jednoczesnie glebokim do$wiadczeniem duchowym
z ludzmi innych wyznani. Wielkim biedem jest stwierdzenie: ,,Ja wy-
znaj¢ moja wiarg, a to, w co wierzg inni jest bledne”. W wymia-
rze logicznym i intelektualnym takie podejscie wzmacnia podzialy.
Jednak na plaszczyZnie duchowej doswiadczamy jednosci — i to wha-
$nie medytacja prowadzi nas do tej jednosci. Staje si¢ to szczegblnie
widoczne podczas medytacji w grupie. Medytujac, nie komunikuje-
my si¢ ani za posrednictwem jezyka, ani niewerbalnie. Komunikacja
odbywa si¢ wtedy na glebszym poziomie. Spostrzezesz takze, ze gdy
z kim§ medytujesz, wtedy mozesz inaczej i z wigksza fatwoscia poro-

zumiec si¢ z ta osoba, na glebszym poziomie jednosci.

Czy niektérzy odkrywaja medytacj¢ spontanicznie, bez pomocy
nauczyciela?

Tak. Uczac medytacji, mozesz sprawia¢ wrazenie, jakby mantra
byla czyms, co whasnie zostato odkryte. Jednak w pewnych stanach

$wiadomosci, w ktére wchodzimy w naturalny sposéb, tez do tego
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dochodzimy, tj. ograniczamy §wiadomos¢ do jednego stowa, ktére
prowadzi nas do petnego wyciszenia.

Kiedy medytuj¢, odczuwam mrowienie w rekach. Czy to normal-
ne? (kotatanie serca, uczucia goraca lub zimna lub inne objawy

somatyczne)

Kiedy medytujemy, nasza osoba staje si¢ coraz bardziej spéjna
i zaczyna panowad w niej coraz wigksza harmonia. To pozytywny
stan, ktéry czasami ujawnia si¢ w formie doznan fizycznych. Nalezy
je po prostu zignorowac, a z czasem ustapia. Doznania te s3 zwiaza-
ne z ruchem i przeptywem energii w ciele. Rozluznienie organizmu
osiagane przy pomocy medytacji sprawia, ze energia moze w nas
swobodnie przeptywa¢, co z kolei moze powodowaé pewne dozna-

nia fizyczne.

Kiedy medytuje¢, widze kolory. To bardzo przyjemne doznania,
jednak czy powinienem czerpad z nich przyjemnosé (Moze to

réwniez by¢ $wiatlo lub odczuwanie milosci, pokoju itd.)

Trzeba pamigtad, ze zadne doznania, ktérych mozemy doswiad-
cza¢ na naszej drodze nie sg celem medytacji. Stanowia one czg$¢
procesu integracji. To wazne, by si¢ do nich nie przywigzywaé ani
ich nie pozada¢. Po prostu pozwdél im przyjs¢ i odejsé, weiaz koncen-

trujac uwage na swej mantrze.

Medytuje od jakiego$ czasu, ale wydaje sig, ze nie dziala to na
mnie dobrze! Gdy medytuje, doswiadczam wiele ztosci. Innym
razem czuj¢ smutek i duzo placze. Co sie¢ dzieje?

Kiedy medytujemy, musimy przej$¢ przez wszystkie warstwy

naszej $wiadomosci, podazajac w kierunku Boga w glebi naszej isto-
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ty. Nie ma innej drogi do glebokiego zjednoczenia z Bogiem niz
ta, ktéra prowadzi przez poktady naszej egzystencji. To, czego do-
$wiadczasz, to tak naprawde uzdrawianie twoich emocji. Nawet jesli
nie odczuwasz tego w ten sposob, nast¢puje uwolnienie starych ran,
zaléw itd. Pozwdl im uwolnié si¢, jakby byl to pokaz sztucznych
ogni, wciaz delikatnie kierujac uwage na swa mantre. Jesli bél lub
inna emocja stang si¢ nie do zniesienia, warto poszuka¢ pomocy lub
rady psychologa lub doradcy. Pomocna w radzeniu sobie z emocja-
mi moze by¢ préba wyrazenia ich poprzez sztukg albo przelewanie
ich na papier itp. Nie przerywaj jednak medytacji. Potaczenie me-
dytagji i innych form pracy nad soba moze przynie$¢ bardzo pozy-

tywne skutki.

Czasami, gdy medytuje i powtarzam mantre, zdarza mi si¢ osia-
gnad stan spokoju. Wydaje mi si¢ wtedy, ze powinienem prze-
staé powtarza¢ mantre i trwaé w stanie spokoju. Gdy kontynuuje
powtarzanie mantry, czujg, ze zaburzam ten spokéj. Zmuszam
umyst do myslenia. Co radzisz w takiej sytuacji?

(To bardzo wazne pytanie. Liderzy grupy lub nauczyciele po-
winni pozna¢ ten aspekt nauki. Jest on wyjasniony w Glosie ciszy.
Powinni sami zmierzy¢ si¢ z nim w praktyce, a wtedy beda gotowi,
by przekaza¢ t¢ nauke swojej grupie.)

John Main nauczal, ze w pewnym momencie, by¢ moze po
wielu latach medytacji, mantra doprowadzi nas w czasie medyta-
¢ji do catkowitego wyciszenia, moze jedynie na krétka chwile. Nie
powinni$my jednak pragnaé takiego doswiadczenia ani oczekiwaé
go. Czym jest catkowita cisza? Nie jeste$ catkowicie wyciszony, jesli

moéwisz: ,Jestem wyciszony” lub ,,wypoczywam” lub , podoba mi si¢
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ten stan”, poniewaz wéwczas zaczynasz mysle. To bardzo delikatna,
lecz niezwykle wazna cz¢$¢ nauki.

