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Sesja Milczenie i medytacja

Czwartek 22.09.2016

18.00 - 19.00 rejestracja uczestnikow

19.00 - 19.45 kolacja

20.00 - 21.00 wprowadzenie do medytacji, modlitwa wieczorna
i 2 x medytacja

Pigtek 23.09.2016

08.00 — 08.45 spacer medytacyjny, modlitwa poranna i medytacja
08.45 - 09.15 $niadanie

09.30 — 10.30 konferencja - ks. Stanislav Danielewsky/Ukraina [t1.]
10.45 - 11.45 modlitwa potudniowa i 2 x medytacja

11.45 - 12.15 przerwa kawowa

12.15 - 13.15 modlitwa potudniowa i 2 x medytacja

13.15 - 14.00 obiad

14.00 - 17.15 czas wolny na spacer po rezerwacie przyrody i plazy

Meditatio ,,Kamienie milowe”

16.00 - 17.15 rejestracja uczestnikow

17.15 - 17.30 przejscie do sali wyktadowej

17.30 - 17.45 otwarcie Meditatio

17.45 - 18.30 wprowadzenie do medytacji i medytacja
18.30 - 18.45 przejscie do stotowki

18.45 - 19.30 kolacja

19.45 — 21.30 Dziecinstwo — o. Laurence Freeman OSB [tt.]
21.30 - 22.00 modlitwa wieczorna i medytacja



Sobota 24.09.2016

06.30 — 07.00 praca z cialem

07.00 — 07.30 modlitwa poranna i medytacja

07.30 - 08.15 $niadanie

08.15 — 08.30 przejscie do sali wyktadowej

08.30 - 10.15 Mlodos¢ - o. Laurence Freeman OSB
10.15 - 10.45 przerwa kawowa

10.45 - 12.30 Dojrzatos¢ - o. Laurence Freeman OSB
12.30 - 13.00 modlitwa poludniowa i medytacja

13.00 - 14.00 obiad

14.00 - 15.30 Transformacja — o. Laurence Freeman OSB
15.45 - 16.15 przerwa kawowa

16.15 - 17.45 msza $w. z uroczystoscig oblacji

18.00 - 18.45 kolacja

19.00 - 20.45 Pytania i odpowiedzi - o. Laurence Freeman OSB
21.00 - 21.30 modlitwa wieczorna i medytacja

Niedziela 25.09.2016

06.30 — 07.00 praca z cialem

07.30 — 08.00 modlitwa poranna i medytacja

08.15 - 08.55 $niadanie

09.15 - 10.30 Konferencja — 0. Marie Susai Chinnappan OMI/Indie [t!.]
10.30 - 11.00 przerwa kawowa

11.00 - 12.00 WCCM na Ukrainie i Litwie

12.00 - 12.30 modlitwa poludniowa i medytacja

12.45 - 13.45 obiad

14.00 - zakonczenie



Rekolekcjonista

Laurence Freeman OSB urodzil si¢ w Londynie
17 lipca 1951 roku. Stopien magistra literatury angiel-
skiej zdobyt w New College w Oksfordzie. Pracowal
poczatkowo w ONZ-ecie, bankowosci i w mediach
jako dziennikarz, aby ostatecznie wstgpi¢ do zakonu

