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Cafy swiat moze by¢ miejscem duchowej praktyki i wszystko, co robimy w skupieniu
i zoddaniem staje sie naszq nieustannqg modlitwaq.
Jan Bereza OSB
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WEJSC W MODLITWE CISZY

Laurence Freeman OSB

1990 roku zaprosiliémy Jeana
Vaniera do poprowadzenia se-
minarium Johna Maina. Kiedy

jechatem odebra¢ go z Heathrow, w du-
1 chu cieszytem sie, ze moge oderwac sie
. od miejsca, gdzie toczyly sie przygoto-

j,-' wania. Bylismy do$¢ mocno zestresowani
wszystkimi szczegdtami organizacyjnymi i zaczynalismy
reagowac nerwowo. Przy tej okazji sam dotozytem sobie
stresu, gubiac sie w powrotnej drodze przez Londyn. Nie
wiem, czy jest cos$, co budzi wieksze zazenowanie niz za-
btadzenie w duzym miescie, kiedy cztowiek weZmie na
siebie odpowiedzialno$¢ za transport goscia. A juz na
pewno nie dziata to zbyt pokrzepiajaco na zaproszone-
go moéwce. Mimo to Jean nie okazywat irytacji. Wreszcie
dzieki jego umiejetnosci czytania mapy - nauczyt sie tego
podczas stuzby w marynarce wojennej - dotarlismy na
miejsce.

Ill

W maju biezacego roku, kiedy wspdlnie prowadzilismy
rekolekcje w Trosly, kolebce L'Arche, przypomniat mi sie
ten incydent, o ktérym Jean - jak sadze - w swojej zyczli-
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wosci zapomniat. Przez te 23 lata, ktére dzielity nasze dwa
spotkania, rosta w nim sita wspodtczucia oraz zdolnos¢ ak-
ceptacji btedow i stabosci, ewoluujac w bogata i gtebokg
teologie zycia.

Pytanie o Boga

LArche to swiatowe zrzeszenie wspdlnot oséb niepet-
nosprawnych, mieszkajgcych razem z opiekunami, ktérzy
odkryli w sobie powotanie do tego, bardzo wymagaja-
cego zycia. Poréwnujac formy duchowosci i wspélnoto-
wosci LArche i Swiatowej Wspolnoty Medytacji Chrzesci-
janskiej zauwazamy zarédwno réznice jak i wzajemne
dopetnienie, jak w postawie Marii i Marty. Jak czytamy
w ,Obtoku niewiedzy”i jak o tym dobrze wiedziat sw. Be-
nedykt, nie istnieje zycie catkowicie kontemplacyjne ani
catkowicie czynne. W ,yang” zawsze mozna znalez¢ odro-
bine,ying”. Zycie Jezusa, ktdre stanowi ideat zycia kazde-
go cztowieka, najpetniej odzwierciedla to przenikanie sie
kontemplacji i aktywnosci.

W spotkaniu brali udziat zaréwno cztonkowie LArche
jak i Swiatowej Wspdlnoty Medytacji Chrzescijanskiej,



a wiele z zebranych os6b nalezato do obu Wspdlnot.
W miare jak uptywaty kolejne dni rekolekgji ,Wejs¢ w mo-
dlitwe ciszy”, stawato sie oczywiste, ze istota doswiad-
czenia obu Wspdlnot prowadzi do przemiany w tg sama,
wszechogarniajaca, niepodzielna $wiadomos¢ Chrystu-
sa. Podczas mojej pierwszej konferencji przywotatem
przekonanie Johna Maina, ze dla wspodtczesnego czto-
wieka najwazniejsze jest odzyskanie ciszy. W praktyce
oznacza to zrozumienie na nowo, czym jest modlitwa.
W naszym zlaicyzowanym spoteczenstwie modlitwa nie
zostata catkowicie odrzucona.
Statystycznie wiecej oséb modli
sie, niz deklaruje wiare w Boga.
Jednak istnieje wielki zamet
W pojmowaniu tego, czym jest
modlitwa. Dla wielu modlitwa to
albo méwienie Bogu o naszych
problemach albo proszenie Go,
zeby zrobit co$ z naszym nie-
szczesciem. Poczucie, ze gtéw-
nym celem modlitwy jest odmiana sytuacji zewnetrznej,
jest w nas gteboko zakorzenione - potwierdzaja to ba-
dania naukowe nad efektami modlitwy u oséb chorych.
To catkiem zrozumiate. Natura, obecna w naszych choro-
bach czy w niszczacych miasta tornadach, jest przeraza-
jaco nieprzewidywalna, potezna i straszliwie bezosobo-
wa. Nic wiec dziwnego, ze kiedy stajemy oko w oko z ta
anonimowag sitg, podswiadomie kojarzymy jg z Bogiem
i w desperacji wzywamy Go na ratunek. W sitach natury
dostrzegamy wyraz Bozego gniewu lub zastuzong kare
za grzech. Antropomorfizujemy Boga, przypisujemy Mu
nasze nastroje i projektujemy na Niego nasze leki. Nawet
w naszej naukowo-technicznej kulturze, ktéra wyjasnia
wiele z tych zjawisk, powracamy do tego plytkiego i emo-
cjonalnego pojecia Boga.

Zawsze, kiedy stoimy nad krawedzig, poza ktéra tracimy
moznos¢ kontrolowania wydarzen, szukamy schronienia
u sity wyzszej. Jezus uczynit tak samo, kiedy zmagat sie
z przeznaczeniem w Ogréjcu. Prosit Ojca, aby ocalit go od
stej godziny” ale juz z kolejnym oddechem wyrzekt sie in-
stynktu przetrwania za wszelka cene i oddat swoja wole,
woli Ojca. Obraz ten pokazuje nam powszechnos$¢ ludz-
kiej stabosci w konfrontacji z naturg — kto nie drzy przed
tsunami $mierci? Ale widzimy réwniez jak ludzka stabosg¢,
kiedy zostanie zaakceptowana moze zostac przeksztatco-
na w co$ wspaniatego i tajemniczego - w zwigzek mitosci
silniejszy niz slepy los czy karma. Akceptujac ogranicze-
nia, ktérych doswiadczajg zaréwno osoby zyjace z niepet-
nosprawnymi w LArche jak i osoby medytujace w ciszy,
wkraczamy na Bozy grunt. Jak dlugo nie negujemy rze-

Akceptujgc ograniczenia,
ktorych doswiadczajg
zardwno 0soby zyjace

z niepetnosprawnymi w LArche
jak i osoby medytujace w ciszy,
wkraczamy na Bozy grunt.
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czywistosci ani od niej nie uciekamy, tak dtugo przy kaz-
dym, kolejnym kroku w ,obtok niewiedzy’, fatszywe bozki
obracaja sie w proch a my odnajdujemy sie w Bogu, to
znaczy w nieskonczenie wolnej przestrzeni, gdzie nie ma
leku, tylko bezgraniczna czutos¢ wszechpoteznej Rzeczy-
wistosci, ktérej mozemy zaufac.

Pytanie o Boga bedzie znami zawsze. Nie zniknie nawet
w obliczu wojny na slogany pomiedzy ateistami a wie-
rzacymi, ktora ostatnio rozegrata sie na karoseriach lon-
dynskich autobuséw. Kardynat
Newman, jeden z najwigkszych
wspotczesnych teologoéw, juz
dawno zrozumiat, ze sam spér
dla sporu do niczego nie dopro-
wadzi i wycofat sie z naukowo-
-religijnych dyskusji na temat ist-
nienia Boga. Dzi$ pytanie o Boga
jest nie mniej obecne i tak samo
uporczywe. Moze by¢ jak najbar-
dziej nuzace, suche i nudne, a moze tez by¢ najbardziej
ekscytujacym i oswiecajacym ze wszystkich ludzkich py-
tan o rzeczywistos¢ i sens istnienia. Jednak jesli pytanie
to utrzyma sie jedynie na poziomie stéw i mysli, pozosta-
nie jatowe. Nie mozemy poznac Boga wytgcznie poprzez
mysl, lecz kiedy ,pytanie bez odpowiedzi” przesuwa sie
w strone serca, w cisze, staje sie istota modlitwy. Pozna-
jemy Boga poprzez mitos¢. Mitos¢ jest inteligencja serca.
W mitosci Bog przeistacza sie z pytania w doswiadczenie
spotkania. Odnajdujemy odpowiedZ - jak méwi John
Main - ,w naszym wiasnym doswiadczeniu”. Ojciec Ri-
chard Rohr czesto powtarza, ze Bég przychodzi przebra-
ny za nas samych, lub jak dobrze wiedziata Simone Weil,
Chrystus ,przychodzi do nas ukryty, a zbawienie polega
natym, zeby go rozpoznac! Zeby tak sie stato — zeby,akty-
wowac” Boga jak aktywujemy karte kredytowg - koniecz-
ne jest zauwazenie naszych ograniczen i ich akceptacja.
»Moc Boga ukazuje sie w ludzkiej stabosci”. Ten paradoks
to drzwi, przez ktére dochodzimy do wiary. Tu spotykamy
Boga zywego. Nagle odkrywamy, ze nie potrzebujemy
juz magii i ze fatszywe bozki to tylko tania imitacja. Rolex
za 5 dolaréw na straganie nie moze by¢ prawdziwy.

Nasze ograniczenia i stabos¢ wobec potegi natury, raz
po raz wystawiaja na probe autentycznosé naszego zycia
duchowego. W ewangelicznej historii o burzy na jeziorze
Jezus $pi w todzi, a apostotowie wpadaja w panike. Budza
go, pytajac, czy ich los Go nie obchodzi. Jezus nakazuje
wiatrowi i falom uspokoic sig, a potem pyta uczniéw, dla-
czego sie lekaja i gdzie podziata sie ich wiara? Ale zdu-
mieni Jego wtadza nad zywiotem, nie stysza tego pyta-
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NOW STOP WORRYING AND ENJOY YOUR LIFE.

nia. On wskazuje na wiare, a oni szukajg w Jego dziataniu
magii. Modlitwa to przejscie od strachu przed naturg do
wiary w nieskonczong moc Boza. Te leki moga by¢ obec-
ne podczas naszych wewnetrznych sztorméw, ale traca
swy site, kiedy tylko zaczynamy aktywnie zy¢ we wspél-
nocie mitosci lub kiedy wkraczamy w samotno$¢ medy-
tacji. Zycie z innymi i przebywanie w ciszy to dwie strony
tej samej monety doswiadczania Boga, tej samej podro-
Zy W przemieniajaca cisze
modlitwy. Wedtug Jeana
Vaniera w tym wiasnie
punkcie uczymy sie sztuki
atencji - skupionego ocze-
kiwania. W swoim komen-
tarzu poswiecit duzo czasu
na bardzo wazne stowo
z Ewangelii Sw. Jana: mene-
in. Mozna je przettumaczy¢
jako mieszkanie, odpocz-
nienie, pozostawanie, zadomowianie sie. Sa to przymioty
gtebokieji szczerej modlitwy.,Modlitwa to nie ucieczka od
bolu” - uczyt Jean. To drzwi, ktérymi ,wpuszczamy Jezusa
do sfery, w ktérej czujemy sie nieudacznikami, do srodka
rany”. To w tym miejscu rany, gdzie nasza niemoc jest naj-
bardziej widoczna, spotyka nas mitos¢. Jean opowiedziat
we wzruszajacy sposob, jak sie tego nauczyt poprzez zycie
z niepetnosprawnymi i ich opiekunami. Kiedy zauwazamy
nasze ograniczenia i obawy, uczymy sie réwniez czekac
Stabna one w miare, jak zblizamy sie do wielkiego spotka-
nia z nieskonczenie czuta mocy Boga.

,Modlitwa to nie ucieczka od bolu”
- uczyt Jean. To drzwi, ktorymi
,Wpuszczamy Jezusa do sfery, w ktorej
czujemy sie nieudacznikami, do
srodka rany”. To w tym miejscu rany,
gdzie nasza niemoc jest najbardziej
widoczna, spotyka nas mitosc.

Cisza istotg modlitwy

Jak twierdzili Ojcowie Pustyni istotg modlitwy jest
cisza. Cisza nie jest brakiem stéw czy mysli. Cisza to po
prostu bycie soba. Buddyzm nazywa to jasnoscig umystu,
a chrzescijanin $wiattem umystu Chrystusa. Cisza sprawia,
ze nasz umyst, staje sie o wiele wiekszy, bardziej ogar-
niajacy i bardziej wspoétczujacy niz nasza mata, egocen-
tryczna Swiadomos$é. W ciszy umystu Chrystusa jestesmy
szczesliwi w byciu soba, bo
nie ma potrzeby odgrywa-
nia kogokolwiek innego.
To jest spokdj, ktérego za-
wsze pragnelismy. Jesli ci-
sza jest tak naturalna i tak
prosta - a obserwujemy
to w kazdej klasie, gdzie
dzieci chetnie wykorzystu-
ja okazje do medytacji -
i jesli jest tak odswiezajgca
i odnawiajaca, to dlaczego w codziennym zyciu od niej
uciekamy i opieramy sie jej? Dlaczego wcigz znajdujemy
kiepskie wymowki, aby wymigac sie od medytacji? Ojco-
wie Pustyni odkryli, ze ten opér sktada sie zwielu warstw,
ktére nazwali gtéwnymi przeszkodami. Dopiero pézniej
nazwano je ,siedmioma grzechami gtéwnymi”. Niezbyt
to udany dobér stéw, poniewaz grzech zaczat oznaczac
,t0, Co jest mojg wihasng, powazna wadg” zastugujaca na
kare i pokute. Odtad bardziej prawniczy niz uzdrawiajacy
model faski zdominowat chrzescijanskie myslenie, a Je-
zus stat sie sedzig i egzekutorem — czyli przeciwienstwem
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tego, kim byt naprawde. Nazywat siebie pasterzem i le-
karzem. Pasterze sie troszcza o swoje stado, lekarze staja
u boku chorych i walcza o ich zycie, a nie graja kartg po-
czucia winy. Pasterz nie karci zaginionej owcy, lekarz nie
sprawia cierpigcemu wiecej bolu. ,Wady” czy przeszkody
- chciwo$¢, pozadanie, brak umiaru, smutek, lenistwo,
gniew, préznosc i pycha - zauwazamy, kiedy wejdziemy
w cisze modlitwy. To ,logismoi” lub ,namietne mysli” we-
dtug chrzescijariskiego nauczania Pustyni. Mnisi zidenty-
fikowali ich stadia w naszym umysle: atak — kiedy po raz
pierwszy przeczuwamy jak sie formuja, interakcja - kiedy
sie nimi zajmujemy, przyzwolenie - kiedy sie im poddaje-
my, kleska — kiedy stajemy sie
ich zakfadnikami oraz obsesja
- kiedy stajg sie uzalezniaja-
ce i cykliczne. Rozproszenia,
z ktérymi musimy sie borykac
podczas kazdej medytacji, to
fale takich gtebokich strumie-
ni naszej swiadomosci. Cisza
jest pracg pomijania tych mysli i powracania do czystej
uwagi, ktéra czyni z medytacji dzieto mitosci.