Ciagle powtarzanie mantry prowadzi do zmiany w sposobie
jej wypowiadania. Po tygodniach, miesiacach, latach wypowiadasz
mantr¢ z coraz mniejszym wysitkiem, angazujac w to coraz mniej
energii. Staje si¢ ona coraz wierniejsza i coraz tagodniejsza. John
Main méwil, ze na poczatku powtarzamy mantr¢ w glowie, wktada-
jac w to wysitek. Potem powtarzamy ja w sercu z wigksza fatwoscia
i wigksza akceptacja rozproszen. W koncu wstuchujemy si¢ w man-
tre z cala uwagg serca. Ten ostatni sposéb powtarzania mantry nie
polega na mysleniu, lecz stuchaniu. Czwarty etap to cisza, ktérej jed-

nak nie mozemy wyczekiwaé.

Jaki jest zwiazek miedzy medytacja i aktywno$cia spoteczna?
Aktywno$¢ i zaangazowanie w to, co si¢ dzieje wokét jest kon-
sekwencja modlitwy. Kazde dziatanie, ktére podejmujemy powin-
no by¢ efektem naszej modlitwy. Medytujac, oczyszczamy nasze we-
wnetrzne zycie po to, by wyjs¢ do innych. Jedno powinno wypty-
waé z drugiego. Nasza modlitwa prowadzi do zjednoczenia z Cialem
Chrystusa, a by¢ w jednosci z Cialem Chrystusa to znaczy by¢ z na-
szymi braé¢mi i siostrami na calym $wiecie, w nich bowiem obec-
ny jest zmartwychwstaty Chrystus. Jesli modlitwa nie prowadzi nas
w kierunku stuzby potrzebujacym, to nie jest to prawdziwa modli-
twa. Milo$¢ Boga i mito$¢ blizniego to podstawowe prawdy i kazda
modlitwa powinna przybliza¢ nas do wspélnoty, jaka jest wiat. Nie
chodzi jedynie o myglenie o tym, ale o to, co mozemy zrobi¢, tak jak
Chrystus czynit. Teraz bowiem jestesmy zjednoczeni z wyzwalajaca

obecnoscig Chrystusa w $wiecie.



216 Dzielgc si¢ darem

Musimy uwazaé, by nie pomysle¢, ze nasza medytacja jest bier-
nym zajeciem. Wrecz przeciwnie, jest zajeciem aktywnym — przy-
jecie postawy, medytowanie, trwanie w medytacji. Kazdy aspekt
medytacji wymaga aktywnosci i uwagi, a nie wylaczenia jej. Jesli
naprawde medytujemy, wtedy wszystko robimy inaczej — wlasnie
dlatego, ze medytujemy. Robimy to z wicksza uwaga i na glebszym
poziomie — z wigksza wrazliwoscig i wigkszym wspétczuciem. Nie
oznacza to wcale, ze wszyscy jesteSmy wezwani do tego, by p6js¢
w $wiat i walczy¢ z niesprawiedliwoscia spoteczna. Kazdy stuzy ludz-
kosci w inny sposéb. Czasami moze si¢ wydawad, ze ktos jest bez-
czynny, a w rzeczywistoéci jego aktywno$¢ odbywa si¢ na glebokim
poziomie i ma ogromne znaczenie.

Jesli jeste$Smy i zawsze bylismy aktywistami, angazujemy si¢
w dziatania na rzecz sprawiedliwosci spotecznej lub aktywnie dzia-
tamy we wspélnocie parafialnej albo sferze polityki, wtedy — gdy
tylko zaczniemy medytowaé — dostrzezemy, ze powinni$my z roz-
waga okreslaé, co chcemy robi¢ lub jak powinnismy spedzaé czas.
Medytacja moze tez pozwoli¢ nam lepiej zrozumie¢ nasze decyzje
zwiazane ze stuzba.

Medytacja zmienia cala nasza postawe wobec dziatania. Z cza-
sem owoce medytacji staja si¢ coraz bardziej widoczne. Wypetnia ci¢

wspélczucie i mito$¢, stajesz si¢ fagodniejszy.

Czasami podczas wyjazdéw wakacyjnych mieszkamy z cala ro-
dzina w jednym pokoju. W takiej sytuacji bardzo trudno znalezé
sposobnoé¢ do medytacji. Jak sobie poradzi¢ w takiej sytuacji?
Wielu z nas czuje si¢ niezrecznie, gdy w towarzystwie musi po-
wiedzied, ze chcieliby oddali¢ sie, by medytowacd. Jak zachowal sie

w takiej sytuacji? Czy czujesz wystarczajaca swobodg, by otwarcie
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przyznad, ze to jest twoja droga i weale nie oznacza to, ze jeste$ nie-
towarzyski? Czy jeste$ gotowy powiedzie¢, ze to twoja dyscyplina
i ze potrzebujesz na nig czasu? Powinni$my robi¢ to, co mozemy,
a nie to, czego nie jeste$my w stanie zrobic. Jedli nie znajdziemy spo-
sobnosci, by medytowaé, nie powinni$my pograzal si¢ w poczuciu
winy. John Main podkreslal, ze niezwykle wazna jest regularna me-
dytacja, jednak réwnie wyraznie zaznaczal, ze medytacja nie moze

sta¢ si¢ zrédlem poczucia winy.

Stuchacze katoliccy mogq zadaé nastepujqce pytania:

Czy Kosciét katolicki aprobuje medytacje?

W dokumentach Soboru Watykariskiego II zawarto jasne
stwierdzenie, ze chrzescijanie s3 powotani nie tylko do modlitwy
z innymi, ale i do modlitwy w ciszy: Wejdz do swej izdebki, zamknij
drzwi i mddl sig¢ do Ojca twego, ktdry jest w ukryciu (Mt 6, 6) i mo-
dlitwy nieustannej: nieustannie si¢ médicie! (1 Tes 5, 17). Prakeyka
medytacji chrzedcijaniskiej, wierna dawnej tradycji Kosciota, jest
droga, ktéra pozwala wypelni¢ chrzeicijariskie powotanie do mo-
dlitwy. Sobér zacheca do poglebiania modlitwy kontemplacyjnej,
a pozniejsze dokumenty ktada nacisk na znaczenie przywracania za-
pomnianych lub zaniedbanych chrzescijafiskich tradycji kontempla-
cyjnych. Papiez Jan Pawet II w listopadzie 1992 nauczal, ze ,, kazda
metoda modlitwy jest warto$ciowa, o ile inspiruje ja Chrystus i pro-
wadzi do Chrystusa, ktéry jest Droga, Prawda i Zyciem”. Kazdy, kto
medytuje wchodzi w nurt modlitwy Jezusowej, ktéra zawsze zmierza
do Ojca w mocy i mitosci Ducha Swictego.