benedyktynow w opactwie Ealing w Londynie. Nowi-
. I cjat odbyl pod kierunkiem Johna Maina OSB. Wraz
z nim wyjechal w 1977 roku do Montrealu, gdzie zatozyli klasztor be-
nedyktynski, ktory stat si¢ duchowym centrum dla grup medytujacych
chrzescijan na calym $wiecie i zainspirowatl jeden z nurtéw odnowy
kontemplacyjnej w Kosciele zachodnim. Po $mierci o. Johna Maina
w 1982 roku zostal przeorem tego klasztoru. W 1991 roku wrécit do
Londynu i zostal czlonkiem benedyktynskiej wspdlnoty klasztoru
Chrystusa Kréla w Cockfosters nalezagcym do Oliwetanskiej Kongre-
gacji Benedyktynskiej. Obecnie jest dyrektorem Swiatowej Wspélnoty
Medytacji Chrzescijanskiej (WCCM). Laurence Freeman OSB podré-
zuje po calym $wiecie i prowadzi rekolekcje medytacyjne, jest méwca
na konferencjach migdzynarodowych, podkreslajac znaczenie aspektu
duchowego w najwazniejszych sprawach wspotczesnego swiata: w edu-
kacji, w stuzbie zdrowia, terapii uzaleznien, w biznesie, sprawiedliwo-
$ci spolecznej i ochronie srodowiska naturalnego. Wraz z Dalajlamg od
wielu lat wspotprowadzi spotkania w dialogu buddyjsko-chrzescijan-
skim noszace nazwe Droga Pokoju.

W 2009 roku rzad kanadyjski nadat o. Freemanowi Order Kanady
(OC) w uznaniu jego zastug ,,jako duchowego przewodnika i dyrektora
Swiatowej Wspolnoty Medytacji Chrzescijaniskiej, oredownika pokoju,
dialogu miedzyreligijnego i wzajemnego porozumienia”

Ojciec Laurence jest autorem licznych ksigzek poswieconych me-
dytacji chrzescijanskiej. Wykaz polskich tlumaczen znajduje sie na
www.wcem.pl.
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fot. Andrzej Ziolkowski

Kamienie milowe

Dziecinstwo, mtodos¢, wiek dojrzaly, jesien zycia i w koncu $mier¢,
s3 to okresy naszej ziemskiej drogi i kazdy z nas przechodzi przez nie
w bardzo osobisty sposob. Ostatecznym celem zycia czlowieka pozo-
staje zjednoczenie z Bogiem, a medytacja chrzescijanska jest prosta
praktyka przypominania tego wspaniatego daru do jakiego Bég nas
powolal w swoim Krolestwie. Ojciec Laurence Freeman ukaze nam,
jak medytacja pomaga do$wiadczy¢ kazdego z okresdw zycia jako ka-
mienia milowego we wzrastaniu w chrzescijanskiej wierze.

Ojciec John Main tak o tym moéwi: ,,Zadziwiajagcym pieknem modli-
twy jest, Ze nasze serce otwiera si¢ tak naturalnie, jak rozkwita kwiat.
Aby pozwoli¢ kwiatu otworzy¢ si¢ i zakwitnaé, wystarczy pozwoli¢ mu
by¢, wiec jesdli po prostu jestesmy, jesli wyciszymy sie i pozostaniemy
w bezruchu i ciszy, nasze serce nie moze sie nie otworzy¢, a Duch Swie-
ty nie moze nie wypelnic calego naszego istnienia. To jest przeciez po-
wdd, dla ktérego zostaliSmy stworzeni” (John Main, Cisza i trwanie).



Etapy dojrzewiania

Mozna spojrze¢ na proces dojrzewania cztowieka z wielu réznych
perspektyw: naukowej, kulturowej, religijno-duchowej itp... Przyjrzy-
my sig¢ kilku przyktadom.

Psychologiczna mapa dojrzewania wiary

James W. Fowler, protestancki psycholog religii i pastor, w swoich
badaniach uzyl ,metody biograficznej”, przy pomocy ktérej dokonat
rekonstrukeji rozwoju wiary czlowieka w ciggu calego zycia. Przepro-
wadzil on wywiad z 359 osobami w wieku od czterech do osiemdziesie-
ciu czterech lat. Pytania zadane w trwajgcych osiem lat badaniach kon-
centrowaly si¢ na przyczynach i racjach uzasadniajacych sensowno$c¢ i
celowos$¢ zycia jak rowniez na odniesieniu do wyznawanych wartosci
i ich implikacji religijnych. Na podstawie wywiadéw Fowler wyréznit
siedem uniwersalnych stadiéw rozwoju wiary:
stadium wiary indyferentnej (0-2 lat),
stadium wiary intuicyjno-projekcyjnej (2-6 lat),
stadium wiary mityczno-literalnej (7-12 lat),
stadium wiary syntetyczno-konwencjonalnej (12-18 lat),
stadium wiary indywidualno-refleksyjnej (do 20 lat),
stadium wiary koniunktywnej (do 35-40 lat),