Tu, poprzez bezposrednie spotkanie z Mistrzem, uczy-
my sie, ze Boza mitos¢ to fundament rzeczywistosci. Ta
mito$¢ nie jest osadzajaca. Sad nastepuje w nas samych,
jako skutek catkowitej akceptacji i bezwarunkowej mi-
tosci odkrywanej w centrum rzeczywistosci, co prowa-
dzi do dostrzezenia réznicy pomiedzy prawdziwym ,Ja"
a innym ja’, z ktérym sie fatszywie identyfikowatem. Jest
to takze istota religii. Jak po-
wiedziat Bernard Lonergan
SJ. ,Doswiadczenie religijne
to u korzenia doswiadczenie
bezwarunkowego i nieogra-
niczonego bycia w mitosci”
Prowadzi nas do akcepto-
wania siebie takimi, jakimi je-
stesmy, ze wszystkimi naszymi niepowodzeniami i ogra-
niczeniami. Jesli trzymamy sie fantazji ego na temat
wiasnej doskonatosci i samowystarczalnosci, negujemy
istotng czes$¢ nas samych. Jestesmy rozdarci i odrzucamy
samych siebie. To sie natychmiast uwidacznia w naszych
reakcjach na btedy innych. Niemoznos¢ kochania siebie
przeksztatca sie w uprzedzenie i agresje wobec stabszych
od nas.

Rana naszej istoty jest zaréwno Zzrédtem bolu jak
i uzdrowienia, ktérego pragniemy. Pozadanie wywodza-
ce sie z uzaleznienia to co$ wiecej niz gtéd lub faknienie,
bez wzgledu na to czy chodzi o jedzenie, alkohol, seks,

W ciszy umystu Chrystusa jesteSmy

szczesliwi w byciu sobg, bo nie ma

potrzeby odgrywania kogokolwiek
innego. To jest spokoj, ktdrego zawsze

pragnelismy.

Medytujemy dalej mimo poczucia
porazki. Kazdy z nas dokonuje
jedynego w swoim rodzaju odkrycia:
Co to znaczy byc¢ cztowiekiem.
Jednoczesnie jest to odkrycie Boga.
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stodycze, narkotyki czy bogactwo. Jest to apetyt na cos,
co nie moze nas pozywic¢. Wejs¢ w cisze prawdziwego,Ja”
to znaczy rozpoznawac fatszywe pragnienia i rozpoczac
proces dekonstrukgcji mentalnych i emocjonalnych nawy-
kow, ktore nas zniewalajg. Musimy podja¢ walke, (,dyscy-
pline”drogi), a tym samym zaakceptujemy tez przemiane,
ktéra jest dzietem mitosci.

Rozwazania Jeana i moje spotkaly sie w rozpoznaniu
natury mitosci, ktéra nas przemienia. Doswiadczanie ci-
szy jest droga, poniewaz ilekro¢ w nig wchodzimy, to
zaczynamy od poczatku. Usigs¢ do medytacji znaczy
kolejny raz wyruszy¢ - zrobi¢ jeszcze jeden krok. Poczat-
kowo wydaje sie, ze nie
robimy zadnych poste-
pow. PoézZniej uswiada-
miamy sobie, ze jednak
wzrastamy w duchu.
Medytujemy dalej mimo
poczucia porazki. Kazdy
z nas dokonuje jedynego
w swoim rodzaju odkrycia: co to znaczy by¢ cztowiekiem.
Jednoczesnie jest to odkrycie Boga. Wedtug Lumen Gen-
tium:,Tajemnica zbawienia jest obecna w ukrytej drodze”
Jednak w ludzka wedréwke wpisana jest nasza potrzeba
innych. Mozemy odpowiedzie¢ na te potrzebe poprzez
przystapienie do wspdlnoty takiej jak LArche, co szybko
prowadzi do odkrycia istniejacych w nas oporéw i pra-
gnienie wewnetrznej ciszy. Mozemy tez praktykujac me-
dytacje, odkry¢, jak w zaskakujacy sposoéb cisza tworzy
wspdlnote i umiejscawia nas w petnych mitosci wiezach
zinnymi.

Kazda droga duchowa be-
dzie zawsze waska i stroma
sciezka. Koncentruje nas
osobiscie na Drugim i dru-
gich, przeztorozszerza nasze
umysty i serca tak, ze wykra-
Czaja one poza wiasne granice, bo catkowicie i prawdzi-
wie kocha¢ jedna osobe to kocha¢ caty wszechswiat.
With love,

W"’.

ttum. Alicja Minda

LAURENCE FREEMAN 0SB (ur. 1951)

ppracowat w ONZ, bankowosci i jako dziennikarz, aby ostatecznie
wstapic do klasztoru benedyktynéw. Nowicjat odbyt pod kierunkiem
0. Johna Maina 0SB. Wraz z nim w 1977 roku zatozyt klasztor
w Montrealu. W 1991 roku wrdcit do Londynu. Nalezy do Oliwetanskiej
Kongregacji Benedyktyriskiej. Jest dyrektorem Swiatowej Wspdlnoty
Medytacji Chrzescijaniskiej.
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7YWA TRADYCJA
MEDYTACJI CHRZESCLANSKIE)

ramach dyskusji dotyczacej korzeni medytacji
Wchrzes’cijar'\skiej wedtug nauczania ojca Johna

Maina przedstawiamy refleksje grupy wielolet-
nich praktykéw medytacji chrzescijanskiej, ktérzy spotkali
sie w Montrealu w pazdzierniku 2002 roku, w Ekumenicz-
nym Centrum Duchowosci i Medytacji Chrzescijanskiej
znanym dawniej jako Benedyktynski Klasztor w Montre-
alu, ktory zatozyt o. John Main. Zamieszczone tutaj wy-
powiedzi wynikajg z pragnienia podzielenia sie owocami
tego dnia refleksji w nadziei, iz wynikajacy z tej wymiany
dialog, przyczyni sie do umocnienia Wspélnoty.

John Main nauczyt sie medytowac w oparciu o mantre
podczas pobytu na Malajach u hinduskiego nauczyciela.
Jak 6w nauczyciel rozumiat cel tej praktyki? Czy byt on iden-
tyczny z celem chrzescijariskiej modlitwy?

W ksigzce Medytacja Chrzescijariska (Wydawnictwo
Tyniec, Krakéw 2012) o. John Main wyjasnia kilka kwe-
stii dotyczacych jego nauczyciela, Swamiego Satyanan-
dy: ,Dla Swamiego celem medytacji bylo osiggniecie
Swiadomosci Ducha wszechdwiata, ktéry zamieszkuje
w naszych sercach. Swami przytaczat czesto nastepuja-
cy fragment z Upaniszad: W Nim zawarte sg wszystkie
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rzeczy, wszystkie dzieta i pragnienia, wszystkie zapachy
i smaki. On przenika caly wszechswiat i w ciszy ogarnia
mitoscig wszystkich. To jest duch obecny w moim sercu.
To Brahman”. Nalezy zauwazy¢, ze bedac hinduskim mni-
chem Swami Satyananda odebrat wyksztatcenie w szko-
le katolickiej i nawet swego czasu rozwazat przejscie na
chrzedcijanstwo. Chociaz studiowat Raja joge, sanskryt
i filozofie wschodnie, wykazywat zrozumienie i umitowa-
nie tradycji chrzescijanskiej.

By¢ moze zadecydowat o wyborze tego witasnie wer-
setu z Upaniszad za wzgledu na to, ze odbiorcami jego
nauk medytacji byli takze chrzescijanie. Z kolei czeste
odwotywanie sie 0. Johna Maina do tego cytatu, pokazu-
je jak wazna byta dla nich obu hinduistyczna mysl, rozu-
miana w kontekscie teologii chrzescijanskiej. Rozumienie
celu medytacji przez Satyanande zbiega sie z chrzesci-
janskim pojmowaniem celu modlitwy kontemplacyjnej,
jakim jest jednos¢ z zamieszkujgcym wnetrze cztowie-
ka Duchem Swietym. To podobieAstwo staje sie jeszcze
bardziej widoczne, gdy Swami okresla swe podstawowe
zyciowe zadania, jako ,przywracanie $wiadomosci Kréle-
stwa Bozego posréd swego otoczenia”



Czy medytacja z wykorzystaniem mantry staje sie chrze-
scijaniska tylko dlatego, Ze jest praktykowana przez chrze-
scijanina?

O ile w przypadku Swamiego Satyanandy i o. Johna
Maina mozna wykaza¢ oczywiste podobienstwa zacho-
dzace miedzy medytacjg oparta na mantrze a celem
modlitwy chrzescijanskiej, to Swami przekazat Johnowi
Mainowi technike nalezaca do tradycji medytacji hindu-
istycznej. Dopiero p6zniej o. John Main odkryt podobne
praktyki w tradycji chrzescijanskiej. W zwiazku z tym, ak-
tualne pozostaje pytanie: co czyni medytacje oparta na
mantrze specyficznie ,chrzescijanska”?

«Chrzescijanskos¢” modlitwy zawiera sie w intencji me-
dytujacego.Taintencja otwierania sie na BogaTréjjedyne-
go objawionego nam w Jezusie Chrystusie jest przywo-
tywana za kazdym razem przed rozpoczeciem medytacji
chrzescijanskiej. Intencja ta, chociaz nie koncentrujemy
sie na niej Swiadomie
podczas medytacji, wy-
raza sie w zyciu osoby
medytujacej poprzez
zakorzenienie w tradycji
chrzescijanskiej i w jej
owocach. Chodzi o kon-
tekst, w ktérym cate zycie
chrzescijanina staje sie
~chrzescijanskie” poprzez
jego intencje zjednocze-
nia sie z Chrystusem, co z koniecznosci rozcigga sie na
kazdy sposéb modlitwy przez niego obrany, w tym i na
medytacje oparta na mantrze.

Czy John Main uwazat medytacje opartq na mantrze za
identycznq z nauczaniem Jana Kasjana i tq opisanq w Ob-
toku Niewiedzy?

Po wstapieniu do Zakonu Benedyktynéw o. John Main
za rada mistrza nowicjatu porzucit medytacje oparta na
mantrze. Wznowit jej praktyke po kilku latach, gdy w Roz-
mowach Jana Kasjana odnalazt zalecenia, ktére wykazy-
waly jednoznaczne podobienstwo z medytacjg oparta na
mantrze. Mozna polemizowaé, czy o. John Main potozyt
nadmierny akcent na tych aspektach pism Kasjana, ktore
wspotgraty z jego rozumieniem medytacji mantrg - rezy-
gnacja z mysli i wyobrazen, powtarzanie krotkiej formuty
modlitewnej w celu tatwiejszego uzyskania wewnetrznej
wolnosci od mysli i pojecie ubdstwa duchowego, kté-
re charakteryzuje ten rodzaj modlitwy - przy jednocze-
snym nieuwzglednieniu takich réznic, jak, na przyktad,
przywigzywanie przez Kasjana wagi do tresci i znaczenia
stow owej formuty. Bez wzgledu na to, czy potraktujemy
podejscie 0. Maina do nauki Kasjana jako pewna forme

,Chrzescijariskos¢” modlitwy zawiera sie
w intencji medytujacego. Ta intencja
otwierania sie na Boga Trojjedynego

objawionego nam w Jezusie Chrystusie
jest przywotywana za kazdym razem

przed rozpoczeciem medytacji
chrzescijanskiej.

swobodnej interpretacji, on sam z pewnoscig rozumiat
swoje odczytanie Kasjana jako zbiezne z technikg medy-
tacji opartag na mantrze: ,Czytajac te stowa Kasjana i catg
X Konferencje we wspomnianej Rozmowie na temat me-
tody modlitwy nieustannej, poczutem sie jakbym powré-
cit do domu i na nowo rozpoczatem praktyke modlitwy
mantra.” (John Main, Medytacja chrzescijanska, Krakow
2012)

Odkrywajac w oparciu o pisma Kasjana na nowo dla
siebie, jak i dla wielu wspétczesnych chrzescijan, medy-
tacje mantrg o. Main powotuje sie takze na XIV wieczne
dzielo literatury mistycznej , Anonim ,Obtok niewiedzy”.
Zauwaza, ze zarowno w formie jak i zatozeniach Obtok ko-
responduje z medytacjg mantra. Zwrécit on uwage (por.
Gtos Ciszy, Ethos, Warszawa, 1997) na to, w jaki sposéb
Obtok wykorzystuje metode powtarzania jednego stowa
w celu zapanowania nad myslami, ze widzi on modlitwe
raczej jako stuchanie
i trwanie w obecno-
$ci, niz wypowiadanie
stow i oddawanie sie
rozmyslaniu o rzeczach
Swietobliwych, oraz na
konieczno$¢ zakorze-
nienia modlitewnego
stowa w sercu. W rze-
czywistosci nauczanie
Obtoku na temat zasto-
sowania stowa-modlitwy streszcza on w najwazniejszym
zaleceniu, ktére o. Main otrzymat od swego hinduskiego
nauczyciela: ,Powtarzaj swojg mantre!” Jednoczesnie
0. John Main zdecydowat sie nie przywigzywac wagi do
przestrogi Obtoku, iz praktyka ta nie byta przeznaczona
dla wszystkich, czy nawet dla wielu.

Bez wzgledu na to, czy o. John Main rozumiat medy-
tacje oparta na mantrze jako identyczng z modlitwa,
o ktérej pouczajg nas pisma Kasjana i Obfok niewiedzy,
to z pewnoscia interpretowat on oba dzieta jako pozo-
stajgce miedzy sobg w Scistej zgodzie, tak co do formy,
jak i intencji. Dla o. Maina stato sie jasne, ze bezobrazowg
modlitwe polegajaca na powtarzaniu stowa lub krotkie-
go sformutowania w celu osiggniecia zjednoczenia lub
zdobycia swiadomosci zamieszkujagcego w nas Ducha
Swietego, mozna byto znalez¢ nie tylko w duchowych
dyscyplinach na Wschodzie, lecz réwniez w tradycji
chrzescijanskiej. Najwyrazniej miat wewnetrzng pew-
nos¢, iz podobienstwa sa wystarczajace, aby mogt uza-
sadni¢ swoje wiasne doswiadczenie medytacji opartej
na mantrze i swéj powrdt do jej praktyki, jak réwniez
przekazywanie jej innym, czynigc to wszystko w chrze-
scijanskim kontekscie. Nie trudno odnalez¢ réznice po-
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miedzy tymi naukami, jednak John Main nie skupiat na
nich swojej uwagi. Uwazat, ze nadmierna skrupulatnos¢
w akcentowaniu tych réznic moze przestoni¢ gtebokie
podobienstwo, jakie zachodzi miedzy medytacjg oparta
na mantrze, modlitwa Kasjana i nauka ,Obtoku niewie-
dzy” Intuicyjne wyczucie tego podobienstwa oraz przy-
wrécenie chrzedcijanom cennej, lecz zaniedbanej przez
nich praktyki, nieobcej przeciez ich whasnej tradycji, byto
darem wielkiej dalekowzrocznosci i geniuszu ze strony o.
Johna Maina.

W kontekscie terminologii stosowanej przez Jana od Krzy-
za, czy modlitwa w oparciu o mantre jest medytacjq czy
kontemplacjq?

