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NIE POZWOL, ABY ZASZLO SEONCE

Nie grzeszcie: niech storice nie zachodzi nad waszym gniewem
i nie dawajcie miejsca diabfu.
1Tes5,23

Nie pozwdl,

aby zaszto storice,
jesli gniew

gosci w twym sercu.

Nie pozwol,

aby zaszto storice,
jesli w swym sercu
nosisz uraze.

Nie pozwol,

aby zaszto storice,

gdy brak w twym sercu
przebaczenia...

Niech zty duch odejdzie,
zanim zajdzie storice.
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MEDYTOWAC TO BYC

Jesli dusza chce dojs¢ do zjednoczenia z Bogiem, musi pozostawi¢
w mrokach zmyst wyobrazni.

Sw. Jan od Krzyza

Medytacja

nie jest wyobrazaniem

sobie czegos,

medytacja nie jest mysleniem
0 czyms.

Medytacja jest sprawg bycia.
Medytowac to by,

By(z Ojcem,

by¢z Jego Synem,

By¢ z Duchem Swigtym.

Medytowac to pozwoli¢,

aby obecno$¢ Boga w nas,
tajemnicza i cicha,

nadata sens,

nadata ksztatt,

nadata cel

wszystkiemu, co robimy
wszystkiemu, czym jestesmy.
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MODLTWA NIEUSTANNA

Nieustannie sie mddlcie ...
1Tes 5,16

Medytowac to trwac,

Trwac w Bozej obecnosci.
Wiekszos¢ z nas

Musi sie tego nauczy¢,
Wiekszos¢ z nas

Musi codziennie praktykowac,
Wiekszos¢ z nas

Musi codziennie ¢wiczy¢,
Wiekszos¢ z nas

Musi poswiecac czas

Rano i wieczorem,

aby uciszy¢ rozbiegany umyst

,Latrzymajcie sie
i we mnie
uznajcie Boga.”

UsigdZ wyprostowany,
Na podtodze lub krzesle
Rozluznij sie

Ale badz uwazny,
spokojnie i cicho
powtarzaj wewnetrznie,
proste stowo modlitwy
powtarzaj z uwaga,
powtarzaj

kazda sylabe oddzielnie,
powtarzaj

z wielkim namaszczeniem
powtarzaj delikatnie,
powtarzaj...
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Nie mysl o niczym,
Nie wyobrazaj sobie czegos,
Tylko powtarzaj.

Nie walcz

Z pojawiajacymi sie
Myslami,

Nie walcz

Z rozproszeniami,
Powtarza...

Stowo Modlitwy
Powoli i delikatnie
Jak kropla wody
Drazaca skale
Przeniknie do twego serca;
Stowo modlitwy
Powoli i delikatnie
Bedzie rozbrzmiewac
W twym wnetrzu,
Stowo modlitwy
Powoli i delikatnie
stanie sie
nieustanng modlitwa.
Stowo modlitwy
Powoli i delikatnie
Zjednoczy sie
zmodlitwa Jezusa,
ktéry w Ogrdjcu
modlit sig
Powtarzajqc te same stowa”
Mk 14,39
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IYCIE W ZACHWYCIE

Zycie w Duchu

to misterium

radosci istnienia,

zycie w Duchu

to tajemnica otwierajaca sie
w cudownosci modlitwy.

Modlitwa otwiera
nasze serca

tak naturalnie

jak otwierajq sie
paki kwiatu.

Pak kwiatu

otwiera sie i zakwita,
jedli tylko

pozwalamy mu istniec.

Nasze serce

otwiera sie wtedy,

gdy po prostu,

jestesmy,

gdy stajemy sie i trwamy

w ciszy, milczeniu, bezruchu;

Gdy nasze serce

jest otwarte,

wtedy Duch wlewa sie
przez nie

W cate nasze istnienie.

Gdy nasze serce
jest otwarte,

wtedy przepetnia je
rado$¢ istnienia.
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JAK SIE MODLIC

Gdy nie umiemy sie modlic, tak jak trzeba, sam Duch przyczynia sie w btaganiach,
ktdrych nie da sie wyrazi¢ stowami.
Rz 8,26

Nie wiemy

jak sie modli¢,

utracilismy bowiem kontakt

z tradycja modlitwy,
utracilismy kontakt

z madroscig i doSwiadczeniem
wielkich mistrzéw modlitwy.

Wszyscy

wielcy mistrzowie modlitwy
zqodnie stwierdzali,

ze inicjatywa w modlitwie
nie nalezy do nas.