Wspdlnota nasza i jej nauczanie cieszy si¢ coraz wigkszym po-

parciem kardynatéw i biskupéw na catym $wiecie.
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Czy medytacja chrzescijaniska jest zgodna z nauka Kosciota?
Oczywiscie. Modlitwa jest zawsze postrzegana przez Kosciét
jako skarbnica madrosci i wspétczucia w zyciu chrzescijanina. Jest
pielgrzymka w wierze, trwaniem w stanie ciaglej uwaznosci w obec-
no$¢ Boga. Wiaze si¢ z pozostawieniem wiasnego Ja, przekroczeniem
siebie i zblizeniem si¢ do Boga, ktdry jest zawsze poza nami, a mimo
to jeszcze blizej nas, niz my sami. W medytacji chodzi nie o tech-
nike, lecz o trwanie w modlitwie, ktéra zawsze jest darem Boga.
Sprawia, ze medytujacy poszukuja owocéw modlitwy w mitosci.
Medytacja chrzescijariska jako forma modlitwy ciszy jest cal-
kowicie zgodna z nauczaniem Katechizmu Kosciota Katolickiego,

szczegdlnie z rozdzialem ,,Modlitwa wewngtrzna”.

W jaki sposéb medytacja wiaze si¢ z Msza Swieta i sakramenta-
mi?

Zgodnie z wyjasnieniami Soboru Watykanskiego II, zycie du-
chowe nie ogranicza si¢ tylko do uczestnictwa w liturgii. W tym
$wietle medytacja chrze$cijafiska stanowi czg$¢ zycia duchowego.
Medytacja nie zastgpuje innych form modlitwy, ale wzbogaca je,
uswiadamiajac nam, ze w centrum jest modlitwa Jezusa.

Wierno$¢ medytacji nalezy do Ducha Swictego, stad poprzez
Ducha uczestnictwo we Mszy oraz innych sakramentach stanie si¢
jeszcze bogatsze.

Czy medytacja jest tym samym co medytacja ignacjariska?
Cwiczenia duchowe éw. Ignacego (XVI w.) zawieraja pewne
metody modlitwy my$lnej i od czasu ich powstania wiele zakonéw

przyjeto nauke i praktyke duchows jezuitéw. Droga jezuitéw zostala
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rozpowszechniona i jest praktykowana jako metoda ,,medytacji dys-
kursywnej”. W Kosciele wylonity si¢ réwniez inne szkoly duchowe,
np. duchowo$¢, o ktérej méwi §w. Franciszek Salezy we Wizgpie do
zZycia poboznego. Swiety Ignacy réwniez méwit o znaczeniu kontem-
plagji jako celu wszelkiej modlitwy i dziatania.

Modlitwa kontemplacyjna ma dtuga tradycje w zyciu Kosciota
Wschodniego i Zachodniego. Sw. Benedykt (ok. 480—547) jest na-
zywany Ojcem monastycyzmu na Zachodzie. W pismach dotycza-
cych $w. Antoniego z Egiptu (ok. 250-356), ,,0jca wszystkich mni-
chéw”, $w. Atanazy pisal: ,Modlit si¢ cze¢sto, wiedzial bowiem, ze

nalezy si¢ modli¢ w ukryciu i nieustannie”.

Czy medytacja zostawia miejsce na racjonalne myslenie?

Medytacja nie jest sprzeczna z rozumem. Praktyka medytacji
zwicksza jasno$¢ i wnikliwo$¢ rozumu oraz poglebia wyobraznie.
W medytacji chrzescijaniskiej umyst jest czujny, mimo ze nie kon-
centruje si¢ na niczym innym niz bezruch i cisza w obecnosci Boga.
Przypomnijmy stowa psalmisty: Zatrzymajcie sig, i we Mnie Boga

uznajcie (Ps 46).

Gdzie jest napisane, ze Jezus medytowal powtarzajac mantre?

Jezus nie nauczat metod modlitwy. Jednak jego nauki dotycza-
ce modlitwy kieruja nas do stanu wewngtrznego skupienia, zaufania
i prostoty. Jezus uczyt: ,,Na modlitwie nie bgdzcie gadatliwi jak poga-
nie. Oni mysla, ze przez wzglgd na swe wieloméwstwo bedg wystucha-
ni. Nie badzcie podobni do nich! Albowiem wie O. wasz, czego wam
potrzeba, wpierw zanim Go poprosicie.” (Mt 6,7-9). W medytacji
chrzeécijaniskiej kryje si¢ przekonanie, ze nasz Ojciec w niebie wie,

czego potrzebujemy zanim go poprosimy.
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Czy medytacja jest tym samym, co kontemplacja?

Czasem spotkamy si¢ z uzyciem tych stéw w réznym znaczeniu.
Jednak John Main we wstepie do Glosu ciszy uzywa okreslenia ,me-
dytacja” wymiennie z pojeciami takimi jak ,kontemplacja’, ,,mo-
dlitwa kontemplacyjna”, ,modlitwa medytacyjna” itd. Nast¢pnie
dodaje: ,Podstawowym kontekstem medytacji jest znalezienie si¢
w fundamentalnej relacji naszego zycia — relacji, jaka mamy jako
stworzenia z Bogiem, naszym Stwoércg’. Mozna powiedzied, ze me-
dytacja to praca, ktéra wykonujemy w wierze i mitosci, by otrzymaé
lub w petni wejs¢ w dar kontemplacji, juz obecny w nas za posred-

nictwem mieszkajacego w nas Ducha Swigtego.