W tradycji karmelitariskiej medytacja oznacza zazwy-
czaj to wszystko, co czynimy, aby osiggna¢ komunie z Bo-
giem na drodze wewnetrznej modlitwy. Kontemplacja
jest tym, co czyni w nas Bdg, to wlewanie sie Boskiej wie-
dzy mitosci do gtebi naszego jestestwa.

Jednakze medytacja moze mie¢ charakter dyskursyw-
ny lub niedyskursywny. Dyskursywna medytacja zaktada
postugiwanie sie wladza rozumu, wyobraznia, mysla, pa-
miecia i uczuciami. Sw. Jan od Krzyza nazywa ten dyskur-
sywny proces,medytacja”.

Karmelita, profesor teologii i praktyk medytacji chrze-
Scijanskiej o. Ernest Larkin stwierdza w swoim artykule
w magazynie Review for Religious (numer ze stycznia/
lutego 1998 r.), ze mozna wyrdzni¢ nienazwany jeszcze
stopien posredni lub pomost miedzy medytacjg dyskur-
sywng, a kontemplacjg wlana. Kontemplacja wlana, zde-
finiowana wyfacznie jako dar Boga, wykracza poza stowa,
mysli, uczucia.,Stopien posredni” wspiera éw ruch skiero-
wany poza przyrodzone wiadze i przygotowuje do otwar-
ciaipoddania sie sie temu ruchowi. Ten etap posredni jest
stusznie nazywany medytacjg niedyskursywna. Jej celem
jest wyciszenie czynnosci umystowych, aby pozostac¢ ci-
chym i biernym przed Bogiem, by by¢ otwartym na to, co
Bdg chce nam przekaza¢. Medytacja niedyskursywna za-
zwyczaj sktada sie z czterech podstawowych elementéw:
odpowiednie miejsce, wlasciwa postawa, punkt uwazno-
$ci oraz postawa otwartosci.

W terminologii uzywanej przez Jana od Krzyza stowo
+kontemplacja” bedzie stosowane w odniesieniu do bez-
posredniego samoudzielania sie Boga osobie do tego
przygotowanej poprzez ogofocenie w wierze i mitosci,
celem otrzymania intymnego objawienia. Nie jest to na-
sze dziatanie, lecz dzieto Boga. Nie czynimy tego sami dla
siebie, lecz czyni to w nas sam Bég. Zanurzamy sie w me-
dytacji niedyskursywnej, aby otrzymac sie te taske, lecz
ostatecznie kontemplacja jest darem Boga dla nas. Me-
dytacja praktykowana w tradycji o. Johna Maina nalezy

do tej kategorii etapu posredniego medytacji niedyskur-
sywnej.

Jesliten rodzaj modlitwy jest medytacjq, dlaczego o. John
Main kfadzie nacisk na nieustanne wypowiadanie mantry?

Najwiekszym problemem w medytacji jest rozproszony
umyst. Potrzeba wielu lat praktyki, zanim umyst postusz-
nie podda sie poleceniom woli. Bardzo pomocna metoda
uzyskania takiego skupienia jest dostarczenie umystowi
punktu uwaznosci, na ktérym magtby sie skoncentro-
wac. Z tego wzgledu o. John Main nieustannie zalecat,
aby ,wypowiadac swoja mantre” i nie rezygnowac z niej
zbyt wczesnie. ,Zbyt wczednie” oznacza taki etap, na kté-
rym jestesmy jeszcze w stanie powtarza¢ mantre lub we-
whnetrznie trwac przy niej.

Na przyktad, gdy uwaga jest w petni skoncentrowana
i doswiadczamy odczucia btogosci, moze pojawic sie po-
kusa zaprzestania powtarzania mantry, poniewaz zdaje
sie ona stwarzac pewien dystans miedzy osobg a odczu-
wang btogoscia. Moze pojawic sie che(, aby te przyjemne
odczucia catkowicie nas pochtonety, co w efekcie wywota
skutek uspienia jasnosci umystu. O ile ten stan uspione-
go zanurzenia moze dawac¢ bardzo pozytywne odczucia,
o tyle utrata wyostrzonej jasnosci umystu oznacza za-
trzymanie medytacji. Medytacja wymaga utrzymania tej
wysokiej jasnosci umystu w stanie gtebokiej koncentracji.
Powtarzanie stowa-modlitwy utrzymuje uwage w jasno-
$cCi i czujnosci.

Co sie dzieje, gdy docieramy do punktu, gdy medytacja
przestaje ,dziatac”?

Jesdli przez ,przestaje dziata¢” rozumiemy, iz nie jest
mozliwe dalsze powtarzanie mantry, wéwczas mamy do
czynienia z doswiadczeniem, w ktérym dziatanie Boga
przejmuje nasza wilasng inicjatywe, czyli z kontemplacja.
Poniewaz ona witasnie jest celem niedyskursywnej medy-
tacji, nie ma podstaw do opisywania tego doswiadcze-
nia terminem ,zawéd”. O. John Main wyprowadzat swoje
nauczanie z tradycji Kasjana, w ktérej nacisk ktadzie sie
na absolutng prostote nieustannego obracania formuty
modlitewnej w swoim sercu w celu pozbycia sie wszelkie-
go rodzaju mysli i utrzymania skupienia umystu na usta-
wicznym wspominaniu Boga. Mantre powtarza sie az do
momentu, w ktdrym nie mozna jej juz dalej wypowiadac.
I nie my decydujemy, kiedy jej zaprzestad. Jesli uswiado-
mimy sobie, ze przestalismy ja wypowiada¢, podejmuje-
my ja na nowo.

Jesli modlitwa oparta na mantrze ma by¢ bardzo prostq
formg medytacji, czy powinno sie wprowadzac w niq w spo-
s6b dowolny osoby poczqtkujqce, zanim zdobedq doswiad-



czenie w bardziej dyskursywnych formach medytacji?

Sw. Jan od Krzyza zaleca medytacje dyskursywng o0so-
bom poczatkujacym, aby pogtebili oni swoje poznanie
i mitos¢ Jezusa Chrystusa. O. John Main uwaza, iz zaprze-
stanie medytacji dyskursywnej zanim to poznanie i mi-
tos¢ ugruntuja sie w duszy, moze by¢ réwnie szkodliwe,
jak kontynuowanie jej, gdy B6g wyraznie prowadzi du-
sze w kierunku kontemplacji. Jednak wielu chrzescijan
przyznaje, iz nie byli w stanie modli¢ sie dyskursywnie.
Zwracaja uwage na fakt, iz od samego poczatku swojej
duchowej drogi praktykujg jaka$ forme medytacji nie-
dyskursywnej. Wraz z pogtebieniem medytacji, wzro-
sta rowniez ich znajomos¢ i mito$¢ Boga. Wydaje sig, ze
chrzescijanie moga rozpo-
cza¢ wewnetrzng modli-
twe od etapu medytacji
niedyskursywnej, pod wa-
runkiem, ze ich poznanie
i mito$¢ Boga karmi sie in-
nymi zrédfami, takimi jak
lektura duchowa czy mo-
dlitwa liturgiczna. Jezeli
te inne Zrédfa zapewniaja
wzrost poznania i mitosci
Boga, ktadzenie nacisku na
utrzymanie modlitwy dys-
kursywnej nie jest koniecz-
ne. Trwanie w praktyce medytacji chrzescijanskiej, ciagte
otwieranie sie na oczyszczajace dziatanie Boga, jest samo
w sobie nieustannym aktem mitosci wobec Boga.

Jesli jest to kontemplacja w rozumieniu sw. Jana od Krzy-
za, czy mozna jq zaleca¢ wszystkim?

Medytacja chrzescijariska w tradycji 0. Johna Maina nie
jest rozumiana tak jak kontemplacja u $w. Jana od Krzy-
7a. Moze by¢ zalecana wszystkim jako forma oddania sie
Bogu w celu otrzymania daru mitosnej komunii, ktérej
Bdg pragnie udzieli¢.

Wydaje sie, iz celowe uproszczenie dyskursywnej aktyw-
nosci, ktére ma miejsce w tego rodzaju medytacji, zmierza
do osiqggniecia psychologicznego skutku w postaci ,zawie-
szenia” Swiadomosci, aby w ten sposéb uaktywnic to, co
w nas nieswiadome. Czy ruch medytacji chrzescijanskiej
uwzglednia takq ,aktywacje”?

Pod koniec 1974 roku John Main uzyskat od swojego
opata pozwolenie na zatozenie w dawnym domu nowi-
cjatu w Ealing Abbey w Londynie matej wspélnoty oséb
swieckich, ktéra oddawataby sie gtéwnie praktyce medy-
tacji. Tradycja, na ktérej opierat sie w swoim nauczaniu,
miata swoje korzenie w samych poczatkach zachodnie-

O. John Main wyprowadzat swoje
nauczanie z tradycji Kasjana, w ktorej
nacisk ktadzie sie na absolutng prostote
nieustannego obracania formuty
modlitewnej w swoim sercu w celu
pozbycia sie wszelkiego rodzaju mysli
I utrzymania skupienia umystu na
ustawicznym wspominaniu Boga.

go monastycyzmu. Poczynajac od wyktadéw wprowa-
dzajacych o. John stopniowo rozwijat teologie medytacji
opierajaca sie na pojeciu ,tajemnicy” zawartej w listach
$w. Pawta, tj. na rzeczywistej obecnosci zmartwychwsta-
tego Chrystusa w ludzkim sercu. Zrozumienie modlitwy
przez o. Johna Maina byto proste, podstawowe i gteboko
zakorzenione w Pi$mie Swietym i tradycji chrzeécijanskiej.

W 1977 roku John Main przenidst sie do Montrealu, aby
tworzy¢ tam dom modlitwy. Zmart w 1982 roku. W tych
pieciu latach jego nauczanie sprowadzato sie do serii
wykfadéw dla os6b medytujacych, tak swieckich jak i za-
konnych, ktore zostaty pdzniej spisane i opublikowane
w formie ksigzkowej. Sam nigdy nie napisat zadnej ksigz-
ki. Mozna by powiedzie¢,
iz nigdy nie miat na to
czasu. Przewodzit roz-
wijajacemu sie ruchowi
odnowy chrzescijanskiej
modlitwy medytacyjnej
i mocno angazowat sie
w zakfadanie nowego
klasztoru Benedyktynow
w Montrealu, do ktérego
juz wkrotce zaczeli na-
ptywaé nowicjusze, go-
$cie i rekolektanci z cate-
go Swiata.

W swoim nauczaniu John Main bardzo niewiele uwagi
poswieca psychologicznym skutkom medytacji. W tym
kontekscie mozna zwréci¢ uwage na nastepujace kwe-
stie. Ani forma jego nauczan (pietnastominutowe wykta-
dy), ani fakt, iz wéwczas wiekszos¢ stuchaczy stanowili
poczatkujacy adepci medytacji, nie sprzyjaty pogtebionej
refleksji nad tym zagadnieniem. Mozna stwierdzi¢, iz na-
uczajac praktyki medytacji najchetniej poruszat sie w ra-
mach zagadnien z Pisma Swietego oraz historii ducho-
wosci chrzescijanskiej. Gdyby zyt dtuzej niz 56 lat, to wraz
z rozwojem ruchu medytacyjnego miatby okazje wypo-
wiedziec sie szerzej na temat psychologicznego aspek-
tu doswiadczenia medytacyjnego. Dzieki wspdtpracy
z osobami zajmujacymi sie zagadnieniem psychologicz-
nych skutkéw medytacji, wielu z nas zaczyna coraz chet-
niej uwzglednia¢ ten wymiar w praktyce medytacyjnej.
Chociaz kwestia ta nie stanowi naszego podstawowego
zadania nauczania medytacji jako modlitwy, wydaje sie,
ze powinnismy mie¢ swiadomos¢ tego wymiaru zaréw-
no podejmujac naszg osobistg praktyke, jak petniac role
przewodnikéw wobec pozostatych medytujgcych.

Zrédto: materiaty WCCM.ORG
ttum. Pawet Sowinski
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PYTANIA O MEDYTACJE

John Main OSB

soby zaczynajgce medytacje czesto majg wiele
O pytan praktycznych dotyczacych jej codziennej

dyscypliny, pozycji ciata, znaczenia i wypowia-
dania mantry itp... W tym i nastepnych numerach Kwar-
talnika odpowiedza na nie ojcowie John Main i Laurence
Freeman. Ufamy, ze bedg one pomocne dla wszystkich
“nowicjuszy”, ale nie tylko. Jak ucza wszystkie wielkie tra-
dycje duchowe: w medytacji
zawsze jesteSmy poczatkujacy-
mi.

Na pytania podczas spo-
tkania grupy medytacyjnej
w Montrealu w 1980 roku od-
powiada o. John Main:

Czas na medytacje

John Main: Czy kto$ chciatby
0 cos zapytac?

Ojcze Johnie, kiedy najlepiej
medytowac? Czy rano zaraz po-
tem jak wstajemy? A co z wieczo-
rem?

To sprawa bardzo indywidual-
na, ale ogdlna reguta dotyczaca
czasu medytacji to: najspokoj-
niejsza pora dnia na zewnatrz
jak i w sercu. Jesli to mozliwe
raczej przed positkiem. Naj-
lepszym czasem jest wczesnie
rano przed $niadaniem, kiedy
jesteSmy wypoczeci, a potem wieczorem, przed kolacja.
Ale to nie dla kazdego moze by¢ wykonalne. Wiadomo
jak to jest, np. wracasz do domu z pracy i czeka na cie-
bie przygotowany przez kogos ciepty positek. Wszystko
zalezy od okolicznosci zyciowych. Te pory sa optymalne,
ale najwazniejsze jest, by medytowac codziennie rano
i wieczorem. Kiedy bytem w Irlandii kilka tygodni temu,
spotkatem zaprzyjaznionego ksiedza, ktéry zaczat me-
dytowac kilka lat temu. Kiedy stuchat na poczatku moich
rad, powiedziat sobie: "OK, John jest zakonnikiem, nie ma
nic do roboty caty dzien. Jest mu tatwo radzi¢ innym, zeby
medytowac dwa razy dziennie. Ja jestem zagonionym
ksiedzem, mam czas tylko na jedng medytacje rano.” Me-
dytowat wiec raz dziennie. Po pewnym czasie stwierdzit:
»Nic mi to nie daje”. Przyszedt do mnie poskarzy¢ sie. Po-
10

wiedziatem: ,Niemozliwe! Medytujesz rano i wieczorem?”
Odpowiedziat: ,Nie, cos$ ty. Tylko rano”. ,Dobrze” - odpo-
wiedziatem -, medytuj tez wieczorem i wtedy porozma-
wiamy”. Potem opowiadat mi, jak wielka zauwazyt r6zni-
ce jakosciowa. Zaczynat swoj dzien przez zakorzenienie
w wewnetrznym spokoju i w samym sobie. Wieczorna
medytacja to byto jak gdyby zbieranie wszystkich wat-
koéw dnia w jedna catosé.

A cojeslichodzi o medytowa-
nie wiecej niz dwa razy dzien-
nie, powiedzmy trzy razy?