Wszyscy

wielcy mistrzowie modlitwy
zgodnie stwierdzali,

ze w modlitwie

nie tyle chodzi o to,

aby mowi¢, lecz aby stuchac.

Wszyscy

wielcy mistrzowie modlitwy
zgodnie stwierdzali,

ze w modlitwie

nie tyle chodzi o to, aby szukac,
lecz aby byc znalezionym.

Wszyscy

wielcy mistrzowie modlitwy
zgodnie stwierdzali,
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8§ WCCMm

ze wszystko,

co mozemy uczyni¢ na modlitwie,
to pozwoli¢,

aby Duch

nas prowadzit.

Sw. Pawet

pisat swe listy

nie dla specjalistow
od modlitwy,

Sw. Pawet

pisat swe listy

dla mezéw i zon,
rzeznikow i piekarzy.
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MARANATHA!

Mawi Ten, ktdry o tym Swiadczy: Zaiste, przyjde niebawem. Amen. PrzyjdZ, Panie Jezu!
Ap22,20

Maranatha!

- to stowo petne znaczenia,
Maranatha!

- to stowo koriczy Apokalipse,
Maranatha!

- wstuchaj sie w to stowo uwaznie,
Maranatha!

- powtarzaj to stowo nieustannie,
Maranatha!

- powtarzaj to stowo bez leku,
Maranatha!

- powtarzaj to stowo w sercu,
Maranatha!

- powtarzaj to stowo
i przyjmij dar obecnosci Boga.
Maranatha! — Przyjdz Panie!
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CZYSTOSC SERCA

Niech dusza ograniczy sie w ubdstwie do jednego wersetu i tak szybko i tatwo dostgpi
bfogostawieristwa Ewangelii.

Jan Kasjan

Osiggniecie czystosci serca
Jest zawsze

| dla kazdego z nas

W zasiequ reki

Nie wymagana jest tu
znajomos¢ nauk,
przeszkoda nie jest
brak wyksztatcenia.

Wystarczy jeden werset,
wystarczy jedno stowo,
aby uciszy¢

rozbiegany umyst;
wystarczy jeden werset,
wystarczy jedno stowo,
aby bez leku

spocza¢ w Bogu.

Tylko ten,

kto powtarzat:
,Panie zmituj sie

nade mna..."

odszedt usprawiedliwiony.
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JEDNO StOWO0

Musimy sie modli¢ nie w wielu stowach, ale krdtkim stowem ...
Obtok Niewiedzy

W medytacji modlimy sie
jednym, matym stowem

W medytaji

jednym, matym stowem
odrzucamy zto

a wybieramy dobro.

W medytagji

jednym, matym stowem
reflektor

naszej Swiadomosci
skierowujemy

poza nas samych.

W medytagji

jednym, matym stowem
przecinamy bieg mysli,
ktre staja pomiedzy
nami a Bogiem.

W medytagji

jednym, matym stowem
nieustannie potwierdzamy
nasz wybor.
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JESTESMY WSPOLNOTA

Jakze czesto

obcy jest nam Swiat,

0 ktérym czytamy w gazetach,
jakze czesto

obcy sq nam ludzie,

na ktdrych patrzymy;

w telewizyjnych dziennikach,
jakze czesto,

chcemy by¢

tylko biernymi obserwatorami
jakze czesto

chcemy byc tylko
niezaangazowanymi komentatorami.

Jestesmy jednak wspdlnota
jesli co$ zawodzi

w Swiecie,

to dzieje sie tak dlatego,

ze my,

ktdrzy tworzymy wspdlnote
zawodzimy takze.

Powodzenie naszych préb
zniweczenia leku

w Swiecie,

powodzenie naszych préb zniweczenia
nienawisci w Swiecie

zalezy od gtebi

naszej odpowiedzi

na powotanie Chrystusa

do wspélnoty z Nim.
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PRAKTYKA MEDYTACI

W praktyce medytadji nie istnieje
drogi na skroty.

W praktyce medytacji nie ma
przyspieszonych kursow.

Praktyka medytacji nie prowadzi
do natychmiastowych, mistycznych uniesien

Medytacja jest dyscypline,
dyscyplina

jest uczeniem sie,

uczenie Sie jest nasladowaniem
swego nauczyciela.

Chrzescijanska medytacja
to nasladowanie

swego nauczyfa

w mitosci az po krzyz.

