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Psalmy — modlitwa serca

Zatrzymajcie sie, i we Mnie uznajcie Boga
Ps 46,11

Zdaj sie w milczeniu na Pana i ztoz w nim nadzieje
Ps 37,7

The Psalms Scroll
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Hagah

Forma medytacji nauczanej przez o. Johna Maina odpowiada tradycji ,hagah” z czaséw
Starego Testamentu, ktdra polegata na gtosnym recytowaniu z pamieci fragmentéw pism,
np. wersetdw psalmow, by ich stowa i znaczenie zakorzenity sie w umysle i sercu. Tore
«WYyszeptywano», «przezuwajgc» ja, pok| tekst nie zaczat naleze¢ do modlgcego sie i
zaczynat by¢ jak ,westchnienie z wnetrza” podobne do gruchania gotebicy. Szepczacy
czynit Tore swoja, w swoim ciele, emocjach, poznawczo, zapamietujac jg tak gteboko, ze
w rzeczyW|stosc:| jednoczyt sie z Tora.

Zaangazowana w to byta cata osoba: gtos, wyobraznia, uczucia, umyst i serce,
tak ze caty cztowiek’ubierat sie” w Stowo Boze. Powstawata nowa osoba.

Ernest Larkin OCarm
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Prorok Eliasz - doswiadczenie ciszy Boga

Gdy Eliasz przybyt do Bozej géry Horeb, wszedt do pewnej groty, gdzie

przenocowat. Wiedy Pan zwrdcit sie do niego i przemowit stowami: ,Wyjdz, aby
stang¢ na goérze wobec Pana”. A oto Pan przechodzit. Gwattowna wichura
rozwalajgca gory i druzgocaca skaty szta przed Panem. Ale Pan nie byt w
wichurze. A po wichurze trzesienie ziemi: Pan nie byt w trzesieniu ziemi. Po
trzesieniu ziemi powstat ogien: Pan nie byt w ogniu. A po tym ogniu szmer
tagodnego powiewu. Kiedy tylko Eliasz go ustyszat, zastoniwszy twarz
ptaszczem, wyszedt i stangt przy wejsciu do groty.

1Krl 19,9-13
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Ewangeliczne poczatki
czyli
jak modlit sie Jezus ?

Ihe School ot

Meditation




Gdy sie modlicie, nie badzcie jak obtudnicy. Oni lubig w synagogach
i na rogach ulic wystawac¢ i modli¢ sie, zeby sie ludziom pokazad.
Zaprawde, powiadam wam: otrzymali juz swojg nagrode. Ty zas,

gdy chcesz sie modli¢, wejdz do swej izdebki, zamknij drzwi i modl
sie do Ojca twego, ktory jest w ukryciu. A Ojciec twoj, ktory widzi w
ukryciu, odda tobie.
Na modlitwie nie bgdzcie gadatliwi jak poganie.

Mt 6,5-7
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Nad ranem, gdy jeszcze byto ciemno, wstat, wyszedt i udat
sie na miejsce pustynne, i tam sie modlit

Mk 1,29-39
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[...] odszedt nieco dalej, upadt na twarz
| modlit sie tymi stowami:
"Ojcze moj, jesli to mozliwe, niech Mnie
ominie ten kielich! Wszakze nie jak Ja chce,
ale jak Ty".

Zostawiwszy ich, odszedt znowu
| modlit sie po raz trzeci,
powtarzajgc te same stowa.

Mt, 26, 36-46
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Modlitwa monologiczna
narodzita sie z tesknoty pierwszych chrzescijan

za modlitwg nieustanna.

Médicie sie nieustannie...

1 Tes 5,17
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Swymi korzeniami Medytacja Chrzescijanska siega najstarszej tradyciji
chrzescijanstwa, wspolnej dla Kosciotow

Wschodu i Zachodu.

Gz

4';?{ v i | 5
£ "‘W ;," es “ﬁ_}
-

/ e : |
77 / 5 ’ —
.| EXPANSION o CHRISTIANITY 3

7~

The School of

Meditation




Dla Ojcow Pustyni czytanie duchowe byto raczej
przebywaniem ze Stowem Bozym,

przezuwaniem Stowa, niz mysleniem o nim.
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Modlitwa monologiczna powstata w pierwszych wiekach po zmartwychwstaniu
Chrystusa (ok. IV w.) — pod wptywem sw. Makarego Egipskiego i jego ucznia
Ewagriusza z Pontu. Znana byta najpierw jako Modlitwa Jezusowa

The School of
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Zapytali Ojca Makariusza, ‘Jak sie modli¢?’ Stary cztowiek
odpowiedziat, ‘Nie ma potrzeby zatraca¢ sie w stowach.