Radze na poczatek zaczy-
nac od porannej i wieczornej
medytacji. | kiedy ten rytm
wbudujecie w wasze zycie,
to wtedy dobrze jest wpro-
wadzi¢ potudniowa medyta-
cje. Ale nie zalecatbym tego
zbyt wczeénie, moze po kilku
latach regularnej dwa razy
dziennej praktyki.

Musisz zacza¢ bardzo deli-
katnie i by¢ dla siebie tagod-
nym. Kazdy z nas odkrywa, ze
rozpoczynamy, po pewnym
czasie poddajemy sie i po-
nownie rozpoczynamy. | tak
w koétko zanim sie to nie usta-
bilizuje w regularna praktyke.
To dlatego musimy by¢ bar-
dzo dla siebie wyrozumiali.
Z czasem zrozumiesz, ze im diuzej medytujesz, tym pet-
niejszy bedzie twdj dzierr a twoje zycie bardziej ukierun-
kowane. Zaczniesz dostrzegac znaczenie we wszystkim,
o cie otacza i co sie wydarza, odkryjesz wiecej mitosci
w twoim sercu. Moze by¢ jeszcze w tobie duzo matost-
kowosci, ztosliwosci, ale mitos¢ bedzie wzrastac. To, czy
wzrastasz w mitosci, to jest prawdziwy test dziatania me-
dytacji. Nie fantastyczne przezycia, czy wizje podczas me-
dytacji.

fot. wcem.org

Zaleca Ojciec pewien staty czas medytacji. Ciqgle spraw-
dzanie, ile uptyneto czasu mnie bardzo rozprasza.

Medytujacy uzywaja réznego rodzaju urzadzen do od-
mierzania czasu. Niektérzy na przyktad biora 45-minu-
towa kasete magnetofonowa i nagrywajg pétgodzinng



cisze, po ktoérej wiacza sie spokojna muzyka. Inni uzywa-
ja kuchennego minutnika. Najlepiej wybra¢ dzwiek de-
likatnego ‘ping; ktdry cie nie przestraszy na koncu okresu
ciszy. To wazne praktyczne pytanie, by wiedzie¢ jak to
zrobi¢. (dzisiaj w dobie smartphonéw polecamy aplikacje
gongu WCCM na www.wcecm.pl. przyp. red.) Bardzo waz-
na rzecza jest dyscyplina medytowania: jesli juz wybie-
rzesz okreslony czas, powiedzmy 20, 25 czy 30 minut to
trzeba sie go trzymad. Kiedy zaczynamy i jesli sprawy do-
brze idg i Swietnie sie czujesz podczas medytacji, pojawia
sie pokusa, by jg przedtuzyé. Gorzej jesli rzeczy ida Zle.
Taka klasyfikacja ,dobrze”/ Zle" jest naprawde bez sensu,
ale moze tak wihasnie sie poczujemy na poczatku. Wéw-
czas pojawia sie mysl skrocenia czasu. Mowisz sobie ,To
zupetna strata czasu, mozna réwnie dobrze przestac i zro-
bi¢ co$ pozytecznego."Wazne jest, aby bez wzgledu na to,
czy idzie ,dobrze” czy ,zle” medytowac tyle samo czasu.

Po zakoniczeniu medytacji powinnismy od razu ruszy¢ do
codziennych obowiqzkdw, czy mozemy nie spieszy¢ sie i po-
by¢ w ciszy i medytowac dtuzej?

To delikatna réwnowaga pomiedzy dyscypling medyta-
¢ji a odpowiedzialnoscig za zyciowe obowiazki. Powini-
smy rozumie¢ medytacje jako duchowa dyscypline i dla-
tego poswiecamy jej okreslony czas: na poczatek moze
to by¢ 20 minut, potem jak juz troche okrzepniemy, 25
minut. Optymalny czas to pét godziny. Dobrze, ze masz
che¢ medytowac dtuzej, ale warto trzymac sie okreslone-
go czasu. Po jego uptynieciu trzeba wraca¢ do codzien-
nych obowigzkéw. W przeciagganiu medytacji ponad pét
godziny istnieje ryzyko samozadowolenia ze swego,,0sia-
gniecia”.

Wiec cokolwiek masz do zrobienia; jeste$ studentem
i musisz is¢ na wyktad - wstan i idz na wykfad, gdy jestes
matka i musisz przygotowa¢ domownikom $niadanie -
wstan i naszykuj im $niadanie. Ale mysle, ze po medytacji
i tak bedzie w tobie pewna cisza.

Czy jest konieczne stuchanie muzyki przed medytacjq?

Nie konieczne. Muzyki uzywamy przed medytacja tyl-
ko po to, by zapomnie¢ o wszystkich stowach, ktérych
wiasnie uzywalismy. Przejs¢ poprzez muzyke od stéw do
ciszy i po medytacji od ciszy do stow. Ale na pewno nigdy
nie korzystamy z muzyki podczas medytowania. Medyto-
wanie musi odbywac sie w mozliwie jak najwiekszej ciszy.

Starania na miare okolicznosci

Co powinnismy robi¢, gdy nie ma warunkéw na medyto-
wanie, np. brak spokojnego miejsca, albo jestesmy chorzy
lub zmeczeni?

Jest zdecydowanie duzo trudniej medytowad, kiedy sie
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jest zmeczonym. Odkrytem to kilka lat temu w szpitalu.
Bytem bardzo ostabiony po operacji. Chciatem powtarzac
mantre i zapadatem w letarg, znowu sie budzitem i zno-
wu moéwitem mantre... Uwazam, ze powinnismy by¢ bar-
dzo ostrozni, zeby w takich sytuacjach nie ocenia¢ swoje-
go sukcesu czy porazki w medytaciji.

Mysle, ze trzeba sie robi¢ co sie da w okolicznosciach,
w ktérych sie jest. Na przykfad, idealnie jest medytowac
w bardzo cichym miejscu, ale jesli twdj sasiad za $ciang
zacznie uzywac wiertarki udarowej, lepiej jest medyto-
wac dalej, niz powiedzie¢: ,Nie da sie tak medytowag,
poddaje sie” Kiedy w zesztym tygodniu leciatem do
Montrealu z Irlandii, postanowitem medytowac w czasie
lotu. Stewardessa natomiast zdecydowata, Ze jest to do-
bry czas na pogawedke z samotnym pasazerem. Byta bar-
dzo rozmowna i zabrato to troche czasu, zeby grzecznie
sie z niej wycofac i wréci¢ do medytacji. Trzeba wiec robig,
co mozna w danych okolicznosciach.

Czy powinnismy medytowac wieczorem, kiedy jestesmy
zmeczeni po catym dniu?

Zalezy, jak bardzo zmeczeni. Jesli cztowiek byt w pra-
cy caly dzien i wraca zmeczony, do domu powiedzmy o
22.00. to mysle, e to jest jeszcze dobry czas na medyta-
cje. To praktyczne pytanie, przed ktérym kazdy staje, ale
mysle, ze znajdziecie w medytacji odpocznienie po me-
czacym dniu. Naprawde zalezy to od stopnia zmeczenia.
Jesli gdy usigdziesz do medytacji i natychmiast zapadasz
sie w sen, to lepiej jednak is¢ do tézka. To jest tak, jakbys
nie jadt caly dzien i wrécit do domu bardzo zmeczony -
czy madrze jest pdjs¢ spac z pustym zotagdkiem? Sa sytu-
acje, ze jest sie tak zmeczonym, ze nawet nie chce sie jes¢.
Wtedy trzeba is¢ spad. Z drugiej strony, kolacja sprawi, ze
organizm sie wzmocni i sen bedzie zdrowszy. Dokfadnie
taka samo jest z medytacja.

Ojcze Johnie, jak medytuje wieczorem to ciqgle zasypiam.
Czy ma Ojciec na to jakqs rade?

To odwieczny problem, szczegdlnie dotkliwy na po-
czatku drogi medytacji, ale wszyscy z nas, nawet ci, kto-
rzy medytujg od lat, z nim sie borykaja. Kilka prostych za-
sad moze by¢ tu pomocne. Radze medytowac w miejscu
nieprzegrzanym i dobrze przewietrzonym. Jesli medytu-
jesz wczesnym wieczorem i masz sktonnos¢ do sennosci,
warto zdrzemna¢ sie przez 10 minut przed medytacja.
Mozesz tez sprobowac kilka bardzo prostych ¢wiczen re-
laksujacych ciato np. potozy¢ sie na podtodze i catkowi-
cie sie rozluznié. Nie medytujemy, zeby sie zrelaksowac,
ale relaksujemy sie, zeby moéc medytowad. W medytacji
musimy by¢ jednoczesnie zrelaksowani, tak jak tuz przed
zasnieciem i czujni, tak jakby$my np. grali w tenisa. To nie
jest tatwe i musimy sie tego nauczy¢. Jak kazda nauka,
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wymaga to cierpliwosci. Czyli Swieze powietrze, niezbyt
przegrzane pomieszczenie, nie spozywanie duzego po-
sitku przed medytacjg, przemycie twarzy zimng woda.
| oczywiscie odpowiedni odpoczynek, odpowiednia ilo$¢
snu w ciggu dnia.

Czy prawidfowa postawa siedzqca pomaga nam nie za-
snqg¢ podczas medytacji?

Trzeba sobie dac czas na dobranie prawidtowej pozy-
¢ji siedzacej, mozna tez skorzysta¢ z porady eksperta, np.
nauczyciela jogi czy fizjoterapeuty jak dobrze siedziec¢
bez utrudniania przeptywu krwi i powietrza. Wazny jest
wyprostowany kregostup. Ale istota medytacji jest nie tyl-
ko prawidtowa pozycja siedzaca, ale regularna praktyka.
To, ze regularnie medytujesz jest najwazniejsze . Znale-
zienie prawidtowej pozycji siedzacej na podtodze czy na
poduszce moze zabra¢ nam, ludziom Zachodu, nawet
rok i wiecej. W tym czasie rozciggna sie miesnie i $ciegna
w zaleznosci od wieku i sprawnosci fizycznej. Ale lepiej
jest wykonywa¢ ¢wiczenia trudniejszych pozycji poza
medytacja niz podczas jej. Mozna wtedy medytowac
siedzac na krzesle. Medytacja ma by¢ relaksem dla ciata,
a nie jego testem sprawnosciowym.

Bez wymagan i oczekiwan

Po co tak naprawde medytujemy? Jakiego rodzaju oczeki-
wania powinnismy mie¢ wobec medytacji?

W naszej tradycji chrzescijanskiej celem medytacji jest
otwarcie sie na Obecnos¢ Boga i cokolwiek, co bedzie to-
bie objawione. Wiec mysle, ze odpowiedzig na twoje py-
tanie jest, jak uczy nas tradycja Ojcéw Pustyni, zachecanie
ludzi do bycia wiernym powtarzaniu $wietego stowa czy
wersetu i obserwowaniu, gdzie to nas zaprowadzi. Waz-
ne jest, by medytowa¢ bez zadnych oczekiwan, zadnych
wymagan, bez zadnego ,pokaz mi Boze". Czescig wielkie-
go problemu modlitwy jest to, ze czesto chcemy pozy-
ska¢ Boga do zatatwienia spraw wedtug naszego planu.
Istotg medytacji jest proste wchodzenie w zjednoczenie
zBogiem, bez wymagan, bez oczekiwan, bez zadan jakie-
gokolwiek doswiadczenia. Sw. Jan od Krzyza ujat to nad-
zwyczaj dobrze, kiedy powiedziat, ze musimy przekraczac¢
kazde pozadanie, nawet samego Boga.

Jakiego rodzaju cielesne lub mentalne doswiadczenia be-
dziemy mie¢ w medytacji?

Nie wiem. Kiedy rozpoczniesz medytowanie, wcho-
dzisz do kroélestwa ciszy, ktérego do tej pory nie znatas
i mozesz natrafi¢ w nim na kazdego rodzaju ,fenomeny”.
Tradycja nasza uczy, ze najlepsza rada jest ta: cokolwiek
sie stanie, odgtosy, wizje, dzwieki, odczucia, emocje..., co-
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kolwiek to by nie bylto, to nie ma to zadnego znaczenia
i masz je zignorowa¢ w czasie medytacji. Niestety nasza
konsumpcyjna i rozrywkowa kultura nauczyta nas gonie-
nia za nowoscig, fascynuje nas ona. W medytacji to sie
nazywa rozproszenia. Pozwél im odejs¢ i wré¢ do powta-
rzania mantry.

Czy mamy spodziewac sie wizji Swiatta?
Nie, to przemijajaca rzecz.

A co, jak sie zdarzq?

Zignoruj je. Dla wiekszosci ludzi nic sie nie dzieje. Ale
inni, moze tacy, ktérzy majg wiecej wyobrazni lub sg
bardziej uduchowieni moga doswiadcza¢ wizji koloréw,
ksztattow, styszenia pieknego $piewu itp. Powtarzam: naj-
wazniejszg rzeczg jest przechodzi¢ do porzadku dzienne-
go nad takimi rzeczami. Sg one bardziej zwigzane z two-
im uktadem pokarmowym i tym, co jadtes na kolacje niz
duchowowym przezyciem. Wazne jest, by ciggle powta-
rza¢ mantre w rosngcym duchu ubdstwa i wiernosci.

Wydaje mi sie, ze Ojciec umniejsza zmystowq czes¢ ludz-
kiej egzystencji, a co ze zmystami?

Nie sadze, zebym prébowat ja umniejsza¢. Mysle, ze
medytacja, jako doswiadczenie jest catkowita integracja
ciata i ducha. Dlatego np. podkreslam wielkg wage sie-
dzenia w bezruchu. Twoja fizyczna postawa ma ogrom-
ne znaczenie. W regularnej praktyce medytacji odkry-
jesz, ze twoje ciato integruje sie z twoim duchem. To
nie jest umniejszanie. To jest, jesli juz chcesz, unikanie
zaspokajania swoich zmystéw, ale nie jest to w zadnym
sensie umniejszanie twojego zycia, jako istoty ludzkiej.
Medytacja jest gtebszym zaangazowaniem sie w czto-
wieczenstwo, gtebszg swiadomoscig twojej egzystencji
wraz z twoim zmystowym postrzeganiem. Mysle, ze dzie-
ki reqularnemu medytowaniu bedziesz widziat, styszat,
dotykat i smakowat rzeczy jak nigdy dotad. Wedtug mnie
zauwazysz, jak pogtebione i oczyszczone staje sie twoje
postrzeganie. Medytacja nie jest czyms$ obok twojego zy-
cia, ale catkowicie z nim zespolona.

Cigg dalszy Kwartalnik Nr. 24.

ttum. Justyna Spiewak

0. JOHN MAIN 0SB (1926 — 1982) w pismach $w. Jana Kasjana odkryt
metode modlitwy monologicznej, ktéra ten poznat u Ojcéw Pustyni.
Nazwat te metode modlitwy medytacja chrzescijariska i poswiecit sie
catkowicie jej nauczaniu, dzieki czemu zainspirowat jeden z ruchéw
odnowy kontemplacyjnej w Kosciele Zachodnim.
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Z wielka radoscig $le pozdrowienia i wyrazy braterskiej
mitosci wspolnocie medytujacych chrzescijan w Osrodku
Medytacji Chrzescijanskiej w Lubiniu na 25-lecie jego po-
wstania. To wielki kamief milowy w Waszej pracy. Pracy,
ktora sw. Benedykt nazwat,stuzba Chrystusowi”.

