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MiecC czy Byc¢?

Materializm naszego spoteczenstwa ktadzie w centrum zycia ,co ja chce”.
Jest sktonny traktowacé ,innego”, w tym Boga, jedynie jako obiekt widziany
pod katem naszej wtasnej przyjemnosci albo korzysci.
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Bdg prawdopodobnie nie istnieje. Przestan juz sie martwic i uzywaj zycia.
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Medytacja ChrzesScijaniska jako droga Byc¢

droga ciszy i ,zaparcia” sie siebie

pogtebiajgce sie spotkanie z zamieszkatym w sercu Chrystusem

droga w pojedynke w miedzyosobowej wspdlnocie

nie tyle umiejetnos¢, co sposob zycia zakorzeniony w naukach Jezusa.
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Jak zaprzec¢ sie samego siebie?

Jesli kto chce pojs¢ za Mng, niech sie zaprze samego siebie... A kto straci swe zycie
Z mego powodu, znajdzie fe.
Mat 16,25-26

Medytujemy, aby to wtasnie uczynic, aby p6js¢ za tym absolutnie podstawowym
wezwaniem, ktore stawia nam Jezus, i ktore jest podstawg naszej chrzescijanskiej
wiary: zaprzeé sie samego siebie, abysmy mogli pielgrzymowac z Chrystusem na

Jego drodze powrotnej do Ojca.

John Main OSB
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Mantra drogg wyrzeczenia

Powtarzanie mantry jest praktyka, ktéra pomaga nam przekroczy¢ wszelkie ograniczenia
naszej waskiej i wyizolowanej samoobsesji. Wiernos¢ stowu pomaga nam w wolnosci
wkroczy¢ w rzeczywistos¢ Innego, odwracajgc tym samym naszg uwage od nas samych.
Oto, co Jezus ma na mysli przez ,zaparcie sie samego siebie”.

John Main OSB

Wyrzekac sie mysli w czasie medytacji to przekracza¢ wiasne ego.
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Zakorzenienie w Chrystusie

Ja jestem krzewem winnym, wy - latoroslami. Kto trwa we Mnie, a Ja w nim, ten
przynosi owoc obfity, poniewaz beze Mnie nic nie mozecie uczynic.

J15,5

W ciszy medytacji afirmujemy cato$ciowe, prawdziwe ja, ktére trwa w catkowitej
harmonii z Bogiem, ktéry jest zrédtem naszego zycia i podstawg naszego istnienia.

John Main OSB
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Cisza - jezyk Boga

Cisza prowadzi nas do prostoty, ze zadna mysli lub obraz
nie sg w stanie jej wyrazic.
Przez wyrzeczenie sie siebie wchodzimy w cisze
| skupiamy sie na tym, co nie jest nami.
Prawda czekajgca na objawienie to harmonia naszego ja
ze wszystkim, co nas otacza.

John Main OSB

,Zobaczylem mego Pana okiem serca i spytatem:
Kim jestes?
Tobg — odpowiedziat”.

Rumi
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Integracyjna moc medytacji

Jestem osobiscie przekonany, ze medytacja doda twemu zyciu niezmiernego bogactwa.
A powdd tego jest nastepujacy: zaczynasz zy¢, czerpigc z mocy mitosci Boga, tej mocy,
ktora jest obecna w naszych sercach z catg swa intensywnoscig, w catej swej prostocie,
w Duchu Jezusa. Integracyjna sita medytacji ogarnie wszystkie dziedziny twego zycia.
Jakby ono cate nastawia sie stopniowo na Chrystusa.
| to Jego zycie i obecnos¢ dajg sie odczu¢ w kazdej czgstce twojego zycia.

John Main OSB
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Sprawa postepu w medytacji

wieksze zakorzenienie w swoim prawdziwym ja
gtebsza stabilnos¢ emocjonalna
wieksza zdolnos¢ koncentrowania sie na innych zamiast na sobie.
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Korzysci | owoce

Korzysci - zmiany, kiére zauwazamy sami
Owoce - zmiany, ktore ludzie obserwujg w naszym zachowaniu.

Jezeli chcesz zapytac: "czy robie postepy w medytacji?”, to nie patrz na swojg
medytacje. Jedynym sposobem w jaki mozesz oceni¢ swoj postep, to sprawdzic
jakosc swojej mitosci.

John Main OSB
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Owoce medytacji jako dary Ducha Swietego

Na owoce medytacji mozemy patrzec¢ gtdwnie w swietle wzrostu w mitosci
| bezinteresownosci ku innym i wyraza sie to zwtaszcza we wspoétczuciu i przebaczeniu.

Stopniowo wzrastajg w nas owoce Ducha Swietego, poniewaz zaczynamy zwracac sie
ku sile mitosci w centrum naszego jestestwa.

Laurence Freeman OSB
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Poznacie ich po ich owocach.
Mt 7,16

Owoce medytacji ukazg sie w twoim zyciu codziennym, szczegolnie zas w relacjach
z innymi. Twoja swiadomosc¢ tych wewnetrznych zmian nie musi nastgpi¢ szybko czy
tez dramatycznie. By¢ moze inni, z ktorymi zyjesz i pracujesz, powiedzg ci o tym.
Zauwazg, ze sie zmienites!

Laurence Freeman OSB

Owocem zas ducha jest:
mitos¢,
radosc,
pokoyj,
cierpliwosc,
uprzejmosc,
dobroé,
wiernosg,
tagodnosc,
opanowanie.

Gal 5,22-23
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Owoc najwiekszy — odkrycie mitosci Boga

Nie przyszedtem powotac¢ sprawiedliwych, ale grzesznikow.
Mk 2,17

Oto serce chrzescijanskiej Dobrej Nowiny:
Jezus przyszedt do grzesznikéw.

Owoce Ducha wzrastajg w nas stopniowo i Jego dary sg uwalniane, w miare jak uczymy sie
wstuchiwaé w jezyk serca, ktdry jest ciszg czekajgcg na nas poza orbitg naszej hatasliwej
stabilizacji.
A droga, na ktorej to osiggamy jest drogg prostoty, drogg pokory, drogg mantry.

Marana - Thd
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3xS
Jak medytujemy?

Sigdz
Siedz w bezruchu
Stowo wypowiadaj

Medytuj codziennie, rano i wieczorem przez okoto
20-30 minut.
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