Jedno stowo w bliskosci jest wiece] warte niz tysiac w
oddaleniu.

Ewagriusz z Pontu (345 — 399)

The School of
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Czyn wysitki, aby w czasie modlitwy swoj umyst
zachowac gtuchym i niemym.
Wdéwczas bowiem bedziesz mogt sie modlic.

Ewagriusz z Pontu

EVAGRIVS OF PONTVS
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Niech dusza nieustannie trzyma sie bardzo krotkiej formuty, az
wzmochniona nieprzerwanym i ciggtym jej medytowaniem, porzuci
bogate i rozlegte mysli i zgodzi sie na ubdstwo ograniczajgc sie do
jednego wersetu (...) W ten sposdb nasza dusza dojdzie do
modlitwy bez skazy, gdzie umyst nie zajmuje sie juz postaciami
wyobrazni, nie wymawia nawet gtosno stéw, nie zatrzymuje sie nad
sensem wyrazow, lecz gdzie serce ptonie ogniem, petne jest
niewystowionego zachwytu, a w duchu panuje nienasycone
pragnienie.

Jan Kasjan (360-435), Rozmowy z Ojcami
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Niech wspomnienie Jezusa ztgczy sie z kazdym twoim oddechem.
Jak bowiem kropla wody ztobi kamien, nie sitg uderzenia,
lecz czestotliwoscig padania, tak modlitwa przenika do serca.

Jan Klimak (525 — 606)
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Obym poznat siebie, obym poznat Ciebie ...

Augustyn z Hippony (354-430)
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Kontemplacja to bardziej smakowanie niz myslenie, bardziej mitosc
| cieszenie sie stodyczg zanurzenia w mitosE.

sw. Tomasz z Akwinu (1225-1274)




,Ubogi w duchu" to znaczy ubogi tak jak ubogie w barwy i od nich
wolne jest oko, a dzieki temu moze je wszystkie przyjmowac, tak
ubogi w duchu otwarty jest na przyjecie kazdego ducha takze
najwyzszego z nich - Boga.

Mistrz Eckhart (1260-1328)

Medytacja chrzescijanska wymaga catkowitej prostoty,
a wytrwate powtarzanie mantry jest niczym innym
jak kroczeniem Sciezkg prostoty i wiernosci.

John Main OSB (1926-1982)



Wzrastamy poprzez zatrzymanie sie ..

Mistrz Eckhart

Musimy stang¢ twardo na gruncie rzeczywistosci chwili obecnej, w
ktorej zabtySnie chwata Boza. Musimy wejs¢ w cisze i w niej hauczyc¢
sie skupia¢ uwage stopniowo i nieprzerwanie na rzeczywistosci - tu i

teraz. W tym kontekscie jezuita, ojciec de Caussade mowit o
,Sakramencie chwili obecnej”. Tam wiasnie prowadzi nas nasza
mantra: do petnej uwaznosci na chwate Bozg w wiecznym TERAZ.
Mantra jest sakramentem chwili obecne;.

John Main OSB



Cokolwiek czynisz bgdz jak zero, ktére jest ani tu ani tam.
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Gdy zatrzymujesz sie nad czyms, przestajesz dgzy¢ do
wszystkiego.

O duszo, ktéra tak pragniesz poznaé¢ miejsce, gdzie przebywa twoj
Umitowany, abys Go mogta znalez¢ i ztagczy¢ sie z Nim, wiedz o tym, ze
ty sama jestes schronieniem, gdzie On przebywa, ty sama jestes Jego

ustroniem i miejscem tajemnym, gdzie On sie ukrywa!

Sw. Jan od Krzyza (1542-1591)




Na samym poczgtku napotkasz tylko ciemnosc i jakby obtok niewiedzy.
Nie wiesz, co to oznacza, jedynie w woli swej odczuwasz proste,
niezmienne pragnienie dotarcia do Boga. Cokolwiek czynisz ciemnosc i
obtok pozostajg miedzy tobg a Bogiem i nie dozwalajg ci widzie¢ Go ani
doswiadczyc¢ stodyczy Jego mitosci w tym przywigzaniu do Niego. Badz
gotow czekac w tej ciemnosci, jak dtugo bedzie to konieczne, nie
przestawaj jednak teskni¢ za Tym, ktérego mitujesz.