Ofiarowuje Wam moja modlitwe i przesytam gorace zy-
czenia w imieniu Swiatowej Wspdlnoty Medytacji Chrze-
$cijanskiej. Klasztor w Lubipiu odegra’f pioniersky role
wakrzewieniu modl_ltwy kontembla.cyjheyw Polsce. No-
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Janem miato miejsce’'w Poznaniu
pierwszych rekolekcji medytacyjnyc
latach Osrodek jest zrodtem ubogac
$ciota polskiego, zwilaszcza jego konies
miaru.
Zarowno Osrodek, jak i wspoélnota WCCM wyrastaja
z tych samych korzeni, a s3 nimi nauczanie naszego Pana
Jezusa Chrystusa i benedyktyriska tradycja monastyczna.

- To jeden z drobnych przyktadéw tego, ze wiele gatezi ol-

brzymiego drzewa duchowasci chrzescijaiskiej SW|adczy
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NA SAMYM POCZATKU

Jan M. Bereza OSB

zlistu ojca Bede Griffithsa OSB. Ojciec Bede wskazat
mi na niego jako najlepszego nauczyciela medyta-
¢ji chrzescijanskiej. Postanowitem wiec nawigza¢ z nim
kontakt. Dzieki jego listom i publikacjom poznatem na-
uke medytacji, kto-
rej naucza juz wie-
le lat. Za swojego
mistrza medytagji
uwaza Johna Ma-
ina, jest tez wielkim
propagatorem jego
metody medytacji,
polegajacej na po-
wtarzaniu proste-
go modlitewnego
wezwania, zwane-
go dzi$ powszech-
nie mantra. Stowo
mantra niektérym
ludziom w Polsce
nie najlepiej dzi$
sie kojarzy. Mowiac
0 mantrze ojciec John Main miat na mysli to, co Jan Ka-
sjan, mistrz $wietego Benedykta, nazywat formuta, wier-
szem czy wezwaniem. Na Zachodzie podobna forma me-
dytacji znana jest autorowi Obtoku Niewiedzy.
Wezwanie, ktére szczegdlnie zalecat John Main, to we-
zwanie pierwszych chrzescijan wyrazone w jezyku, w kté-
rym mowit sam Jezus Chrystus - Maranatha! (Przyjdz Pa-
niel). Jesli powtarzamy je wielokrotnie z wiarg i oddaniem,
wtedy wraz z oddechem przenika do naszego wnetrza,
stajac sie nieustanng modlitwg serca.

P 0 raz pierwszy o ojcu Freemanie dowiedziatem sie

Po kilku latach bogatej korespondencji udato mi sie
spotkac z ojcem Freemanem osobiscie. Byto to grudniu
1990 roku w klasztorze w Montrealu. Wiele rozmawiali-
$my o medytacji, ale tez wspdlnie medytowalismy. Byli-
$my przekonani, ze praktyka jest najwazniejsza, ze medy-
tacji uczymy sie wtasnie poprzez systematyczna praktyke.
Towarzyszyto nam nieustanne wezwanie Maranathal!

Dwa miesigce pdzniej spotkatem sie ojcem Freemanem
w klasztorze Trapistow Gethsemani w USA. W tym samym
klasztorze, w ktérym ponad dwadziescia lat wczes$niej zyt
i tworzyt jeden z najwiekszych pisarzy chrzescijanskich
XX wieku - Thomas Merton. Medytowalismy wspolnie
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w jego pustelni, wspominajac pragnienie Mertona zbli-
zenia chrzescijaistwa i religii Wschodu. Nasze rozmowy
sprzed lat mozna stresci¢ w kilku stowach:

- Doswiadczenie spotkania Wschodu i Zachodu przy-
pomina nam, ze serce chrzescijafistwa nie zamyka sie dla
jakiejkolwiek kul-
tury.

- Doswiadcze-
nie spotkania
Wschodu i Zacho-
du uczy nas, ze
serce chrzescijan-
stwa przekracza
granice wszelkiej
intelektualnej for-
my.

- Doswiadcze-
nie spotkania
Wschodu i Zacho-
du pozwala nam
zrozumieé wspa-
niata wolnos¢
dzieci bozych.

fot. archiwum Lubin

Gdy wydalismy w Polsce ksiazke ojca Johna Maina
Chrzescijanska Medytacja, ojciec Laurence napisat do
niej specjalny wstep. Pisat wtedy miedzy innymi: ,Mam
nadzieje, iz polskie wydanie konferencji ojca Johna Ma-
ina, wygtoszonych w listopadzie 1976 roku do wspdlnoty
cysterskiego opactwa Gethsemani, bedzie stuzyto odno-
wieniu i pogtebieniu zycia polskich katolikdw, ktérych
wielowiekowa i niezachwiana wiara stata sie znakiem dla
wspotczesnego $Swiata.” Uptyneto kilka lat, zanim spotka-
lismy sie znowu. Tym razem w Londynie na Seminarium
Johna Maina w 1994 i w 1996 roku. [...]

Nauka modlitwy ojca Johna Maina przekazana przez
ojca Laurence, przypomina o jeszcze jednej waznej spra-
wie: Kazdego dnia mozesz zaczynac od poczatku.

JAN BEREZA 0SB (1955-2011) benedyktyn z opactwa w Lubiniu. Stu-
diowat filozofie na ATK i teologie na PWT. Byt cztonkiem Komitetu
Episkopatu Polski ds. Dialogu z Religiami Niechrzescijanskimi i z Be-
nedyktyiska Komisja do Dialogu Miedzyreligijnego na Ptaszczyznie
Monastycznej. W klasztorze stworzyt osrodek medytagji i dialogu mie-
dzyreligijnego. Byt tez zwiazany z WCCM, ktdra zaprosit do Polski. Go-
$cit 0. Freemana w 1999 r. Jego staraniem wyszty w Polsce w latach 90.
pierwsze ttumaczenia 0.0. J. Maina i L. Freemana.
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MEDYTACJE U BENEDYKTYNOW
W LUBINIU - 25 LAT

0. Maksymilian Nawara OSB

spotczesnemu cztowiekowi brakuje uporzad-
W kowania, brakuje modlitwy, pokoju; brakuje
mu samego siebie. By zdoby¢ znéw panowa-
nie nad sobg i duchowa rados¢, wypada mu szukac drogi

do benedyktyniskiego klasztoru.
papiez Pawet VI

Gteboka tesknota za ciszg i oderwaniem od zgietku
Swiata, kieruje nasze spojrzenie na klasztorne mury. Po-
koj, modlitwa, duchowos¢ radosna, odzyskanie samego
siebie, odnalezienie sensu zycia. Co jest ta ,magiczna
mocy” i duchowym ¢éwiczeniem mnichéw? Chcemy sie
tego nauczy¢, znéw zdoby¢ panowanie nad sobg i du-
chowos¢ radosng - wiec udajemy sie do Benedyktynéw.

Klasztor Benedyktynéw w Lubiniu wyrdst, jak tysiace
benedyktynskich klasztoréw na swiecie z jedynego go-
racego pragnienia: aby we wszystkim Bég byt uwielbio-
ny. Te stowa Pisma $w. Benedykt umiescit w swej Regule,
w rozdziale O rzemie$lnikach klasztornych, uswiadamia-
jac nam, ze tak naprawde nie chodzi o nic nadzwyczajne-
go, ale o prostote codziennosci, w ktérej nasza obecnos¢
i Obecnos$¢ Tego, ktoéry Jest, nadaja sens wszystkiemu. Po-
zostaje nam zatem uczyc¢ sie by¢ wobec Tego, ktory Jest.
Do tego prowadzi prosta praktyka medytacji, ktéra — jak
wyrazit to 0. Jan - jest stowem i milczeniem, taricem i $pie-
wem, oddechem, trudem i mieszkaniem. Jest stowem, bo
potrzebujemy stowa, tak samo jak i milczenia, aby wejs¢
w cisze i ustysze¢ gtos Boga mieszkajacego w sercu kaz-
dego z nas; jest tancem i Spiewem, ktére towarzyszyty Sy-
nowi Marnotrawnemu gdy powracat do siebie, powracat
do domu Ojca; jest oddechem, bo jest odpocznieniem
dajacym sity do nowego zycia; jest trudem, bo jak po-
wiedziat jeden z Ojcow Pustyni - Nie ma wiekszego trudu
jak modlitwa; jest mieszkaniem, bo jest przebywaniem
zTym, ktéry jest blizej nas niz my sami.

Zaczat o. Jan

25 lat temu o. Jan Bereza OSB rozpoczat pierwsza se-
sje medytacyjna tymi stowami: Przez lata gromadzilismy
wiedze. Mamy jej dostatecznie duzo, aby modli¢ sie i me-
dytowad. Gtdwnym naszym problemem jest, aby owa
wiedze urealni¢, to znaczy, pozwoli¢ jej przenikna¢ do

naszego serca, do naszego wnetrza. Do tego potrzeba
przede wszystkim ciszy, milczenia skupienia, wysitku kon-
centracji; potrzeba przede wszystkim praktyki.

Pierwsza sesja medytacyjna odbyta sie w dniach 28-
30 wrzesnia 1988 roku, i zgromadzita wéwczas zaledwie
kilka osob, przyjaciét Ojca Jana. Jednak od tego czasu
ta mafa grupka sympatykéw starozytnej, prostej prak-
tyki medytacji zaczeta sie spotyka¢ regularnie w kazdy
czwarty weekend miesigca. Cztonkowie grupy brali udziat
w zyciu benedyktyniskiej wspdlnoty, w modlitwach i pra-
cy oraz poswiecali kilka godzin dziennie na medytacje
w ciszy. Niektorzy zostali oblatami klasztoru. Tak powoli
zaczeta rodzi¢ sie lubinska tradycja sesji medytacyjnych,
a miejsce zaczeto przyciggac coraz wiecej ludzi zainte-
resowanych medytacja z catej Polski, a takze z Niemiec,
Rosji i USA. Kiedy nieco pdzniej zaczety powstawaé mate
grupki medytacyjne w Warszawie, Biatymstoku, Pozna-
niu, Gdansku, Brzegu czy Jastrzebiu Zdroju mozna byto
mowi¢ o Lubiniu jako Osrodku Medytacji Chrzescijan-
skiej. Poniewaz medytacyjna droga o. Jana przeprowa-
dzita go w latach studenckich, jeszcze przedklasztornych,
przez filozofie indyjska, ktora studiowat na ATK i praktyke
zen w szkole Philipa Kappleau, odkrycie medytacji chrze-
$cijanskiej byto dla niego takze odkryciem ptaszczyzny do
dialogu z religiami niechrzescijarskimi. Idgc zatem za za-
cheta Stolicy Apostolskiej skierowanej do mnichéw, aby
podjeli dialog na ptaszczyZznie monastycznej o. Bereza
zaangazowat sie w prace Europejskiej Benedyktynskiej
Komisji d.s Dialogu Miedzyreligijnego na Plaszczyznie
Monastycznej (M.I.D), oraz zostat cztonkiem Komisji Epi-
skopatu Polski d.s Dialogu z Religiami Niechrzescijarski-
mi. Ta dziatalnos¢ i pasja lubinskiego mnicha nadata tak-
ze dialogowy charakter catemu Osrodkowi Medytacji. Na
zaproszenie o. Jana zaczeli przybywac tutaj goscie tacy
jak: Odette Baumer Despeigne, przedstawicielka na Euro-
pe Towarzystwa Abhishiktanandy, Jakusho Kwong - roshi
z USA, ojciec Ama Samy SJ, hinduski jezuita i mistrz zen,
ojciec Tony Slingo proboszcz z Warrington (Wielka Bryta-
nia) i nauczyciel medytacji, a takze wielu innych.

W tamtym czasie taka forma spotkan i medytacji w $ro-
dowisku polskim byta postrzegana z podejrzliwoscia jako
co najmniej,egzotyczna”. Lecz mimo wszystko znajdywa-
ta wiecej zwolennikéw niz przeciwnikéw.
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Dzieto kontynuowane

W 2006 roku po licznych problemach zdrowotnych
0. Jan na prosbe o. Przeora wycofat sie z prowadzenia
Osrodka Medytacji Chrzescijanskiej. Jednoczesnie Prze-
or $wiadomy unikalnosci i waznosci dziata o. Jana jakim
jest Osrodek poprosit mnie, abym przejat prowadzenie
sesji medytacyjnych i koordynacje dziatalnosci Osrodka.
Przejmujac to dzieto zdawatem sobie sprawe z wielkiej
odpowiedzialnosci jaka na mnie spoczeta oraz z pew-
nych trudnosci, ktére moga sie pojawic. Z jednej strony
chciatem kontynuowad dzieto poprzednika, z drugiej
musiatem liczy¢ sie z tym, ze moje doswiadczenie drogi
medytacyjnej jest inne niz 0. Jana co spowoduje, ze O$ro-
dek - chcac nie chcac - pod nowym przewodnictwem
nabierze nieco innego charakteru. Coincidentia oppo-
sitorum okazat sie btogostawienistwem. Dzis Osrodek
zachowuje otwarty charakter na spotkania w dialogu
miedzyreligijnym wyznaczajac im swoje miejsce. Dwa,
trzy razy do roku organizujemy specjalne sesje w dialogu
miedzyreligijnym szczegdlnie z buddyzmem zen. W cia-
gu roku gtéwna dziatalno$¢ Osrodka koncentruje sie na
samej praktyce medytacji siegajac do zrodet starozytno-
$ci chrzescijanskiej oraz tradycji Modlitwy Jezusowej na
Wschodzie. Rozwijajacy sie obecnie w Polsce ruch medy-
tacyjny spowodowat, ze Osrodek Medytacji Chrzescijan-
skiej w klasztorze Benedyktynéw w Lubiniu nie jest juz
jedynym miejscem tego typu medytacji. To wielka rados¢,
widzie¢ rozwoj wspdlnot, ruchow i srodowisk zwigzanych
ztg praktyka modlitwy, zwtaszcza WCCM, z ktérym o. Jan
od poczatku ztgczony byt wielkimi wiezami przyjazni. Nie
do przecenienia jest olbrzymie umocnienie jakie w po-
czatkach swojej dziatalnosci odnalazt on w nauczaniu o.
Johna Maina, jak i wsparcie jakiego osobiscie zaréwno
0. Jan jak i ja otrzymalismy od o. Laurence’a Freemana.
Trudno sobie wyobrazi¢ rozwéj lubiriskiego Osrodka me-
dytacji bez nich. Osobista historia wielu lat poszukiwan
i zmagan oraz integralne ztgczenie Osrodka z benedyk-
16
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tynskim klasztorem zaowocowaly stworzeniem wyjat-
kowego miejsca intensywniejszej praktyki, prowadzenia
duchowego i formacji.