N R =

stadium wiary uniwersalizujacej (stadium okreslane jako rzadkie,
osobliwe).



Z perspektywy buddyzmu

W tradycji buddyzmu zen dojrzewanie duchowe przedstawia stynne
»Dziesie¢ obrazkéw pasterskich™

1. Poszukiwanie byka

Na pastwisku tego $wiata bez konca
rozsuwam wysokie trawy w poszuki-
waniu byka. Podazam za bezimienny-
mi rzekami, gubie wsréd krzyzujacych
sie Sciezek odlegtych gor. Nie daje juz
rady, moje sily si¢ wyczerpujg, a nie
moge znalez¢ byka. Stysze tylko cyka-

nie szarafczy w nocnym lesie.

2. Odkrycie sladow

Nad brzegiem rzeki, pod drzewami
odkrywam $lady!

Widze odcisk kopyt nawet pod naj-
mniejszym zdzbtem trawy.

Odkrylem je w dalekich goérach.

Nie schowajg si¢ juz, tak jak nie da sie¢
ukry¢ nosa kogos, kto patrzy w niebo.




3. Dostrzezenie byka

Stysze piesn stowika.

Stonice jest cieple, wiatr lagodny,
wierzby zielenig si¢ nad brzegiem,
Byk sie nie schowa!

Jaki artysta narysowalby ten masywny
leb, te dostojne rogi?

Lapie go strasznym wysitkiem.

Jego wielka wola i moc sg niewyczer-
pane.

Siega do wyzyny wysoko ponad mglami
Lub stoi w niezglebionym jarze.

Trzeba bicza i liny,

inaczej zniknie w pyle ktérejs z drdg.
Wytresowany staje si¢ naturalnie ta-
godny.

Woéwczas bez wigzéw stucha sie pana.



10

6. Sprowadzenie byka do domu

7. Byk przekroczony

8. Byk i ja przekroczone

Dosiadajac byka powoli wracam do
domu. Dzwiek mego fletu niesie sie
przez zmierzch. Wyznaczajac uderze-
niami dloni pulsujaca harmonie¢ nada-
je nieskonczony rytm.

Ktokolwiek ustyszy te¢ melodie, dofa-
czy do mnie.

Dosiadajac byka dojezdzam do domu.
Jestem spokojny. Byk tez moze odpo-
czal.

Nadszed! $§wit. W odpowiedzi z rado-
$cig. W mym krytym strzechg domu
odkladam bicz i line.

Bicz, lina, osoba i byk — wszystko faczy
sie w Nie-Rzeczy.

To niebo jest tak przestronne, ze nic go
nie splami.

Jak ptatek $niegu istnie¢ moze w szale-
jacym ogniu?

Oto $lady poprzednikéw.



9. Dotarcie do zrodia

10. W $wiat

Zbyt wiele krokéw, by wréci¢ do ko-
rzenia i zrodta.

Lepiej by¢ od poczatku $lepym i glu-
chym!

Mieszka¢ w prawdziwym domu, nie
przejmowac si¢ brakiem

Rzeka plynie spokojnie, a kwiaty czer-
wienig sie.

Bosy, z naga piersig, mieszam sie
z ludzmi $wiata.

Ubranie mam podarte i brudne, a za-
wsze jestem radosny.

Nie uzywam magii, by przedtuzy¢ so-
bie Zycie. Teraz przede mng martwe
drzewa ozywaja.