Obtok niewiedzy XIV w.



Wszystkie istoty rozumne, zatem aniotowie i ludzie, posiadajg dwie wtadze —
wtadze poznania i wtadze kochania. Dla pierwszej wiadzy, rozumu, Bog, ktory
jg stworzyt, jest na wieki niepoznawalny, dla drugiej jednak, mitosci, jest w petni
poznawalny, i to dla mitosci kazdego poszczegolnego cztowieka. Jest to
wiecznotrwaty cud mitosci: ze jedna mitujgca dusza moze sama dzieki swej
mitosci poznac¢ Tego, ktory zdolny jest po wielokro¢ wypetni¢ wszystkie zyjgce
dusze.

Obtok niewiedzy



Nie dziw sie wiec, ze cie zachecam do
tego duchowego dzieta, bo to jest wtasnie
to dzieto, w ktérym cztowiek zostat
stworzony i wszystko zostato stworzone
dla cztowieka, gdyby ten kiedys nie
zgrzeszyt. Przez samo praktykowanie
kontemplatywnej mitosci cztowiek wznosi
sie coraz bardziej ponad grzech i zbliza
stopniowo do Boga.

Obtok niewiedzy



Formuta modlitewna - mantra

...wybierz do tego celu stowo krotkie .... | przytwierdz je mocno do
serca, by zawsze w nim byto, cokolwiek sie stanie. Bedzie ci
tarcza | wtdcznia, tak w walce, jak i w pokoju. Tym stowem

zgnieciesz kazda mysl| pod chmurg zapomnienia.

Jesli zatem pragniesz wytrwac, a nie upasc, nie porzucaj nigdy
swego postanowienia: nieustannie uderzaj w ow obtok
niewiedzy ostrg wtdcznig tesknoty i mitosci.

Obtok niewiedzy



Powtarzaj swoje SLOWO

Nauka medytacji jest naukg powtarzania mantry. A poniewaz jest to
takie proste, trzeba abysmy dobrze zrozumieli,

dlaczego jest to takze tak wazne.

Musimy wzrasta¢ w wiernosci stowu-modlitwy, naszej mantry. Wtedy
bedzie sie ona coraz gtebiej w nas zakorzeniac. Jak wiecie,
chrzescijanska mantra, ktorg zalecam to: ,Maranatha” — starozytna
aramejska modlitwa ttumaczona na ,Przyjdz, Panie! Przyjdz, Panie
Jezu!” Zalecam, abyscie powtarzali jg w mysli, rowno akcentujgc
kazdg z czterech sylab: ,ma-ra-na-tha”.

John Main OSB



Uwaznosc¢ - moc chwili obecnej

Troszcz sie zatem o to, jak przepedzasz czas. Nic nie jest bardzie;
cenne. Bog ukazuje jak cenny jest czas, przez to, ze nie daje nigdy
dwéch chwil jednoczesnie, lecz zawsze jedng po drugiej. By czynic
inaczej musiatby odmieni¢ caty porzadek stworzenia. Czas
uczyniony zostat dla cztowieka, a nie cztowiek dla czasu.

Obtok niewiedzy




Co do modlitwy: czy masz ogrdd lub cos takiego, gdzie mozesz wejsc |
by¢ zupetnie sama? PoswieC pot godziny lub pietnascie minut
kazdego dnia i po prostu spaceruj wsrod klombow z intencjg
ofiarowania spaceru jako medytacji i modlitwy do naszego Pana.
Nie prébuj myslec¢ o niczym konkretnym, a kiedy przyjdg do Ciebie
mysli o pracy itp., nie prébuj ich odpychac na site, lecz zobacz, czy
nie da sie ich porzuci¢, po prostu relaksujgc umyst. Zréb tak,
poniewaz "sie modlisz" i poniewaz jest z Tobg Nasz Pan. Jesli
jednak mysli o pracy nie chcg odejs¢, przyjmij je biernie i bez
zbytniego zapatu, by Nasz Pan objawit Ci przez te mysli swag wole.