Dzi$ kazda sesja medytacyjna zaczyna sie wprowadze-
niem dla tych, ktorzy przybywaja na sesje po raz pierw-
szy. Prowadzacy wyjasnia czym jest praktyka medytacji
chrzescijanskiej, zwraca uwage na zasadnicze postawy
modlitewne oraz wprowadza w samg praktyke. Po wpro-
wadzeniu dla ,poczatkujacych” nastepuje formalne
wprowadzanie wszystkich uczestnikdéw w sesje, poprzez
odczytanie ,Regut praktyki” oraz prosba o owocne prze-
zycie tych dni skupienia, wyrazona we wspdélnym odmé-
wieniu modlitwy ,Ojcze nasz”. Zasadniczo uczestnicy zo-
bowigzani sg do zachowania catkowitej ciszy, przez caty
czas trwania rekolekgji. Podczas wszystkich dni uczest-
nicy biorg czynny udziat w codziennej Liturgii Godzin,
sprawowanej przez Benedyktynéw, a takze przeznaczaja
ok. 5 godzin dziennie na cicha wspélng medytacje, ok.1,5
godz. na prace fizyczna. Sobotnie popotudnie przezna-
czone jest na konferencje formacyjna, ktéra dotyczy
praktyki modlitwy i bazuje na tekstach Ojcéw Kosciota,
Ojcow filokalicznych oraz Ojcéw Pustyni. Kazdy z uczest-
nikéw otrzymuje przed rozpoczeciem sesji materiaty
zrédtowe, do ktorych prowadzacy w trakcie konferen-
¢ji sie odnosi oraz ktére komentuje. W sobotni wieczor
sprawowana jest niedzielna eucharystia. Sesja zazwyczaj
konczy sie w petni wolnym podsumowaniem wyrazonym
we wspolnym dzieleniu sie przezyciami. Celem sesji jest
stworzenie mozliwie jak najlepszych warunkéw dla inten-
sywnej praktyki medytacji. Tylko taka praktyka pozwala
wiasciwie, nie teoretycznie, lecz faktycznie wprowadzi¢
ludzi w doswiadczenie modlitwy oraz poprowadzi¢ ich
poprzez modlitwe. Tylko praktyczne wprowadzenie owo-
cuje wiasciwg motywacjg dla podjecia i kontynuowania
indywidualnie praktyki modlitwy medytacyjnej, a tym
samy do pogtebienia relacji z Bogiem.

Lubinska Wspdlnota Grup Medytacji Chrzescijanskiej

Z doswiadczenia wspdélnych medytacji w lubinskim
klasztorze wyrosta Lubinska Wspdlnota Grup Medytacji
Chrzescijanskiej. Skupia ona grupy medytacyjne z catej
Polski, dziatajace obecnie w kilkunastu miastach, dla re-
gularnej wspolnej praktyki modlitwy w ciszy.

Lubinska Wspdlnota Grup Medytacji Chrzescijanskiej
jest formg federacji grup medytacji chrzescijanskiej dla
ktérych, Osrodek w Lubiniu:

« stanowi punkt odniesienia i duchowe centrum

« jest miejscem regularnej praktyki medytacji oraz towa-
rzyszenia duchowego

« jest wraz z Krakowskim Centrum Medytacji Chrzescijan-
skiej miejscem statej formacji do zycia modlitwy.



fot. Tadeusz Makulski

Grupy wiaczone w Lubinska Wspdlnote Grup Medytacji
Chrzescijanskiej sg niezalezne organizacyjnie i finansowo
od Osrodka i od siebie nawzajem oraz zachowujg auto-
nomie co do formy wspdlnej praktyki medytacji i innych
dziatan.

Zakonczenie

Klasztor Benedyktynéw w Lubiniu, od wielu lat jest du-
chowym domem dla wielu chrzescijan podazajacych ta
droga medytacji.

Dlatego o$mielam sie przytoczy¢ wiersz — modlitwe,
napisany przez o. Jana jako wyraz radosci, wdziecznosci
za to miejsce i 25 - letnig praktyke.

Modlitwa o droge do domu
Zagubieni na bezdrozach szalonego Swiata
Prosimy Cie Panie
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Wskaz nam droge do domu
Daj nam moc ducha
Zarliwos¢ wiary
Odwage mysli
Abysmy nie dali sie pochtonq¢ przez narastajqcy
niepohamowany i wrogi zywiot apokalipsy
Pozwdl nam Panie zachowac czystos¢ naszych serc
Pokdj ducha
Smiatos¢ i jasnos¢ umystu
Niezachwianqg wiare w mqdros¢ i piekno stworzenia
Zagubieni na bezdrozach szalonego swiata
Prosimy Cie Panie
Wskaz nam droge do Domu.

Jan Bereza OSB

0. MAKSYMILIAN NAWARA 0SB (ur. 1979 r.) wstapit do zakonu
benedyktyndw w 1998 r. 0d 2006 r. jest odpowiedzialny za Osrodek
Medytacji Chrzescijariskiej w klasztorze Benedyktyndw w Lubiniu.

NIE BOJMY SIE INNYCH RELIGII

rozmowa z ojcem Janem Bereza

aja Jaszewska - Jest ojciec zatozycielem Osrodka
M medytadji i Dialogu Miedzyreligijnego w Lubiniu,

cztonkiem Komitetu Episkopatu Polski ds. Dialo-
gu z Religiami Niechrzescijariskimi, doradcq Europejskiej
Benedyktynriskiej komisji ds. Dialogu Miedzyreligijnego na
PtaszczyZnie Monastycznej. To nie przypadek, ze wtasnie be-
nedyktyni sq tak bardzo zaangazowani w sprawy dialogu
miedzyreligijnego. Jak powiedziat ojciec przeor Jerome The-
isen: ,,Pokdj jest darem, ktéry przekazat nam sw. Benedykt.
Musi on by¢ naszym wktadem do dialogu miedzyreligijne-
go’ Jak ojciec to rozumie?

Jan Bereza OSB - Benedyktyni sa jedyna reguta3 mona-
styczng na Zachodzie. By¢ moze, dlatego dialog bene-

dyktynéw z buddystami jest taki owocny, ze mnichom
najtatwiej dogadac sie z mnichami. W tym wiasnie celu
stworzono program duchowej wymiany. Co jaki$ czas
mnisi buddyjscy przyjezdzaja do klasztoréw o benedyk-
tynskiej requle tzn. kamedutéw, trapistdw i cystersow,
a w kolejnym roku benedyktyni jada do klasztoréw bud-
dyjskich. Wspolne przebywanie uswiadamia nam, ze na-
sze zycie zakonne jest w sumie bardzo podobne - ta sama
atmosfera, prostota i ubéstwo. Doswiadczamy wiec dia-
logu na poziomie podstawowego codziennego doswiad-
czenia.

Przed Soborem Watykarskim Il praktykowato te wymia-
ne jedynie kilku mnichéw i to na wtasna reke. Miedzy in-
nymi Thomas Merton.

Deklaracja Soboru Watykanskiego Il o stosunku Koscio-
ta rzymskokatolickiego do religii niechrzescijanskich cat-
kowicie zmienita perspektywe patrzenia na inne religie.
W latach 70-tych nasz Kosciét zaczat zachecaé benedyk-
tynéw do inicjowania dialogu z buddystami na szerszg
skale. Kardynat Sergio Pignedoli wystosowat list do éw-
czesnego opata benedyktynéw zachecajacy do podjecia
dialogu. Pisat w nim, ze na poziomie monastycznym dia-
log jest mozliwy, bo monastycyzm sam w sobie juz jest
tgczacym pomostem.

W potowie lat siedemdziesigtych w ramach naszej fede-
racji benedyktynskiej powstaty dwie organizacje: w Euro-
pie Dialogue Interreligieux Monastique i w Stanach Zjed-
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noczonych The North American Board for East — West
Dialog. Niedawno obchodzilismy 25 lecie ich istnienia.
Jest wiele obszaréw tego dialogu, przybiera on rézne for-
my w zaleznosci od tego, gdzie ma miejsce. Inaczej wy-
glada w Indiach, gdzie chrzescijafistwo jest mniejszoscia
ainaczej w Stanach Zjednoczonych czy w Europie.

Jak wyglqdat ten dialog poczqtkowo w Polsce? Lata po-
soborowe byly mato sprzyjajqce kontaktom z innymi reli-
giami. Kosciot byt wtedy zbyt zajety utrzymaniem swojej
tozsamosci, walkq o swoje nieustannie zagrozone istnienie.
Stqd chyba pewna nieufnos¢ i powolnos¢ w percepcji sobo-
rowej nauki, pewien lek czy nadmiernie szybkie podgzanie
za nowosciami, nie bedzie stanowito zagrozenia dla i tak juz
niepewnej sytuacji polskiego Kosciota.

Ten dystans w pewnym
stopniu pozostat do dzi-
siaj. Niestety, polski Ko-
$ciot katolicki w wiekszo-
$ci jest ostoja ukrytego
lefebryzmu, gdzie doku-
menty Soboru zdaja sie
by¢ do dzisiaj nie znane.
Swoja droga, jezeli cho-
dzi o samego abp Mar-
cela Lefebvre to ciekawa rzeczg jest, ze bedac biskupem
w Afryce, byt bardzo otwarty na inkulturacje. Sam wpro-
wadzat nowosci do liturgii. Momentem przetomowym
okazata sie by¢ dla niego Deklaracja o wolnosci religijnej,
ktorej nigdy nie zaakceptowat.

Po spotkaniu Jana Pawta Il w z przedstawicielami trzech
religii w Asyzu, zwolennicy lefebryzmu stwierdzili, ze byta
to najwieksza herezja w historii Kosciota katolickiego.
Takze w Polsce dato sie stysze¢ podobne glosy, na czele
z artykutem Giertycha w Rycerzu Niepokalanej, w ktérym
napisat, ze spotkanie w Asyzu prowadzi do relatywizmu.

Niestety nadal w Polsce dialog miedzyreligijny nie jest
szeroko i powszechnie akceptowany. Z drugiej strony
mamy jednak w Episkopacie Komisje do Spraw Dialogu
Religijnego, w sktad ktoérej wchodza trzy komitety: Ko-
mitet ds. Dialogu z Niewierzacymi, Komitet ds. Dialogu
z Judaizmem i Komitet ds. Dialogu z Religiami Niechrze-
Scijanskimi.

Skqd bierze sie ten lek i obawa przed spotkaniem z innymi
wyznaniami i religiami?

Podstawowym zrédtem leku jest brak mitosci. A prze-
ciez to whasnie mitos¢ jest elementarna dla chrzescijan-

stwa. Drugim waznym powodem jest niepewnos¢ wia-
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Podstawowym zrodtem leku jest brak
mitosci. A przeciez to wtasnie mitosc jest
elementarna dla chrzedcijanstwa. Drugim
waznym powodem jest niepewnosc
wtasnej tozsamosci religijnej. Jezeli kto$
boi sie innej religii to znaczy, ze nie do
konca wierzy w stusznosc¢ wiasne).

snej tozsamosci religijnej. Jezeli kto$ boi sie innej religii
to znaczy, ze nie do konica wierzy w stusznos¢ wiasne;j.
Nalezy pamieta¢, ze starsi ludzie zostali wychowani na
teologii przed soborowej, ktéra wyraznie nauczata, ze tyl-
ko katolicyzm jest prawdziwa religia. Zachéd przechodzit
przez te leki w latach siedemdziesiatych i juz sie z nimi
uporat. Kiedy Jego Swigtobliwosé¢ Dalajlama byt pierwszy
raz w Paryzu, jeden z biskupéw zabronit ksiezom spoty-
kac sie z nim. Dziesie¢ lat pdzniej sam rozmawiat z nim
przez poéttorej godziny. Jak wida¢ na wszystko potrzeba
czasu. Na Zachodzie Kosciét zdaje sobie sprawe, ze kon-
takt z innymi religiami moze by¢ inspirujacy. W Polsce
budzi on lek, bo inne religie nieustannie traktuje sie jak
zagrozenie dla chrzescijanstwa.

Kosciét jako twierdza,
ktéra chroni swojq tozsa-
mos¢ przed inwazjq ob-
cych?

Takie jest moje do-
Swiadczenie. Czesto spo-
tykam sie z obawa, ze
przez kontakt z innymi
religiami mozna straci¢
swoja wiare. Tymczasem
obserwuje cos zupetnie odwrotnego. Kontakt z czlowie-
kiem wyznajacym inng religie zmusza nas do gtebokiej
refleksji nad wtasng wiarg i jej forma. Niejednokrotnie
takie spotkanie powoduje w efekcie jeszcze gtebsze wej-
$cie we wiasng religie. To moze by¢ bardzo oczyszczaja-
ce i wzbogacajace doswiadczenie. Uswiadamiamy sobie
wtedy, co tak naprawde jest istotg naszej religii i jej sed-
nem, a co tylko naleciatoscig kulturowa. A takich rzeczy,
ktére wokot religii narastaja, ktore sg wytworem tradygji
jest bardzo duzo. Poczawszy od drzewka na Boze Naro-
dzenie, bez ktérego juz nie wyobrazamy sobie swigt. Moi
znajomi bedac w Szwaijcarii w czasie swiat Wielkiej Nocy
poszli do kosciofa, zeby ksigdz poswiecit im Swieconke.
Przerazonemu dtugo ttumaczyli, ze nie sa to jakie$ pogan-
skie obrzedy, tylko powszechna, polska tradycja. Wida¢
jak elementy kulturowe staty sie dla nas na tyle wazne, ze
chwilami przystaniajg najgtebsze przestanie chrzescijani-
stwa — mitos$¢ do drugiego cztowieka i do Boga.

Do pewnego stopnia oswoilismy sie z faktem ekumenii czy
dialogu z judaizmem, ale dialog z buddyzmem wydaje nam
sie nadal czyms obcym i odlegtym.

Nie bytbym pewny tego oswojenia. Najpierw byt eku-
menizm i towarzyszyly mu podobne leki i obawy jak te



dzisiaj przy spotkaniu z innymi religiami niechrzescijani-
skimi. Poczatkowo miedzy katolikami i protestantami czy
prawostawnymi byta wielka wrogos¢. Przeciez nawet to-
czono wojny i to krwawe. Poczatkowo dialog prowadzili
zwierzchnicy Kosciotéw, zeby przygotowaé grunt pod
spotkanie miedzy wiernymi. Dzisiaj rzeczywiscie ekume-
nizm jest czyms powszechnym a przynajmniej wiekszos$¢
wiernych ma swiadomos¢, jakie jest w tym wzgledzie
nauczanie Kosciota. Ale czy ono w petni sie przektada
na codzienna postawe otwartosci i poszanowania? Po-
tem przyszedt czas na dialog z innymi religiami monote-
istycznymi, czyli judaizmem i islamem. W tym przypadku
otwartos$c i chec do spotkania jest jeszcze mniejsza.

Buddyzm dla wiekszosci chrzescijan w Polsce jest zupetnie
nie znany. Wiedza o nim sprowa-
dza sie zazwyczaj do kilku stereo-
typow.