Medytacja to wolnos¢ od mysli
0 samokontroli,

medytacja to wolnos¢

od mysli o samorealizadji,
medytacja to wolnos¢

od mysli 0 samospetnieniu,
medytacja to wolnos¢

od mysli o samodoskonaleniu,
medytacja to wolnos¢

od mysli o technice i metodzie...

Medytacja to wolnos¢
od nas samych.
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OWOCE MEDYTACJI

.. poznac mitos¢ Chrystusa, przewyzszajqcq wszelkq wiedze,
abyscie zostali napetnieni catq petniq Boga.
Ef3,19

Jesli chcesz poznac
owoce medytagji,
nie patrz

na medytacje,
jesli chcesz poznac
owoce medytacji
patrz

na jakos¢

swej mitosci.

Owocem medytadji

nie jest koncentracja,
owocem medytacji

jest zmiana kierunku koncentragji
owocem medytadji

jest stopniowe
odwracanie uwagi

od nas samych,

owocem medytacji

jest stopniowe,

otwarcie sie ku drugiemu
Medytacja jest dyscyplina,
Dyscyplina

Jest uczeniem sig,

Uczenie sie

jest nasladowaniem
swego nauczyciela.

Chrzescijariska medytacja

To nasladowanie swego nauczyciela
W mitosci.
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DUCH cIszY

Prawdziwe Zrodto
objawia sie w ciszy,

W ciszy umyst rozpoznaje
Ducha

Duch w ciszy

mituje wszystko.

Milczenie

jest

ludzka odpowiedzig

na doswiadczenie tajemnicy Boga,
milczenie

prowadzi nas do progu
prawdziwej modlitwy,
prawdziwa modlitwa
jest darem ciszy;

w ciszy

przenosimy sie w ocean
Bozej mitosci.
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Jan M. Bereza (1955-2011) benedyktyn z opactwa w Lubiniu. Studiowat filozofie
europejska i indyjska na ATK w Warszawie, teologie zas na PWT w Poznaniu.
W klasztorze stworzyt osrodek medytacji i dialogu miedzyreligijnego. Byt tez zwigzany
ze Swiatowg Wspélnota Medytacji Chrzedcijaniskiej [WCCM], ktorg zaprosit do Polski

Fot. Marek Zawadka

i z Benedyktyriska Komisja do Dialogu Migdzyreligijnego na PtaszczyZnie Monastycznej
DIM-MID. Przez 10 lat byt cztonkiem Komitetu Episkopatu Polski ds. Dialogu z Religiami Niechrzescijariskimi. Jego staraniem
wyszty w Polsce w latach 90. XX w. thumaczenia ksiazek o. Johna Maina i Laurence’a Freemana. Wprowadzit za o. J. Mainem

do jezyka polskiego pojecie mantry chrzescijaiskiej. Goscit w Polsce o. Freemana po raz pierwszy w 1999 r, w roku 2006 byt

organizatorem Meditatio w Poznaniu. Podczas licznych podrézy odwiedzat WCCM na $wiecie. Autor m.in. Mysli codziennego

zycia. Prowadzit programy telewizyjne, wspétpracowat z czasopismami. Praktyki, ktdre proponowat byty gteboko zakorzenione

w monastycznej tradyji chrzescijanskiej, a takze otwarte na duchowe doswiadczenia innych tradycji w duchu dialogu
migdzyreligijnego.

Powyzsze wiersze zainspirowane zostaty naukami o medytacji chrzescijariskiej ojca Johna Maina 0SB.

Swiatowa Wspélnota Medytacji Chrze$cijanskiej

www.wccm.pl

Medytacja tworzy wspdlnote. Odkad John Main zatozyt w 1975 roku Centrum Medytacji Chrzedcijaniskiej, na catym Swiecie

rozrasta sie spotecznos¢ osob medytujacych. Osoby te spotykaja sie na cotygodniowych spotkaniach w grupach. Obecnos¢

na spotkaniu grupy stanowi wsparcie i zachete do kontynuowania codziennej praktyki medytacji. Grupy spotykaja sie

w domach, budynkach parafialnych, wiezieniach, firmach, wspdlnotach, a nawet ministerstwach. Spotkanie rozpoczyna sie

krétkim czytaniem o medytacji, najczesciej wybranym z konferencji Johna Maina. Medytacja trwa pét godziny, a po medytagji

przewidziany jest czas na dyskusje. Grupy sa ze swej istoty ekumeniczne i otwarte na wszystkie osoby szczerze poszukujace
doswiadczenia modlitwy w ciszy.

% Swiatowa Wspolnota
\%/ Medytacji Chrzescijanskiej w Polsce
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