Stuchacze chrzescijatiscy réznych wyznan mogq zadad nastgpujgce
pPytania:

Czy medytacja nie jest tradycja buddyjska?

Whiosek, ktéry moze si¢ z tatwoscig nasunad, ze medytacja jest
obecna jedynie w tradycjach wschodnich, w tym w buddyzmie, jest
catkowicie btedny. Dzigki naukom Johna Maina i innych myslicie-
li XX wieku, na nowo docenilismy znaczenie medytacji w tradycji

chrzescijariskie;j.

Co powoduje, ze medytacja jest chrze$cijariska?

Twoja wiara i mito$¢ czyniq medytacje chrzescijariska. Jak pisal
$w. Pawet w liscie do Rzymian (Rz 8, 26), Duch przyczynia si¢ za
nami w bfaganiach (w glebi naszej istoty, poza stowami, poza my-
$lami, poza wyobrazeniami), ktérych nie mozna wyrazi¢ stowami.
Duch jest z nami w naszej modlitwie, modli si¢ w nas, jak John
Main méwi w Glosie ciszy: ,Modlitwa jest zyciem Ducha Jezusa w na-
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szym ludzkim sercu”. Uwaga i otwarto$¢ s cechami, ktére umozli-
wiaja pelniejsze zakorzenienie Stowa w naszym wnetrzu, Stowa, kté-

re jest Synem, wypowiadanego przez Ojca i wracajacego do Ojca.

Gdzie w Piémie Swigtym jest mowa o medytacji?

Pismo Swicte daje inspiracje i uzasadnienie dla wszystkich form
modlitwy. Badania dotyczace historii i tradycji wezesnych chrzesci-
jan pokazuja, ze taka forma modlitwy byta w istocie dobrze znana
judeochrzescijanom w tamtych czasach. Jan Kasjan zwraca uwagg na
Blogostawieristwa (Mt, 5,1-11) wylaniajace si¢ z ,,ubdstwa pojedyn-
czego wersu”. Mowi, ze takie ubdstwo w tatwy sposéb przywiedzie
nas do pierwszego blogostawienistwa: Blogostawieni ubodzy w duchu,
albowiem do nich nalezy krélestwo niebieskie. Cel, ktéry stawia przed
nami Kasjan w swoim nauczaniu to czysto$¢ serca: Blogostawieni czy-

stego serca, albowiem oni Boga oglgdac bedy.

Czy nie koncentrujemy si¢ nadmiernie na sobie?

Nie. W medytacji chodzi po pozostawienie wlasnego ,ja’

i zwrécenie si¢ ku Drugiemu.

Czy to nie jest po prostu autohipnoza?
Umyst pozostaje czujny i uwazny. Swiadomy umyst nigdy nie
zostaje wylaczony, wykracza za to poza nasze nawykowe skupienie

na sobie.
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Czy koncentrujac si¢ na mantrze, nie zamykam si¢ na Ducha
Swigtego?

Medytacja wywoluje w nas stan, w ktérym otwieramy si¢ na
Ducha Jezusa mieszkajacego w naszych sercach. Mantra sprawia, ze

pozostajemy otwarci na Ducha w ubdstwie i prostocie.

Czy medytacja nie jest praktyka katolicka?

Medytacja jest wyrazem jednosci, co ma szczeg6lne znaczenie
w przypadku chrzedcijan. Chrzedcijanie moga odkry¢ wspélne dzie-
dzictwo duchowe jako co$ dawnego, co jednak moze si¢ dzi$ urze-

czywistnic.
Stuchacze zorientowani swiecko mogq zadaé nastepujqce pytania:

Po co wprowadza¢ do medytagji religie?

Medytacja oczyszcza religic i przywraca jej prawdziwy cel oraz
inspiruje duchowa jedno$¢ ludzi.

Czy potrzebna jest wiara, by medytowaé?
Poczatkowo mozemy nie zdawa¢ sobie sprawy, co przywiodlo nas
do medytacji. Moze si¢ nam wydawa, ze nie mamy wiary lub Ze jej nam

brakuje. By zachowad wytrwato$¢ w medytacji, potrzebna jest wiernos¢.

Jakie fizyczne korzysci daje medytacja?

Dane medyczne pokazuja, ze medytacja pozytywnie wplywa na
nasze zdrowie psychiczne i wzmacnia system odpornosciowy. Przede
wszystkim jednak medytacja pozwala nam wzmocnié¢ poczucie jed-

nosci cztowieka w harmonii ciata, umystu i ducha.

Oprac. Desmond Moloney, WCCM USA



Rola grupy medytacji chrzescijariskiej

Cotygodniowe spotkania grupy

Dziedzictwem, ktére pozostawit o. John Main jest znaczny
wzrost liczby matych grup medytacyjnych, ktére co tydzien spoty-
kaja si¢ w wielu krajach na calym $wiecie. Ojciec Main miat na-
dzieje, ze nauka medytacji bedzie w naturalny sposéb przekazywana
poprzez mate grupy mezezyzn i kobiet podczas regularnych spotkan
w domach, w parafiach, szkotach czy miejscach pracy.

Ojciec Main doceniat znaczenie dawnej chrzescijaniskiej tra-
dycji gromadzenia si¢ w celu modlitwy. Jak zauwazyt o. Laurence
Freeman, Zrédet wspotczesnego rozwoju kontemplacji szukat on we
wspoélnotach wiary i liturgii wezesnego Kosciota. Pierwsi chrzedcija-
nie takze gromadzili si¢ w domach w matych grupach. Gromadzac
si¢ na wspdlnej modlitwie, tworzyli koinonig, czyli wspélnote, ktdra

stanowita sil¢ oraz wyréznik wezesnego Kosciota.