Dialog z judaizmem i islamem
poprzedzony byt wieloma la-
tami sporéw i wojen. Z buddy-
zmem nie mamy tego rodzaju

tkanie jest fatwiejsze. Nie ma
W nim miejsca na resentymenty
i zte wspomnienia. Nie mamy zadnej wspodlnej przeszito-
$ci do rozliczenia. Budujemy od nowa, na dziewiczym
gruncie. Natomiast trudnos¢ tego dialogu jest taka, ze
operujemy zupetnie innym jezykiem i mysleniem. Nawet
jak uzywamy tych samych pojec i terminéw, to oznacza-
jg one w naszych kulturach co$ catkowicie odmiennego.
Potrzeba wielu lat spedzonych razem, zeby zrozumie(,
co kryje sie za danym jezykiem. Jezyk jest zjawiskiem
kulturowym, wyraza doswiadczenia wielu pokolen. | to
doswiadczenie bywa catkowicie odmienne i nieprzeka-
zywalne. Nie mozna zrozumie¢ innej kultury nie bedac
w niej. Sam opis nie daje takiej mozliwosci. Trzeba razem
zy¢, zeby méc sie wzajemnie pozna¢, trzeba dzieli¢ sie
swoim doswiadczeniem. | takie czasy wtasnie nadchodza.
Europa staje sie miejscem wielokulturowym i wieloreligij-
nym. Dialog, czy nam sie to podoba czy tez nie, staje sie
nasza codzienna rzeczywistoscia. Kilka lat temu jechatem
metrem w Londynie, na siedmiu pasazeréw dwoch byto
biatych. Mamy do wyboru - albo bedziemy tworzyli getta,
tak jak to miato miejsca kilkadziesiat lat temu w Stanach
Zjednoczonych tj. dzielnice chifnska, murzynska, meksy-
kanska, polska itd. - albo nauczymy sie zy¢ razem a nie
obok siebie. | Kosciot musi sobie zda¢ sprawe z tego faktu
oraz uswiadomic sobie swoja role w tym procesie. Trze-
ba akceptowac rzeczywistosc¢ taka, jaka ona jest i dziatac

Kontakt z cztowiekiem
wyznajacym inng religie
zmusza nas do gtebokiej refleks;ji
nad wfasng wiarg i jej forma.
Niejednokrotnie takie spotkanie
doswiadczen i dlatego to spo- powoduje w efekcie jeszcze gtebsze
wejscie we wiasng religie.
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w niej w duchu chrzescijanskiej mitosci.

Na ile spotkanie Wschodu z Zachodem jest utrudnione
przez fakt, Zze nasze europejskie myslenie zasadza sie na
poréwnywaniu i wyszukiwaniu réznic? Réwniez Koscioty
chrzescijaniskie tworzyty swojq tozsamos¢ w duzej mierze
poprzez spor z Innymi.

W wypadku tego spotkania benedyktyni majg o tyle
tatwiej, ze nasza reguta jest w pewnym sensie synteza
tego, co byto na Wschodzie i na Zachodzie. Znajdujemy
w niej przeciez doswiadczenia mnichéw syryjskich czy
egipskich. Nasza reguta jest bardzo otwarta na wartosci
pochodzace zinnych kultur. Nie jest ona niczym nowator-
skim, tylko suma doswiadczenia chrzescijanstwa pierw-
szych wiekow.

Dzisiaj zmieniajg sie nie
tylko granice chrzescijan-
stwa, ale i jego mentalnosc.
Europa przestaje by¢ naj-
bardziej  chrzescijanskim
rejonem swiata. Jedna trze-
cia jezuitéw to Hindusi. Fakt
ten musi znaczgco wptywac
na mentalno$¢ zakonu.

Chrzescijanstwo zachod-
nie zostato uksztattowane na filozofii greckiej. Tymcza-
sem filozofia chinska czy indyjska duzo bardziej sie do
tego nadaje, bo jest o wiele bardziej duchowa. Jeszcze
w XVII w. witoski misjonarz, jezuita Matteo Ricci, chciat
catg chrzescijanska teologie oprzec na filozofii chinskiej
(tak jak teologia zachodnia zostata zbudowana na filo-
zofii greckiej). W podobnym okresie inny pracujacy w In-
diach jezuita, Roberto de Nobili, myslat o opracowaniu
chrzesdcijanskiej teologii na bazie filozofii indyjskiej. Wte-
dy, w XVII w., byto to nie do przyjecia i ich koncepcje nie
rozpowszechnity sie. Dopiero po Soborze Watykanskim I
zaczeto mowi¢ o potrzebie inkulturacji, a wiec przekazy-
waniu idei chrzescijanskich, uwzgledniajac lokalne kultu-
ry i obyczaje.

Trzeba byto trzystu lat, zeby tamte idee odzyty. W De-
klaracji o stosunku Kosciota do religii niechrzescijariskich
czytamy, ze w kazdej religii istniejg nasiona prawdy, kté-
re Bog zasiat jeszcze przed powstaniem Ewangelii. | z tej
perspektywy nalezy patrze¢ na inne religie, bo jak po-
wiedziat Mahatma Gandhi a jego stowa powtérzyt Jan
Pawet II: ,Zadna kultura nie moze przezy¢, jesli stara sie
by¢ jedyna i wykluczajaca inne”. Takie podejscie umozli-
wia nam czerpanie z praktyk duchowych innych tradycji
religijnych dla naszego duchowego rozwoju.

Lubin, 2004.

19



EDYCJA POLSKA, NR23, WRZESIEN 2013

WSZYSCY JESTESMY WIEZNIAMI

Jan Sar

szyscy jestesmy wiezniami naszych umystow,
W ktérzy ubiegajg sie o warunkowe zwolnienie,
lecz pozostajg w niewoli wiasnych ztosci, stra-
chu i pragnien.
,Odsiedzie¢ swoje - Medytacja Vipassana w indyjskim
wiezieniu”

O medytacji w wiezieniu dowiedziatem sie w potowie
lat osiemdziesigtych. Mieszkatem woéwczas w Australii,
w Sydney. Stato sie to za sprawa nauczyciela zen Roshie-
go Roberta Aitkena. Roshi raz w roku odwiedzat Sydney,
spotykat sie z grupa swych uczniéw i prowadzit sesshin
(okres intensywnej grupowej praktyki zen). Uczniowie
mieli wyznaczone dyzury, w trakcie ktérych opiekowa-
li sie Roshim, jako jego asystenci. Pewnego dnia, kiedy
petnitem taki dyzur Roshi poprosit mnie o to, abym za-
dzwonit do wiezienia i umoéwit go na spotkanie z wiez-
niem. Dowiedziatem sie wtedy, ze Roshi juz od kilku lat
odwiedza w wiezieniu pewnego cztowieka. Cztowiek ten
po przeczytaniu jednej z jego ksigzek napisat do niego list
i podjat systematyczng praktyke medytaciji.

Po latach, juz w Polsce, stato sie to dla mnie inspiracja,
by poprowadzi¢ zajecia z medytacji w Poznanskim Aresz-
cie Sledczym. Minely trzy lata. Labirynt korytarzy z cza-
sem stat sie bardziej znajomy, cele do ktérych prowadzit
odstonity ceche zadomowienia.

Zajecia prowadze w wielu grupach, czasem spotykam
sie z pojedynczymi osobami. Wynika to z przepiséw dzie-
lacych osadzonych na rézne grupy izolacyjne. Ta sytuacja
wymaga wiecej czasu, ale umozliwia nawiazanie bardziej
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indywidualnego kontaktu. Umysty wiezniéw zdomino-
wane sg zazwyczaj przez poczucie krzywdy i negatywne
emocje: gnhiewu, nienawisci, checi rewanzu.

Systematyczna praktyka medytacji, modlitwy medyta-
cyjnej daje im szanse na zmiane tych postaw. Swiadcza
o tym wypowiedzi praktykujacych wieznidw:

Co mi daje medytacja?

Kontakt z medytacjg miatem juz wczeséniej. Pierwszy raz
w latach dziewieédziesiatych. Ale stosowatem ja do réz-
nych celéw np. przy praktykach wyznaniowych.

Podczas odbywania tego wyroku, to jest od okoto 2,5
roku stosuje medytacje jako technike oddechows i filo-
zofie zyciowa. A co mi data? Bytem osoba ,ktéra kierowata
sie ztymi emocjami, takimi jak nerwy, agresja itp. Czesto
problemy rozwigzywatem sita. Przez ostatni okres dzieki
medytacji zwolnitem tepo ztosci i agresje zastapit spokdj
ducha. Nie uzywam sity jako argumentu.

Mo¢j swiat mimo ograniczen wiezienia stat sie bardziej
pouktadany, a ja statem sie wolny. Mury i kraty nie sg juz
ograniczeniem, a stanem przejsciowym. W moim zyciu
wiele probleméw stracito na waznosci, stata sie wazna
chwila, MOJE TU I TERAZ, cafa reszta, przesztosc czy przy-
sztos¢ nie ma znaczenia. Jestem wazny tylko ,ja" Chciat-
bym rozwija¢ sie coraz bardziej, pozna¢ inne techniki me-
dytacji i ich filozofie.

Duze znaczenia na przebieg mojej przemiany ma réw-
niez prowadzacy, ale to juz inna historia. Uwazam, iz kaz-
dy kto chce pouktadaé sobie swiat powinien stosowac
medytacje.

KK.



Pierwsze spotkanie z medytacja miatem jeszcze na
wolnosci, ale nie bytem do tego przekonany, poniewaz
myslatem, ze to nie nalezy do naszej kultury religijnej. Ja
jestem katolikiem i przez to nie chciatem praktykowac in-
nych religii. Dopiero w areszcie sledczym dowiedziatem
sie, ze mozna ,praktykowac ducha” poprzez medytacje.
Z poczatku medytacji nie odczuwatem spokoju ducha,
poniewaz nie potrafitem oczysci¢ swego umystu i ducha.
Nie potrafitem zjednoczy¢ sie z Bogiem. Po kilku prak-
tykach duchowych zaczatem odczuwad wiekszy spokdj
ducha. Jestem dopiero w fazie poczatkujacej, ale chce
zaczac ,oddychaé Imieniem’, czyli powtarza¢ cze$¢ danej
modlitwy, ktérg sobie wybratem. Mam nadzieje, ze prak-
tykowanie modlitwy powtarzanej pozwoli mi pofaczyc
sie catkowicie z Panem naszym, czyli Jezusem,; ze ta for-
muta pozwoli bardziej przenikng¢ do mojego serca, z kaz-
dym moim oddechem bede faczyt sie z Bogiem. Jestem
przekonany, ze ta forma modlitwy bedzie dobra, ponie-
waz Jezus ustyszy nas wszystkich, wystucha mnie i otwo-
rzy przede mna swa droge do swego serca.

AM.

Z medytacja spotkatem sie stosunkowo niedawno, tu-
taj w Areszcie Sledczym w Poznaniu. Poczatkowo pod-
chodzitem do niej dos¢ sceptycznie, btednie uwazajac,
ze korzystaja z niej wytacznie na dalekim wschodzie. A tu
niespodzianka ,medytacja chrzescijanska”. Poki co jest
mi ciezko cokolwiek wiecej na ten temat powiedzie¢. To
s3 moje poczatki. Na spotkaniach grupowych wszystko
idzie dobrze, natomiast nieco gorzej jest z pozbyciem sie
wszystkich mysli (bo o to tu miedzy innymi chodzi) w sa-
motnosci. Ale caty czas prébuje i jestem przekonany, ze
bedzie coraz lepiej. To bytoby wszystko na temat. Troche
krotko, ale szczerze.

M.T.

Czym jest dla mnie medytacja? Z medytacjg spotka-
tem sie wczesniej. Bardzo bliski jest mi temat duchowo-
$ci. Cate zycie szukatem Boga i zadawatem sobie pytanie
0 sens mojego zycia. Zycie moje nie byto ustane rézami.
Wrecz przeciwnie. Zadawatem sobie czesto pytanie, jaki
plan ma Bég wobec mnie? Dlaczego w moim zyciu nie
przytrafia sie nic dobrego. Otacza mnie zto$¢, agresja,
alkohol i narkotyki. Toczytem z Bogiem swoistg walke.
Oskarzatem go, ze jest bez serca i poddawatem w wat-
pliwosc¢ jego mitosierdzie. Nie potrafitem poja¢ dlaczego
innym ludziom dane jest cieszy¢ sie zyciem wolnym od
trosk i ktopotéw, a mnie przytrafiaja sie same zte rzeczy.
Brnatem w tym przekonaniu i zatracatem sie coraz moc-
niej. Z czasem statem sie cztowiekiem przepetnionym
sama negatywna energia. Ogarneta mna zadza pienia-
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dza. Materializm zawfadnat moim zyciem. Teraz wiem, ze
zaczatem by¢ pozbawiony moralnosci. Obce mi byty takie
wartosci jak wspodtczucie, wrazliwo$é na piekno, przesta-
tem okazywad uczucia. Trwato to do czasu kiedy trafi-
tem za mury wiezienne. Tutaj zetknatem sie z medytacja
chrzescijanska. Moje serce byto miotane ztoscia, nienawi-
$cig, brakiem wiary w ludzi i agresja. W gtowie kitebity sie
rézne niedobre mysli, czutem sie zaszczuty, zostawiony
sam sobie. Wtedy wtasnie zupetnym przypadkiem do-
statem mozliwo$¢ uczestniczenia w medytacji. Postano-
witem skorzystac¢ z okazji. Bytem sceptycznie nastawiony,
a udziat w medytacji traktowatem raczej jako rozrywke.
Jednak cos$ sie zmienito. Podczas wyciszenia zaznatem
spokoju. Zaczety powolutku tlumic¢ sie negatywne mysli
i uczucia. Zaczatem uczestniczy¢ w zajeciach regularnie
i zwielkg powaga.

Dzi$ medytuje regularnie, moje serce sie uspokoito. Cate
zto, ktére przedtem miotato moja gtowg i sercem, gdzies
odeszto na plan dalszy. Nie twierdze, ze jest juz idealnie.
Sa zte chwile, ale jest ich znacznie mniej. Zaczatem ina-
czej mysle¢, dostrzegac btedy. Dotarto do mnie, ze zanie-
dbatem rodzine i bliskich bytem skupiony tylko na sobie.
Wiele rzeczy chce naprawié. To dzieki medytacji, a raczej
Jezusowi Chrystusowi osiagnatem pogode ducha i wiare,
ze jeszcze nie wszystko stracone, Ze jest jeszcze nadzie-
ja. Dotarto do mnie, ze Bég jest mitoscig nieskornczonga,
ze nikogo nie zostawi w potrzebie. Juz nie czuje do Boga
ztosci i nie obwiniam go za swoje nieudane zycie. Bardzo
sie zmienito we mnie postrzeganie $wiata. Czuje duzg
bliskos¢ z Bogiem i wierze, ze on mnie nie opusci. Wiem,
ze w chwilach ztych i ciezkich moge oddac sie modlitwie
i medytacji. Wiem, ze juz nie jestem sam. Wiara w Boga
bardzo sie pogtebita whasnie przez zajecia z medytacji. To
wlasnie przez medytacje nastapito moje ponowne du-
chowe odrodzenie. Nie obwiniam teraz nikogo za to, ze
sie tutaj znalaztem, wrecz przeciwnie. Mysle, ze tak miato
by¢ zebym miat czas pomysle¢ nad sobga, zmienic sie i po-
przez medytacje i obcowanie z Jezusem zmieni¢ swoje
zycie.