Thomas Merton (1915-1968)




John Main - teologiczne podstawy medytacii




Zaprzyj sie siebie

Jesli kto chce pdjs¢ za Mng, niech sie zaprze samego siebie, niech wezmie
krzyz swoj i niech mnie nasladuje.
Mk 8,34

Medytujemy, aby to wtasnie uczynié, aby pdjs¢ za tym absolutnie
podstawowym wezwaniem, ktére stawia nam Jezus, i ktére jest podstawg
naszej chrzescijanskiej wiary: zaprzec sie samego siebie, abysmy mogli
pielgrzymowacé z Chrystusem na Jego drodze powrotnej do
Ojca. Powtarzanie mantry jest praktykg, ktéra pomaga nam przekroczyc¢
wszelkie ograniczenia naszej waskiej i wyizolowanej samoobsesji. Mantra
prowadzi nas do doswiadczenia wolnosci, ktéra kréluje w centrum naszego
jestestwa.

John Main OSB



Szukaj Krolestwa Bozego

Starajcie sie naprzdd o krolestwo /Boga/ i o Jego Sprawiedliwos¢, a to
wszystko bedzie wam dodane.

Mt 6,33

Witasciwe uporzadkowanie réznych aspekiow naszego zycia
powiedzie nam sie wtedy, gdy odbudujemy swiadomy kontakt z
wiasnym wnetrzem, ktore jest centrum wszelkiej aktywnosci i trosk.
To centrum jest celem medytacji. Centrum naszego bytu. Wedtug
stow Sw. Teresy: ,Bog jest sSrodkiem duszy”. Gdy dostep do tego
srodka jest otwarty, krolestwo Boga otwiera sie w naszych sercach.
Krolestwo to nie jest niczym innym jak wieczng chwatg i
wszechobecnym zyciem Boga, przenikajgcym cate stworzenie.

John Main OSB



Daz do wewnetrznego ubodstwa

Mantra zaprowadzi cie do wiekszej ciszy. Cisza zaprowadzi cie na wiekszg gtebie.
Tam juz nie znajdziesz ideatéw ani ideologii tylko osobowego Boga, ktéry jest
Mitoscig. Droga jest drogg prostoty. Dzieki medytacji mamy wyrazi¢ zgode na

nasze codzienne stawanie sie coraz bardziej prostymi. Jeszcze raz wstuchajmy
sie w stowa Jezusa: Bfogostawieni ubodzy w duchu, albowiem do nich nalezy
krolestwo niebieskie (...) Blfogostawieni czystego serca, albowiem oni Boga
ogladac beda
Mt 5,3-8

Pamietacie, co Kasjan powiedziat o tym, ze ,[serce] wzmochione jej
nieustannym powtarzaniem i rozmyslaniem porzuci zbytek wszelkich innych
mysli”. Dzieje sie tak dlatego, ze umyst jest ,niestaty i btgdzacy”, tak podatny

na mysli i wyobrazenia, jak piorko na najlzejszy podmuch wiatru. Kasjan
chwali mantre jako sposob pokonania rozproszen i osiggniecia statosci.

John Main OSB



Zyj we wspolnocie

Wy jestescie Swiattem swiata. Nie moze sie ukry¢ miasto potozone na
gorze. Nie zapala sie Swiatta i nie stawia pod korcem, ale na
Swieczniku, aby swiecito wszystkim, ktdrzy sg w domu. Tak niech swieci
wasze swiatto przed ludzmi, aby widzieli wasze dobre uczynki i chwalili
Ojca waszego, ktory jest w niebie.

Mt 5, 14-15

Jesli nam, chrzescijanom, brakuje dzisiaj przekonania w gtoszeniu
Dobrej Nowmy Jezusa z entuzjazmem i pewnoscig, to dzieje sie tak
dlatego, ze zapominamy, iz sens naszego zycia polega na byciu dla
innych. Kosciot nie istnieje po to, by sie uwieczniac, by ostaniac sie
przed atakami, by odgradzac sie¢ murami. Kosciot istnieje, aby
prowadzi¢ mnych do otwartosci na zbawczg mitos¢ Boga w
Chrystusie. | tylko wtedy Kosciot rosnie w site i triumfuje, kiedy
rzeczywiscie istnieje d'a ‘nnycr w stuzbie mitosci.

John Main OSB



Grzegorz Palamas
i hezychasci od XIV w.

Symeon I

<

5

Nowy Teolog, XIw. @
(formuta ﬁ
Mdolitwy Jezusowej) (10]
=

=

Jan Klimak =

=

Ewagriusz o

(@]

=

Abba Makary,

r

NN

CHRYSTUS

OBLOK NIEWIEDZY

[y

I IX w. przed Chrystusem

XV — XVI w.