O. John Main rozumial potrzeb¢ wspdlnoty wiary, ktéra
wzmocnitaby zaangazowanie osoby w duchowa dyscypling me-
dytacji, a jednoczesnie udostgpnita nauke nowym cztonkom.
Doswiadczenie méwi nam, ze spotkanie z innymi we wspdlnej piel-
grzymce jest zZrédlem wsparcia, ktérego potrzebujemy, by kontynu-

owaé podréz. Z doswiadczenia wiemy tez, ze jesli powstaje nowa
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grupa w miejscu, w ktérym zadna do tej pory nie istniata, wlaczaja
si¢ do niej osoby, ktére nigdy wezesniej nie medytowaty. Nowe gru-
py pozwalaja pozna¢ medytacj¢ coraz to nowym osobom. Istnieje
wiele powodéw, dla ktérych warto spotyka¢ si¢ w grupie medyta-
cyjnej raz w tygodniu. Spotkania sprzyjaja wspélnej duchowej wiezi
mi¢dzy cztonkami oraz wzajemnej trosce o tych, z ktérymi wyruszy-
lismy w pielgrzymke. Grupa medytacyjna jest naprawde wspélno-
tq wiary, podobnie jak wspélnota pierwszych chrzescijan z czaséw
$w. Pawla. O. William Johnston SJ w ksiazce 7he Inner Eye of Love,
méwi: ,Mozemy na przyklad siedzie¢ razem w ciszy i trwac w pozba-
wionej stow medytacji. W takiej sytuacji mozemy poczuc nie tylko ciszg
naszych serc, ale cisze calej grupy. Czasem taka cisza moze by niemal

namacalna i moze jednoczyc ludzi bardziej niz jakickolwick stowa”.

Sercem spotkania grupy medytacyjnej jest wspélne dzielenie ci-
szy. To przede wszystkim dlatego ludzie na calym $wiecie tworza
mate grupy, ktére co tydziert wspdlnie medytuja. Moc i sita wspél-
nej medytacji wynika ze stéw, ktére wypowiedzial Jezus: Bo gdzie sq
dwaj albo trzej zebrani w imig moje, tam jestem posréd nich (Mt 18,
20). Dlatego gromadzimy si¢ co tydzied. To tak jakby medytuja-
cy instynktownie czuli, ze trudno przeby¢ t¢ podréz w pojedynke.
Podréz ta jest o wiele tatwiejsza, jesli podazamy razem z innymi.
Oczywiscie nikt nie moze medytowac za nas, tak jak robimy to co-
dziennie indywidualnie, jednoczesnie jednak zdajemy sobie sprawe,
ze jesli chcemy wytrwad w tej podrézy, potrzebujemy wsparcia in-

nych.

Grupa pomaga poczatkujacym nauczy¢ sig, ,,jak” medytowaé.
Nowe osoby moga wiaczy¢ si¢ do grupy w dowolnym momencie.
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Cotygodniowe spotkania grupy sa takze Zrédtem wsparcia i zache-
ty dla tych, ktérzy ulegaja zniechgceniu lub do$wiadczajg trudnosci
»w drodze”. Kazdy z nas potrzebuje zachety ptynacej ze spostrzeze-
nia, ze inni sa zaangazowani i pozostaja wierni dyscyplinie. Musimy
réwniez glebiej przyja¢ nauke. Pomoze nam w tym czytanie frag-
mentéw jego ksiazek podczas cotygodniowych spotkan. Jego kon-
ferencje ucza, jak medytowad, poglebiaja motywacj¢ i tym samym
pomagaja wytrwaé w drodze. Co tydzien daja zastrzyk duchowej

energii: porcj¢ pokarmu, ktéry daje nam site w podrézy.

Dlaczego grupa jest wazna?

Dziatanie cotygodniowych grup medytacyjnych jest bardzo
waznym zjawiskiem w dzisiejszym Kosciele. To Duch Swiety pogte-
bia zycie duchowe $wieckich chrzescijan na catym $wiecie. Obecnie
grupy medytacyjne WCCM spotykaja si¢ w ponad 100 krajach,
w parafiach, domach, biurach, szkotach, wigzieniach, szpitalach
i wspdlnotach.

Grupa medytacyjna jest czyms§ innym niz zwykla grupa modli-
tewna. Cho¢ medytacja nie wyklucza innych form modlitwy, dla
medytujacych stanowi ona podstawe zycia duchowego. Dlatego
podczas cotygodniowych spotkan nie koncentruja si¢ na modlitwie
$piewanej, pochwalnej czy btagalnej. Nalezy o tym jasno informo-
waé nowych cztonkéw grupy. Spotkania grupy medytacyjnej maja
prosta forme i zwykle trwaja krécej niz spotkania grupy modlitew-
nej — okoto godziny. Obejmuja trzy podstawowe elementy:

1) czas na nauke (nagranie lub konferencja),

2) medytacj¢ w ciszy (20 — 30 minut),

3) pytania oraz dzielenie si¢ $wiadectwem.
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Za zachowanie takiego ksztaltu spotkan odpowiada jej lider.
Do jego zadan nalezy zatem zadbanie o to, by na poczatku spotka-
nia przedstawi¢ nauke, zaplanowaé czas przeznaczony na medytacje,
kierowad sesja pytan i dzielenia sig.

Grupa jest maty wspélnoty. Jej cztonkéw laczy gleboka wigz
przyjazni duchowej. Grupa motywuje ich do wytrwatosci w medy-
tacji, wspiera w codziennej praktyce i pomaga zacza¢ od nowa, jesli
kto$ si¢ przerwie praktyke. Grupa stanowi réwniez osrodek ducho-
wej goscinnosci przyjmujacy kazdego, kto poszukuje Boga. W gru-
pie tej mozna dowiedzie¢ si¢, czym jest medytacja chrzescijaniska

oraz uzyska¢ pomoc w rozpoczeciu prakeyki medytacji.