S.J.

Moje doswiadczenie w praktykowaniu medytacji jest
krétkie, jednak chciatbym sie podzieli¢ swymi odczucia-
mi. Jest to idealna technika relaksacji i oczyszczania umy-
stu z mysli, ktore potrafig natarczywie pojawiac sie w ciggu
dnia, czy tez jakiego$ dtuzszego okresu zycia. Skupianie
sie na wtasnym oddechu daje pewng stabilnos¢ i podsta-
we w zyciu, na ktérej mozna sie oprzec jesli cztowiek szu-
ka czegos pewnego, niezmiennego, no i w wypadku tak
prostej czynnosci jak oddychanie, proste i dostepne dla
kazdego. Oddech to tak naturalna czynnos¢ cztowieka,
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ze wiekszos¢ ludzi w ogdle nie zwraca uwagi na jakos¢
oddychania, nie uswiadamiajac sobie jakie ma to znacze-
nie i jakie korzysci przynosi. Méwigc kolokwialnie medy-
tacja w doskonaty sposéb resetuje twardy dysk w mézgu
i usprawnia tym samym jego prace.

B.W.

Dzi$ mija dziewiagty miesigc mojej odsiadki. Moge po-
wiedzie¢ szczerze, ze dzieki medytacji samodzielnie na-
uczytem sie dbac o spokdj ducha, radzi¢ sobie zemocjami,
a co najwazniejsze uporac sie z przesztoscia, znalezieniu
moich btedéw, zrozumieniu ich. Medytacja pomaga mi
przetrwac terazniejszos$¢. Po wyjsciu z Zaktadu Karnego
bede nadal kontynuowat rozpoczetg nowa droge zycia
taczaca medytacje z codziennoscia.

LK.

Medytacja. Jedno krétkie stowo, a jak wiele ma znaczeh.
Jak szeroka jest gama tlumaczen, co to stowo oznacza.
Kazdy , kto zaczyna medytowa¢ robi to z réznych powo-
déw. Jedni styszeli, ze to najlepszy sposédb na relaks, inni,
ze ma to poprawic¢ zdrowie, jeszcze inni robig to z cieka-
wosci. Sa nawet tacy, ktdrzy uwazajg to za modne i tez
prébuja, ale ze nie zauwazajg spektakularnych zmian
w sobie lub swoim zyciu, to szybko rezygnuija.

Nie mniej jednak wiekszo$¢ medytujacych zgadza sie
z tym, ze im dtuzej medytuje, im wiecej sie o tym czyta,
im wiecej tego sie poznaje i rozmysla, tym szerszy zakres
tlumaczen powstaje na ten temat. A niekiedy przychodzi
taki ogrom wiedzy o medytacji, ze paradoksalnie wiedzac
niby doskonale na czym to polega i co to jest — jednak nie
potrafimy nowicjuszowi wyttumaczyé w prostych zda-
niach o co tak naprawde chodzi w medytacji. Méwimy, ze
to znaczy: ,Zeby By¢ Tu i Teraz! Zeby cieszy¢ sie z kazdej
obecnej chwili tu i teraz! Zeby nie martwic sie o nic, ani
0 jutro, ani o nic ale $wiadomie to rozumie¢, dlaczego to
zmartwienie jest zbedne i nienaturalne, a najwazniejsze
szczescie jest By¢ i Tu i Teraz”.

Ktos kiedys powiedziat, ze: Wszystko co genialne jest
proste. Wtedy podobno chodzito mu o jakie$ urzadze-
nie techniczne, o co$ takiego jak konstrukcja gwozdzia,
ktéra mimo swojej prostoty jest niezbedna w skompliko-
wanych budowach. Ale to samo mozna odnie$¢ do me-
dytacji. Nic prostszego nie ma poza zwyktym siedzeniem
na krzesle i,bezmysinym” oddychaniu. Podkreslitem bez-
myslnym gdyz to jedno z podstawowych wymagan sie-
dzac i oddychajac NIE MYSLEC O NICZYM! Kazdy kto tego
nie probowat powie, Ze nie ma nic prostszego, ale kazdy
kto sprébowat wie, ze to jest trudniejsze niz sobie myslat.
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| wtedy jednych to zniecheca, innych Smieszy, jeszcze in-
nych irytuje, ale przede wszystkim wielu wcigga i ... po
czasie nie tylko zadowala a i pomaga, a nawet uczy ...

Uczy dyscypliny, uczy cierpliwosci, uczy spokoju, uczy
pokory, ale przede wszystkim uczy by¢ Szczesliwym Tu
i Teraz. Wszedzie i Zawsze. W nocy i w dzien. W pracy
i w domu. Wtedy kiedy wszystko sie uktada i wtedy kiedy
sie sypie. O ile nie zwracamy uwagi na to, jak czesto jeste-
Smy radosni, o tyle bardzo dtugo pamietamy kiedy cierpi-
my, szczegdlnie w chorobie, niepowodzeniach, stratach,
wiezieniach ...

Okazuje sie, ze w wiezieniach medytacja nie jest taka
rzadkoscig jakby mogto sie to wydawad. Akurat ja zacza-
tem medytowac zanim tu trafitem, ale jakze bytem zdzi-
wiony kiedy to przechodzac obok tablicy informacyjnej,
wsrod kilkunastu kartek z ogtoszeniami jedna rzucita sie
mi w oczy bardzo wyraznie:,Zapraszamy na zajecia z Me-
dytacji ... wszyscy jesteSmy wieZniami naszych umystéw
... Zapisatem sie od razu, bo kazdy kto praktykuje me-
dytacje wie jak gtebsza, mocniejsza i korzystniejsza dla
Wszechswiata jest medytacja w grupie. A jakze liczna
grupe mozna stworzy¢ w wiezieniu — pomyslatem na-
tychmiast.

Kolejna wazna sprawa ktora przyszta mi na mysl to taka,
ze nic sie nie dzieje przypadkowo i tu tez spotkam nie tyl-
ko medytujacych, a moze bedzie medytacja w grupie ...,
a moze nawet odwiedzi nas jakis$ nauczyciel ... i wkrétce
tak sie stato.

Czekajac zniecierpliwiony na pierwsze spotkanie przy-
pomniatem sobie film dokumentalny, artykuty o medy-
tacjach w wiezieniach, w Indiach, krajach azjatyckich
i nawet Stanach Zjednoczonych, juz nie wspominajac
o krajach skandynawskich. W USA i w Indiach od razu byty
przeprowadzone badania, z ktérych wynika, ze w tych
wiezieniach, gdzie powstaty grupy medytacyjne, znacza-
co spadty konflikty miedzy wiezniami, oraz osadzonymi
i straznikami. Poza tym wieZniowie, ktérzy nie przestali
medytowac po zwolnieniu majg najnizszy procent po-
wrotu do przestepstwa. Kazdy medytujacy rozumie dla-
czego tak to dziata, ale wyttumaczy¢ w dwéch zdaniach
osobie nie medytujacej sie nie da. Jest to tak szerokie za-
gadnienie jak: By¢ Tu i Teraz!

W.P.
JAN SAR (ur. 1954 w Poznaniu) W latach siedemdziesiatych wspdttwo-
rzyti pracowat na rzecz buddyjskiej wspolnoty zen - w Pracowni Urszuli
i Andrzeja na Piastowskiej w Katowicach i na Kamieficzyku w Gérach
Swietokrzyskich. Wiele lat spedzit poza Polska. 0d 1998 roku ponownie
mieszka w Poznaniu. Zatozyt rodzine i pracuje w Domu Dziecka. Jest
zwiazany z grupg medytacji chrzescijanskiej w klasztorze benedykty-
néw w Lubiniu.
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Medytacja i chrzeécijaﬁska wiara
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etanriskiej Kongregacji Benedyktynskle]
i dyrektor The World Community for
Christian Meditation, rozwazy aspekty
medytacji w tradycji chrzescijaniskiej
i zastanowi sie, dlaczego tak bardzo
potrzeba nam kontemplatywego wymiaru
duchowosci i wiary w obecnym Swiecie

rosngcego pluralizmu swiatopoglagdowego.
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Adresy grup medytacyjnych:

BIALYSTOK

Kontakt: Katarzyna Bogusz,

tel. 667 982 210, kbogusz27@op.pl
www.swmc.alleluja.pl

sroda, godz. 19:30

BIELSKO - BIAtA

Parafia Trojcy Przenajswietszej ul. Sobieskiego 10a
Kontakt: Malwina Okrzesik,

tel. 502 127 588 (po 14), medytacja.bielsko@gmail.com
$roda, godz. 19:00

CIESZYN

Biuro WCCM ul. Polna 3¢

Kontakt: Maksymilian Kapalski,

tel. 727 903 601, maks.benedyktyni@gmail.com
czwartek, godz. 19:00

GLIWICE

Kosciét Parafialny

p.-w. Matki Boskiej Czestochowskiej na Trynku
Kontakt: Pawet Fras

tel. 506 800 840, pawel@ciel.pl

piqtek, godz. 17:45

JASIENICA MAZOWIECKA

ul. Pawta Jasienicy 30 wikariat plebanii
Kontakt: ks. Rafat Figiel

tel. 603 855 778, rafalfigiel@op.pl

wtorek, godz. 19:30

KATOWICE

Archidiecezjalny Osrodek

Duszpasterstwa Akademickiego

ul. Wita Stwosza 16

Kontakt: Joanna Dworok,

tel. 601 519 060, jdarkewp.pl

poniedziatek, godz. 20:00i piqtek, godz. 18:15

KIELCE

Kosciot sw. Franciszka z Asyzu, ul. Warszawska 33,
sala sw. Klary

Kontakt: Bogdan Biatek

tel. 606 355 320, bogdan.bialek@charaktery.com.pl
czwartek, godz.19:30

KOMOROW (k. Pruszkowa)

Plebania kosciota parafialnego

pw. Narodzenia NMP ul. 3-go Maja 9
Kontakt: Marian Brzozowski

tel. 605 068 753, brzozowskim@wp.pl
wtorek, godz. 19:15

KRAKOW

Parfia Bozego Ciata i Bazylika Bozego Ciata Zakonu
Kanonikéw Regularnych Laterarniskich,

ul. Bozego Ciata 26

Kontakt: Urszula Jajkowska

tel. 602 740 911, medytacjakrakow@gmail.com
czwartek, godz. 18:30

KRAKOW

Parafia pw. Matki Bozej Ostrobramskiej,
ul. Meissnera 20 (Wieczysta)

Kontakt: Stanistaw Matusik
MBO.MeCh@gmail.com

wtorek, godz. 18:45

LUBLIN

Zeriski Dom Studencki KUL /kaplica/
ul. Konstantynéw 1D

Kontakt: s. Bogumita Kucharska SJK
bogmila.ka@gmail.com

2i4 czwartek miesiqca, godz. 18:30

toDZ

Parafia Chrystusa Kréla (dom parafialny)
Kontakt: ks. Kazimierz Wozniak

tel. 42 688 72 54, kazek@toya.net.pl

$roda, godz. 19:15

MYSZKOW

Parafia p.w. Sw. Piotra i Pawta Apostotéw
Kontakt: Urszula Wojciechowska-Budzikur
tel. 609 234 460

sobota, godz. 8:00

ORNONTOWICE

Parafia sw. Michata Archaniota,

salka przy probostwie

Kontakt: Grzegorz Zdrzatek,

tel. 501 710 650, gzdrzalek@interia.pl
codziennie godz. 20:00; Sroda, godz. 18:30

OSTROWEK (k/tochowa)

Plebania kosciota parafialnego p.w. NMP Krélowej
Polski, ul. Broniewskiego 34

Kontakt: Grzegorz Sowka

tel. 512 345 511, grzegorzS19@interia.pl

czwartek, godz. 19:30

SZCZECIN
www.szczecin.dominianie.pl/grupy.html
Klasztor Dominikanéw, Plac Ofiar Katynia 1
Kontakt: Paulina Lesniak,

tel. 601 70 28 29

piqtek, godz. 19:30

TARNOW
Kontakt: Agnieszka Lesniewska
tel. 608 301 952, al@hornet.pl

WARSZAWA

Klasztor Dominikanéw, ul. Freta 10,
wejscie boczne od furty w podcieniach
Kontakt: Monika Jedrzejewska

tel. 607 610 388

niedziela, godz. 18:00

WARSZAWA

Parafia Ewangelicko-Reformowana

al. Solidarnosci 76a

Kontakt: Zbigniew Skierski
z.skierski@gmail.com, www.reformowani.org.pl
$roda, godz. 18:00; niedziela, godz.9:00

WARSZAWA

Centrum Pomocy Duchowej

ul. Skaryszewska 12

Kontakt: Matgorzata takomska

tel. 608 492 255, mlakomska@o2.pl
www.medytacja-chrzescijanska-warszawa.xn.pl
Sroda, godz. 19:30

KONTAKT WJEZYKU POLSKIM ZA GRANICA
WIELKA BRYTANIA, Londyn

Kontakt: Konrad Bonczo - Pioro
konradboncza@gmail.com

IRLANDIA POLNOCNA, Magherafelt
Kontakt: Marcin Gryszkiewicz,

tel. +44 (0) 78 955 165 81
marcin.gryszkiewicz@onet.eu

LITWA, Wilno

Kontakt: Waldemar Chmielewski
tel. +370 685 35874
v.chmielevski@gmail.com

UKRAINA, Lwow i Kijow
Kontakt: Maria Zakharova,
info@wccm.org.ua
www.christian-meditation.com.ua

NIEMCY, Hamburg
Kontakt: Hubert Strzyzewski,
meditation@strzyzewski.org

PROGRAMY MEDYTACJI CHRZESCIJANSKIEJ

OBLACI BENEDYKTYNSCY WCCM
koordynator Maksymilian Kapalski:
maks.benedyktyni@gmail.com

MEDYTACJA W SZKOLE
koordynator Andrzej Ziétkowski:
medytacja.szkoly@wccm.pl

MEDYTACJA W RESOCJALIZACJI

koordynatorka Urszula Wojciechowska-Budzikur:
urszula.wojciechowska-budzikur@sw.gov.pl

WSPOLNOTY DWUNASTOKROKOWE (11. KROK)
koordynator Grzegorz Zdrzatek: gzdrzalek@interia.pl

www.wcem.pl

Cotygodniowe spotkanie w grupie daje wsparcie i zachete dla tych, ktérzy tego potrzebujq lub
napotykajq trudnosci na swej sciezce. Kazdy z nas potrzebuje od czasu do czasu zachety, ktérq zyskuje

przypatrujqc sie wierze innych oraz ich wiernosci praktyce.

Redakcja biezacego numeru: Paulina Lesniak, Andrzej Zidtkowski (redakcja),

Piotr Konarzewski, Jaga Kubiak, Magdalena Pelc, Teresa Ropelewska (korekta), Agnieszka Lesniak (sktad).