Ttumaczenie Michat Czernuszczyk za:
http://nowaedukacja.pl/trungpa.html
Obrazki Tomikichiro Tokuriki

11
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Z perspektywy chrzescijanskiej
Ksigga Koheleta: Wszystko przemija

»Ciesz si¢, mlodziencze, w mtodosci swojej, a serce twoje niech sig¢
rozwesela za dni mlodosci twojej. I chodz drogami serca swego i za
tym, co oczy twe pociaga; lecz wiedz, ze z tego wszystkiego bedzie cie
sadzil Bog. Wiec usun przygnebienie ze swego serca i oddal bdl od twe-
go ciala, bo mtodos¢ jak zorza poranna szybko przemija.

Pomnij jednak na Stworce swego w dniach swej mtodosci, zanim
jeszcze nadejda dni niedoli i przyjda lata, o ktérych powiesz: «Nie
znam w nich upodobania»; zanim za¢mi si¢ stonice i $wiatlo, i ksiezyc,
i gwiazdy, i chmury powro6cg po deszczu; w czasie gdy trzasé sie beda
stroze domu i ugina¢ sie beda silni mezowie, i bedg ustawaty kobiety
mielace, bo ich ubedzie, i za¢mig sie patrzgce w oknach; i zamkng sie¢
drzwi na ulice, podczas gdy foskot mtyna przycichnie i podniesie si¢ do
glosu ptaka, i wszystkie $piewy przymilkna.

Odczuwac¢ sie nawet bedzie lek przed wyzyna i strach na drodze.

I drzewo migdatowe zakwitnie, i oci¢zalg stanie si¢ szarancza, i pe-
kac bedg kapary; bo zdgza¢ bedzie cztowiek do swego wiecznego domu
i kreci¢ sie juz beda po ulicach placzki.

Zanim si¢ przerwie srebrny sznur i stlucze si¢ czara zlota, i dzban
sie rozbije u zrddla, i w studnie kolowrdt ztamany wpadnie; i wrdci sie
proch do ziemi tak jak nig byl, a duch powrdci do Boga, ktéry go dat.

Marno$¢ nad marno$ciami — powiada Kohelet — wszystko marno$¢™

Koh 11, 9-12, 8



Ksiega Psalmow:

,Obracasz w proch czlowieka
i mowisz: «Wracajcie synowie ludzcy».
Bo tysiac lat w Twoich oczach
jest jak wczorajszy dzien, ktory minat,
albo straz nocna.
Porywasz ich, stajg sie niby sen poranny,
jak trawa, ktdra rosnie:
rankiem zielona i kwitnaca,
wieczorem wiednie i usycha.
Naucz nas liczyc’ dni nasze,
bysmy zdobyli madros¢ serca.
Powrd¢, o Panie, jak dlugo bedziesz zwlekal?
Badz litosciwy dla stug Twoich”
Ps 90,89, 3-4, 5-6, 12-13

List $w. Jana

»Pisze do was, dzieci,

ze dostepujecie odpuszczenia grzechow ze wzgledu na Jego imie.
Pisze do was, ojcowie,

ze poznaliscie Tego, ktory jest od poczatku.

Pisze do was, mtodzi,

ze zwyciezyliscie Zlego.

Napisalem do was, dzieci,

ze znacie Ojca,

napisalem do was, ojcowie,

ze poznaliscie Tego, ktory jest od poczatku,

napisalem do was, mtodzi,

ze jesteScie mocni i ze nauka Boza trwa w was,

i zwycigzyliscie Zlego.” 1], 2, 12-14

13
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Swiety Jan Ewangelista méwi o przejsciu od chlopca (dziecka) do
mlodzienca i dalej mezczyzny i byciu ojcem. Nie odnosi si¢ tylko do
biologicznych etapow zycia ale méwi o etapach wiary w relacji do Boga.
W pierwszym etapie dzieci bedace symbolem pelnej ufnosci ,,dostepu-
ja odpuszczenia grzechow ze wzgledu na Jego imi¢”. ,,Znajg Ojca” nie
jako sedziego i wymierzajacego kare, ale milosiernego i kochajacego.
Taka powinna by¢ wg $w. Jana postawa wyj$ciowa budowania chrze-
$cijanskiej tozsamosci.