Lider grupy jest po prostu osoba medytujaca, tak jak pozostali
cztonkowie. Nie jest zadnym guru ani ekspertem medytacji. Dzieli
z innymi wiar¢ i zaangazowanie. Po medytacji jest prawdopodobnie
w stanie odpowiedzie¢ na proste pytania poczatkujacych, odwotu-
jac si¢ do wlasnego do$wiadczenia. Liderzy grupy naleza jednak do
szerszej wspdlnoty i mogg si¢ zwréci¢ do innych po pomoc lub radg.
Moga réwniez stale poglebiad swoje rozumienie medytacji, czytajac
lub stuchajac ojcéw Johna Maina lub Laurence’a Freemana, uczest-
niczac w rekolekcjach i seminariach oraz oczywiscie czyta¢ Pismo
Swicte i przyjmowaé sakramenty.

Laurence Freeman OSB
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Prowadzacy grupe medytacji chrzescijanskiej

— lider grupy

Cechy lidera grupy:

Osobiste zaangazowanie w medytacj¢ zgodna z nauczaniem
Swiatowej Wspélnoty Medytacji Chrzescijaniskiej
Pragnienie dzielenia si¢ tym darem z innymi

Poczucie przynaleznosci do WCCM, ktdra szerzy t¢ nauke

na calym $wiecie

Obowiazki lidera grupy:

Zapewnia regularne spotkania grupy; uczestniczy w spotka-
niach lub zaprasza inng osobg, ktéra poprowadzi spotkanie;
zajmuje si¢ praktycznymi aspektami organizacji spotkar, ta-
kimi jak czas i miejsce; przygotowuje konferencj¢ oraz od-
mierza czas medytagji.

Przyjaznie przyjmuje nowych cztonkéw grupy, wprowadza
ich w nauke, przedstawia ich grupie; okazuje zainteresowa-
nie pytaniami zadawanymi przez nowych czlonkéw grupy
oraz ich postgpem.

Zacheca do regularnej medytacji dwa razy dziennie, rozu-
mie jednak, ze budowanie dyscypliny wymaga czasu.
Posredniczy w kontakcie z szersza wspdlnota medytacyjna,
zaréwno na poziomie lokalnym, jak i globalnym.

Wyzwania zwiazane z prowadzeniem grupy:

Dostrzezenie, ze znaczenie i sita grupy thwi w wierze uczest-
nikéw, a nie ich liczbie. Grupa sktadajaca si¢ z 2 lub 3 oséb
jest tak samo dobra jak grupa liczaca 20-30 oséb.
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* Zrozumienie, ze ludzie moga uczestniczy¢ w grupie przez
pewien czas, a potem ja opusci¢. Nie wiemy, jak przez ten
krétki czas zadziata w nich Duch.

* DPoglebianie wlasnej praktyki w celu lepszego zaprezentowa-
nia medytacji innym.

* Zrozumienie, ze twoje do$wiadczenie Boga zostaje pogle-
bione przez uczestniczenie w poznawaniu Boga przez in-

nych.

Laurence Freeman OSB

Warto przeczytaé: Laurence Freeman, Drogocenna perta. Dzieli¢
sig darem medytacji chrzescijaiskiej, zawigzujgc nowq grupe, Tyniec
Wydawnictwo Benedyktynéw

Znaczenie malych grup wedlug o. Johna Maina OSB

W kazdej epoce Bég powotuje prorokéw i nauczycieli, by mie¢
pewnos, ze Jego dzielo jest kontynuowane. John Main jest bez wat-
pienia uznawany za jednego z najwigkszych duchowych nauczycieli
XX wieku. Byt on jednak réwniez prorokiem w prawdziwym zna-
czeniu tego stowa. John Main miat gleboki wglad i prorocze wizje,
ze jego nauka dotyczaca ciszy i bezruchu w modlitwie bedzie prze-
kazywana przede wszystkim w matych grupach. Mial nadzieje, ze
jego nauczanie i praktyka beda przekazywane w naturalny sposéb
poprzez grupy wsparcia sktadajace si¢ z kobiet i mezczyzn, ktérzy
co tydzieni spotykaja si¢ w domach, ko$ciotach, szkotach i miejscach
pracy. Gleboko rozumiat dawng tradycje chrzescijan, ktérzy groma-
dzili sig, by si¢ wspélnie modli¢.
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Czego nauczyto nas doswiadczenie zdobyte od 1975 roku, kie-
dy to John Main utworzyl pierwsza grupe medytacyjna w Ealing
Abbey w Londynie?

To opracowanie podsumowuje, czego dowiedzieliémy si¢ o roli

cotygodniowej grupy medytacyjne;.

Grupy medytacyjne: wspdlnoty wiary

Jak zauwazyt o. Laurence Freeman: ,Zrédet wspotezesnego roz-
woju kontemplacji John Main szukat we wspélnotach wiary i liturgii
wezesnego Kosciota. Pierwsi chrzescijanie takze gromadzili si¢ w do-
mach w malych grupach. Gromadzqc si¢ na wspdlnej modlitwie, two-
rgyli koinonig, czyli wspdlnote, ktdra stanowila site oraz wyrdinik
wezesnego Kosciota”. Spotykali si¢ w matych grupach, by si¢ modli¢

i wzajemnie wspiera¢ w wierze.

Korzenie historyczne malych grup

Nie ma watpliwosci, ze nauka duchowosci jest historycznie za-
korzeniona w tradycji malych grup. Izraelici zyli w matych plemio-
nach i grupach rodzinnych, zwlaszcza podczas pobytu na pustyni.
Jezus powotat mata grupe sktadajaca si¢ z dwunastu apostotéw. Przez
ostatnie 2 tysiace lat male grupy mezczyzn i kobiet jednoczyly sig
w Zyciu monastycznym, pozostajac we wspdlnocie i wspierajac si¢
wzajemnie w duchowej podrézy. Naturalne wydaje si¢ zatem, ze lu-
dzie XXI wieku, ktérym bliska jest modlitwa kontemplacyjna, réw-
niez powinni si¢ gromadzi¢ w grupach, by wzajemnie wspierac si¢

w tej wspolnej pielgrzymece.
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Dzi$§ male grupy na nowo definiuja duchowosé

Wydana niedawno ksiazka Sharing the Journey Roberta
Wuthnowa dokumentuje rosnaca popularnos¢ i wplyw matych
grup na powstawanie wspdlnoty i nauczanie duchowosci. Wuthnow
twierdzi, ze mate grupy ,moga przedefiniowaé duchowo$¢”. Za ich
sprawg kosciél znéw jest obecny w skromnych domach oséb, ktére
podazaja Sciezka duchows. Badania autora potwierdzajg réwniez, ze
mate grupy wylonity si¢ w odpowiedzi na to, ze spoleczeristwo staje

si¢ bezosobowe oraz stabng wigzi rodzinne i wspdlnotowe.