Sw. Jan od Krzyza

Mistycy Nadrenscy od XIII w.

I

$w. Benedykt
Jan Kasjan

- |

ﬁ O. John Main




Post scriptum — od Jana Kasjana do Johna Maina
Jak to widzg teologowie?

360-435 1926-1982



Post scriptum — od Jana Kasjana do Johna Maina

...tacinski monastycyzm nie wytworzyt ze swej strony formuty analogicznej do
Modlitwy Jezusowej, ani nawet, zdaje sie, nie uzywat w sposob staty zadne;
innej chrzescijanskiej mantry. Dziwne to i szkoda, ze Deus in adiutorium
zalecane przez abba lzaaka, nie bylo powtarzane na Zachodzie w sposéb
wskazywany przez autora Rozmow. Nie dotarto do nas zadne echo z
jakiejkolwiek szkoty duchowosci, ktora by kultywowata te formute jako swojg
formu’fe; modlitwy state).

Monastycyzm tacinski zostat wiec pozbawiony jakiejkolwiek formuty modlitewnej,
dlatego Rozmowa X pozostaje tak waznym swiadectwem. Istotnie, jedynie
nauczanie abba lzaaka przypomina mnichom z Zachodu metode modlitwy

nieustannej, ktorej nie byto im dane zastosowac¢. Gorzki to paradoks, ze najstarsze
swiadectwo takiej praktyki byto napisane po tacinie i ze zostato ono przez swiat
tacinski catkowicie zaniedbane.

Adalbert de Vogué OSB (1924-2011)



Post scriptum — od Jana Kasjana do Johna Maina

Przyktad Maina dowodzi, ze Kasjan nie na darmo potozyt ten kamien
wegielny. Dzieki autorowi Rozmow, modlitwa monologistos
(monologiczna), jak nazwg jg mnisi ze Wschodu, na zawsze juz
nalezy do skarbca tradycji zachodniej, skgd synowie sw. Benedykta
mogqg czerpac z niej dla siebie pozytek bez przeszkdd, miedzy
Innymi nova et vetera (nowe i stare).

Adalbert de Vogué OSB




Post scriptum — od Jana Kasjana do Johna Maina

W praktyce Beckera (powotujgcego sie na Jana Kasjana) John Main dostrzegt
to, czego nauczyt sie na Wschodzie.

Historia zatoczyta koto.

W pismach Kasjana — szczegolnie w IX i X Rozmowie z Ojcami John Main
rozpoznat technike medytacji, ktérej nauczyt sie w Malezji, praktyke
modlitwy Ojcéw i Matek Pustyni (IV=V w.) polegajacg na nieustannym
powtarzaniu jednego wersetu Biblii.

Ernest Larkin O.Carm. (1922-2006)




Post scriptum — od Jana Kasjana do Johna Maina

Jan Kasjan zachowat tradycje tych wczesnochrzescijanskich préb monastycznego
zycia i Medytacja Chrzescijanska jest czescig tego dziedzictwa. Nie wywodzi sie

od Kasjana w swojej ostatecznej postaci, ale znajduje w jego pismach swe

filozoficzne korzenie. Mantra ma tam postac nieustannie recytowanej frazy z

Pisma Swietego i jest przedstawiana jako wiasciwa i efektywna metoda

modlitwy dla chrzescijan. Mantra nie jest wytgczng wtasnoscig Wschodu, na
przyktad hinduizmu, od ktérego John Main nauczyt sie, jak sie nig modlic.
Kasjan uprawomocnit stosowanie mantry w modlitwie proponowanej przez

Johna Maina.

Czystosc¢ serca czy tez ubdstwo ducha sg bezposrednio podtrzymywane poprzez
geniusz mantry, polegajgcy na nieustannym pogtebianiu doswiadczenia
witasnego ubdstwa. Mantra stuzy pielegnowaniu czystosci serca.

Z tego powodu Medytacja Chrzescijanska jest drogg zycia, ¢wiczeniem, ktére
prowadzi do rdzenia chrzescijanskiego zycia.

Ernest Larkin O.Carm. (1922-2006)



dglthe World Community
s’  for Christian Meditation

WWW.WCCM.org

L5 ) 1

“Z¢X Swiatowa Wspolnota
\4}/ Medytacji Chrzescijanskiej w Polsce

www.wccm.pl

The School of

Meditation