W drugim etapie - mtodosci - to praca nad sobg opisana jako ,,zwy-
ciezanie Zlego” To nabywanie umiejetnosci opanowania wlasnego ego,
nauka wychodzenia poza krag zainteresowania soba.

A trzeci etap, ojcostwo, to ,,bycie mocnym” w wierze. To poparte
doswiadczeniem zyciowym przezywanie wiary jako ,poznanie, Tego,
ktdry jest od poczatku”



W literaturze
Siedem etapdw zycia czltowieka

Etapy rozwoju, ktére przechodzimy, bardzo r6znig si¢ od siebie i do-
$wiadczamy zycia w rozny sposob. Jednak na kazdym z nich jestesmy
tg samg osobg w kontinuum zmian. Szekspir tak opisuje panoramiczng
historie¢ ludzkiego zycia:

»Swiat jest teatrem, aktorami ludzie,
Ktérzy kolejno wchodzg i znikaja.
Kazdy tam aktor niejedng gra role,

Bo siedem wiekéw dramat zycia sklada.

W pierwszym wigc akcie stabe niemowlatko
Na piersiach mamdki §lini sie i kwili;
Nastepnie student z teka, zaptakany,

Z rumiang twarzg jak poranne niebo,

Slimaczym krokiem wlecze si¢ do szkoly;
Potem kochanek jak miech wzdychajacy
Pisze sonety do brwi swej kochanki;

Z kolei zolnierz, dziwnych przeklenstw petny,
Z broda jak koziol, drazliwym honorem,

Zywy, gwattowny, do sporéw pochopny
Leci w gardzieli armat szukac stawy,

Tej pustej banki; nastepnie wigc sedzia

Z okraglym brzuchem, na kaplonach spasty,
Z surowym okiem, podstrzyzong broda,

15
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Zdan madrych pelny i nowych przykladow,
Gra swoja role; pozniej, w szdstym wieku,
Chudy pantalon w pantoflach si¢ zjawia,

Nos w okulary ujal, a u boku

Sakwy zawiesil; w przestronnych ponczochach,

Ktore zachowal od lat swej mlodosci
Gubig sie drzace, pokurczone tydki,
Glos meski wrocit do dziecka dyszkantu,
Cienki, $wiszczacy jak piszczalki tony;
Az ina koniec przychodzi akt siodmy,

Koniec historii zdarzen dziwnych pelnej
Pamiec¢ zagasta w drugim niemowlectwie,
Bez z¢bow, oczu, smaku, bez wszystkiego”

William Szekspir, ,,Jak wam si¢ podoba”, ttum. Leon Ulrich

Dojrzewanie jest dlugim i skomplikowanym procesem. Obejmuje
cykl wzrostu, ktory jest powtarzany w sposéb ciggly. Musimy cos stra-
ci¢, oddac, aby przejs¢ do nastepnego etapu; nie jest to nasz wolny wy-
bdr. Pytanie wiec brzmi: Na ile §wiadomi jeste§my w kazdym punkcie
wzrostu, czym jest to, co musimy odda¢, i czy mozemy to zrobi¢ w zgo-
dzie z samymi sobg? Dojrzewac to stawac sie osobg bardziej refleksyj-
n3, nabierajacy dystansu do tego, co nas wiaze, uzaleznia, czy to beda
ludzie, rzeczy, czy idee. Idee tego, kim wydaje nam sie, ze jeste$my, na-
szej skrzetnie budowanej przez ego tozsamosci, pomystow na szczescie

i spelnienie zyciowe.