Dlaczego medytujacy spotykaja si¢ w grupach?

Sercem grupy medytacyjnej jest wspélne dzielenie ciszy. To przede
wszystkim dlatego ludzie na calym $wiecie spontanicznie tworza mate
grupy, w ktérych wspdlnie medytujg raz w tygodniu. Sita medytacji
w grupie plynie ze stéw, ktére wypowiedziat Jezus: Bo gdzie sq dwaj
albo trzej zebrani w imig¢ moje, tam jestem posréd nich (Mt 18, 20).

To najwazniejszy powdd zbierania si¢ co tydzieri w grupie. To
jakby medytujacy instynktownie zdawali sobie sprawe, ze t¢ podréz
trudno odby¢ samotnie; jest znacznie fatwiejsza, jesli odbywamy ja
z innymi. To prawda, ze nikt nie moze medytowac¢ za nas, medytu-
jemy sami kazdego dnia, jednak jednoczesnie zdajemy sobie sprawe,
ze potrzebujemy wsparcia innych, jesli mamy wytrwaé w tej podrézy.

Rozwéj wiezi duchowej miedzy czlonkami grupy

Spotkania w grupie sprzyjaja tworzeniu wigzi miedzy czfonka-
mi i poczuciu wzajemnej troski o uczestnikéw wspédlnej pielgrzym-
ki. Grupa medytacyjna jest tak naprawde wspélnota wiary, podob-

nie jak wspdlnoty w czasach $w. Pawta.
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Osoby poczatkujace i dopiero rozpoczynajace medytacj¢ musza
mie¢ poczucie osobistego wsparcia. Poczatkujacy moga nauczy¢ si¢
medytowaé w grupie. Prowadzacy powinien zaproponowaé nowe-
mu uczestnikowi osobiste spotkanie, podczas ktérego bedzie mégt
odpowiedzie¢ na jego pytania. Jesli poczatkujacy nie moze uczestni-
czy¢ regularnie w spotkaniach grupy, warto zasugerowaé inng for-
ma kontaktu, np. spotkania comiesigczne lub inny rodzaj wsparcia.
Nowe osoby moga wlaczy¢ si¢ do grupy w dowolnym momencie.
Nasze do$wiadczenie pokazuje, ze kiedy powstaje grupa w miejscu,
w ktérym dotychczas zadna nie istniata, przytaczajg si¢ do niej oso-
by, ktére nigdy wezesniej nie medytowaly. Dzigki nowym grupom
kolejne osoby poznaja medytacje chrzescijariska .

Male grupy stanowia wsparcie i zachete w drodze duchowe;j

Cotygodniowe spotkania grupy sa zrédlem wsparcia i zache-
ty dla tych, kt6rzy ulegaja zniech¢ceniu lub doswiadczaja trudnosci
»w drodze”. Kazdy z nas potrzebuje zachgty plynacej ze spostrzeze-
nia, ze inni sa zaangazowani i pozostaja wierni dyscyplinie.

Musimy réwniez glebiej przyja¢ nauke. Moze w tym poméc
cotygodniowa lektura fragmentéw ksiazek czy konferencji ze strony
weem.pl o. Johna Maina. Dostgpne sg réwniez ksiazki i konferencje
ojca o. Laurence’a Freemana. Wszystkie one ucza, jak medytowad,
poglebiaja motywacje i pomagaja wytrwaé w drodze. Co tydzieni
daja zastrzyk duchowej energii: porcjg pokarmu, ktéry daje nam site
w podrézy.

Sesja pytat pod koniec spotkania bardzo czgsto pomaga w wy-
ja$nieniu sytuacji, nie tylko pytajacemu, ktéry zwykle jest nowym

cztonkiem grupy, ale réwniez innym osobom. Krétka dyskusja daje
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mozliwo$¢ wyrazenia watpliwosci i obaw oraz ujawnia btedne rozu-

mienie nauki.

Gdzie spotykaja si¢ grupy ?

Grupy spotykaja si¢ w réznych miejscach i o réznych porach
dnia. Obecnie grupy dziataja w ponad 100 krajach. Spotykaja si¢
w domach, mieszkaniach, szkotach, ko$ciotach, kaplicach, para-
fiach, w ramach wspdlnot religijnych, w o§rodkach medytacji chrze-
$cijariskiej, na uniwersytetach, w wiezieniach, galeriach handlo-
wych, domach spokojnej starosci, fabrykach. Liderzy grup w danym

kraju posiadaja listy grup oraz informacje o miejscu i czasie spotkan.

Co si¢ dzieje podczas cotygodniowych spotkan?

Typowe spotkanie trwa okoto godziny i obejmuje powitanie
cztonkéw przez prowadzacego. Wickszo$¢ grup zapala $wiecg sym-
bolizujaca obecnos¢ Chrystusa. Nastepnie grupa stucha 15-mi-
nutowego nagrania lub lektury konferencji o.0. Johna Maina lub
Laurence’a Freemana na temat wybranych aspektéw medytacji, po
czym grupa medytuje przez 25 minut w ciszy. Medytacja stanowi
najwazniejszq czes¢ spotkania. Na zakoriczenie medytacji jest czas na
krétka, osobista refleksje dot. ustyszanych nauk, ogloszenia, a nowe

osoby moga zadawaé pytania dotyczace nauki.