Od dzieciectwa do ,stania si¢ jak dziecko”

William Wordsworth w ,,Odzie o przeczuciach niesmiertelnosci”
opisuje dziecinstwo jako poczatek utraty wrodzonego nam widzenia
Boga, staros¢ jako calkowity jego zanik.

»Narodziny sg tylko snem i zapomnieniem,
Dusza, co si¢ w nas budzi jako gwiazda zywa,
Gdzie indziej przedtem zapadla si¢ w cienie.
Ona z daleka przybywa —

Nie w catkowitym zapomnieniu

I nie w zupelnym obnazeniu —

Ze smuga chwaly biegnie nasza droga

Z domu naszego, od Boga.

W dziecinstwie — wszedzie wokdt nas — niebiosal

Zmrok sie wiezienia zaczyna zamykac

W chlopiecych latach.

Lecz chlopiec widzi $wiatto, wie, skad ono wnika

Do jego swiata.

Mlodzieniec coraz dalej od pory zarania

Musi wedrowac.

Lecz wielbi Przyrode.

Niejedna jeszcze chwila mu odstania

Tamta, jakby ze snu, urode.

Dopiero w wieku meskim patrzymy, jak ona

Zamiera, w blade swiatto wszystkich dni wtopiona”.
ttum. Zygmunt Kubiak
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Stan dziecinnos$ci wiary wyrazajgcy si¢ miedzy innymi obwinianiem
Pana Boga za nasze zyciowe rozczarowania lub cierpienia, moze by¢
kontynuowany nawet do p6znej starosci. Musimy niejako podja¢ trud
powrotu do miejsca w nas, w ktérym pamigtamy, ze ,,Ze smugg chwaly
biegnie nasza droga. Z domu naszego, od Boga”. To nawigzanie do stéw
Jezusa ,,Jesli si¢ nie odmienicie i nie staniecie jak dzieci, nie wejdziecie
do Krolestwa Niebieskiego (Mt 18,3).

John Main widzi w medytacji takg droge powrotu: ,Niektdrzy szcze-
$ciarze mogli nauczy¢ si¢ medytowad, bedac w stanie niewinnosci, ale
wiekszos$¢ z nas zaczyna w poczuciu, ze utracili co$, co powinni od-
zyska¢. Czesto towarzyszy nam alarmujace odczucie, Ze nasze zycie
zasadniczo zalezy od znalezienia drogi powrotu do pierwotnej nie-
winnosci. Cudem medytacyjnej podrézy do wnetrza jest jednak to, ze
odkrywamy co$ znacznie wiekszego od tego, co oddalismy w zamian”

Smier¢ i zmartwychwstanie

Wiek wiaze sie z utratg zdolnosci fizycznych i psychicznych. Ale na-
wet jesli ich zapas sie wyczerpuje, nie oznacza to, Ze nie moze narastac
poczucie radosci. Tym kamieniem milowym Zycia wkraczamy na teren
paradoksu, ktérego najwiekszym przykladem jest $mier¢ i zmartwych-
wstanie Jezusa. Jest to paradoks w samym sercu Ewangelii - paradoks
straty wszystkiego, by zyska¢ wszystko. Sw. Mateusz przytacza stowa
Jezusa: ,,Jesli kto chce pdjs¢ za Mng, niech si¢ zaprze samego siebie,
niech wezmie krzyz swoj i niech Mnie nasladuje. Bo kto chce zachowa¢
swoje zycie, straci je; a kto straci swe zycie z mego powodu, znajdzie
je. Coz bowiem za korzys¢ odniesie czlowiek, chocby caly §wiat zyskat,
a na swej duszy szkode ponidst? Albo co da czlowiek w zamian za swo-
ja dusze?”.