Tworzenie grupy

Jak stworzy¢ grupe? Na tym etapie najwazniejsze jest zaangazo-
wanie lidera, czas i wysitek, ktéry jest potrzebny, by utworzy¢ i pro-
wadzi¢ nowa grupe. Nalezy podja¢ decyzje o czasie i miejscu spo-
tkan, (jesli to mozliwe, powinno to by¢ ciche miejsce). Warto pod-

ja¢ dziatania majace zacheci¢ ludzi do udziatu w spotkaniu. Mozna
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poprosi¢ lokalnego proboszcza o wlaczenie do ogloszent informacji
o tworzeniu si¢ grupy. Mozna réwniez przygotowad plakaty, ktére
zostang wywieszone na koscielnych tablicach ogloszen oraz wysta¢
informacj¢ do czasopism religijnych, dziennikéw, tygodnikéw czy
gazet lokalnych, a takze lokalnej stacji telewizyjnej i radiowej. Warto
réwniez zamiesci¢ informacj¢ na tablicy ogloszert w pobliskiej gale-
rii handlowej.

Podobnie jak indywidualne osoby, nowe grupy potrzebuja
wsparcia. Lider grupy powinien wspdtpracowac z lokalnym, regio-
nalnym lub krajowym koordynatorem. Prowadzacy powinni by¢ za-
checani do organizowania spotkan weekendowych poswicconych
podstawowemu nauczaniu oraz do wykorzystywania tygodniowej

nauki w swoich grupach.

Rola lidera grupy

Tworzac nowa grupe, lider powinien dziata¢ tak, jakby wszystko
zalezato od niego, jednak jednocze$nie musi zdawa¢ sobie sprawe, ze
w wymiarze wiary rozw6j i sukces grupy bedzie zaleze¢ od Boga. Nie
liczy si¢ wielko$¢ grupy. Jezus powiedzial: Gdzie sq dwaj albo trzej
gebrani w imi¢ moje, tam jestem posréd nich” (Mt 18, 20). Wystarczy,
ze zbiora si¢ dwie osoby medytujace, by powstata grupa. Gdy juz
zacznie dziatal, z czasem przyltacza si¢ inni. Prowadzacy grupe po-
winien zaopatrzy¢ si¢ we fragmenty ksiazek o.0. Johna Maina lub
Laurence’a Freemana. Niekt6rzy prowadzacy wykorzystuja nagrania
przygotowane specjalnie do medytacji, zawierajace chwile muzyki,
25 minut ciszy i znéw muzyke sygnalizujaca koniec czasu medytacji.
Najbardziej jednak potrzebna jest wiara i zaangazowanie prowadza-
cego. ,Ufaj Panu” nie tylko w odniesieniu do medytacji, ale réwniez

liczebnosci grupy. Bég dziata jednak poprzez ludzi. Jesli prowadzacy
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bedzie staral si¢, by informacja o grupie dotarta do jak najwickszej
liczby 0s6b, Bég z pewnoscia zadba o to, by rosta jej liczebnosé¢. I tak

powstanie nowa grupa medytacyjna i bedzie si¢ rozwijaé.

Jakie sa inne zalety malej grupy medytacyjnej?

Male grupy medytacyjne tatwo adaptujg si¢ do swego otocze-
nia. Nie wymagaja praktycznie zadnych zasobéw oprécz czasu, kedry
cztonkowie poswigcaja jej kazdego tygodnia. Mata grupa daje poczu-
cie wspélnoty osobom, ktére odczuwaja brak i rozpad wigzi sasiedz-
kich i rodzinnych. Potrzeba zachety, wsparcia i dzielenia si¢ stanowi
dodatkowy powdd wlaczenia si¢ do grupy. Potrzebujemy aprobaty
innych, a nasza wiara moze zosta¢ wzmocniona poprzez wigzi mito-
$ci, wzajemna troske i braterstwo, ktdre rozwijajg si¢ w malej grupie.
Cztonkowie dzielg podstawowe wartosci duchowe i ludzkie, w efek-
cie czego rozwijaja si¢ przyjaznie. Nie jesteSmy — w przeciwienstwie
do tego, jak spostrzega nas otoczenie — grupa surowych odludkéw,
ktérzy chea medytowad wytacznie w samotnosci. Tworzymy wspél-

note, pragniemy jednoczy¢ si¢ w dajacych wsparcie grupach.

Rewolucja duchowa zachodzaca obecnie w malych grupach

Informacje te moga zainteresowaé kazdego, kto uczestniczy
w grupach medytacji chrzescijariskiej, jako uczestnik lub jako pro-
wadzacy, trzeba jednak wskaza¢, ze czas medytacji sam w sobie stwo-
rzy w grupie silne poczucie jednosci. Jako, ze jest to modlitwa same-
go Chrystusa, rozwinie si¢ w grupie duch mitosci i przyjazni.

Jak napisal o. Laurence Freeman: ,, Pierwsi chrzescijanie doswiad-
czali tej wewngtrznej rzecgywistosci modlitwy i wiedzieli, jak silne po-
cgucie jednosci daje. Z czasem jednak Kosciot zaczql przykladac co-
raz wigksze znaczenie do modlitwy formalnej oraz zewngtranych prak-
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tyk religijnych. Stabla jej wewngtrznosé, a wszedzie tam, gdzie stabla,
zmniejszat si¢ wplyw Kosciola, a zycie duchowe stawato sig coraz bar-
dziej jatowe”.

Dzis w malych grupach staramy sig¢ przywricié¢ modlitwe, ktéra
prowadzi z umystu do serca, od fragmentow do calosci, od izolacji do
troski. To rewolucja duchowa, ktéra dzis odbywa si¢ na calym swiecie.”

Paul Harris, WCCM USA






Materialy

Ksigzki, nagrania CD i DVD, filmy YouTube w jezyku polskim

— patrz www.wcem. pl

Matriaty w jezyku angielskim — patrz www.wccm.org, www.

theschoolofmeditation.org

Wigcej informacji o Szkole mozna uzyska¢, kontaktujac si¢ z jej
migdzynarodowym

koordynatorem na adres e-mail: schoolcoordinator@wccm.org
lub na stronach internetowych: www.theschoolofmeditation.org
i www.weem.pl.
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