Ojciec John Main nie pozostawia zadnych watpliwosci, co do sta-
wianych nam wymagan:

,Dar Ducha Swietego, dany kazdemu z nas, jest nieskoficzony. Jest
to dar pelni Boga, zalewajacy nasze serca, a nasza odpowiedz musi by¢
odzwierciedleniem tej Bozej hojnosci i pelni. Powolaniem chrzescijan
nie jest odpowiedzenie Bogu w sposdb bezmyslny, polowiczny i przy-
padkowy. Jest nim szczere odpowiadanie calym sobg, ze wszystkim,
co posiadamy, a mamy duzo do ofiarowania. Mamy serce, umyst, zy-
cie i wszystko, co wnosimy w medytacje, kiedy skupiamy si¢ i oddaje-
my Chrystusowi. Wszystko, dzieki czemu trwamy w harmonii z Nim
iz Jego miloscig. Nic nie jest z tego wylaczone i dlatego trzeba uczy¢ sie
powtarzaé mantre z wiarg, calkowita szczodrobliwo$cig i uwaga.

Nie moze by¢ zadnych watpliwoéci co do wymagan, jakie stawia
przed nami mantra. W istocie jest to nasze uznanie absolutnej milosci
Boga zalewajacej nasze serce poprzez Ducha zmartwychwstalego Jezu-
sa. W niezmiennej prostocie mantry, poprzez absolutne wyrzeczenie
sie mysli i stéw, podczas medytacji umieramy dla naszego ego.

Nie jest to doktryna ani metoda ezoteryczna. W chrzescijanskiej
tradycji modlitwy mantra byla od samego poczatku i rozumienie mo-
dlitwy jako aktywnosci wykraczajacej poza funkcje umystu mozna od-
nalez¢ w stwierdzeniach wielu mistrzéw duchowych. Swiety Bonawen-
tura pisal, ze ,,jesli pascha ma by¢ doskonala, trzeba odrzuci¢ wszystkie
dyskursywne dzialania umystu, a zwrécic szczyt swojej duszy do Boga,
aby by¢ catkowicie przemienionym w Nim”.

W doswiadczeniu medytacji umieramy dla siebie i zmartwychwsta-
jemy w Chrystusie. Nie szukamy nadzwyczajnych umiejetnosci psy-
chofizycznych czy ekstazy ducha, ale uczymy sie¢ madrosci, ktéra nada-
je sens najtrudniejszym zagadkom naszego zycia, takim jak cierpienie,
strata i $mier.
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CEECREEEY

Medytacja Chrzescijanska

»Zatrzymajcie sig, i we mnie Boga uznacie”.
Ps 46, 11

Tradycja medytacji

Medytacja jest uniwersalng duchowsg praktyka, ktérg odnajdujemy
we wszystkich wielkich tradycjach religijnych. Jest to sposéb na wpro-
wadzenie ciafa, umystu i ducha w cisze, spokoj i prostote.

W chrzescijanstwie tradycja ta siega Matek i i Ojcéw pustyni zyja-
cych w IV wieku, chociaz znana byla prawdopodobnie juz duzo wcze-
$niej. Relacjonuje to Jan Kasjan, wczesny mnich chrzescijanski, ktéry
spedzil na pustyni egipskiej wsrdéd anachoretow wiele lat i spisal ich
praktyki modlitewne w dziele Rozmowy z Ojcami. W rozmowie X
abba Izaak tak méwi: ,,Ja nauczylem sie jej od najstarszych ojcow, kto-
rzy dozyli jeszcze moich czaséw; dzisiaj wyjawiam ja tylko nielicznym,
szczerze pragnacym doskonalosci”. Tradycja tej modlitwy zachowatla



sie w Kosciele wschodnim w formie Modlitwy Jezusowej, w Kosciele
zachodnim ulegla jednak w duzej mierze zapomnieniu. Irlandzki be-
nedyktyn John Main (1926-1982) przywrdcil ja wspolczesnym chrze-
$cijanom poszukujacym poglebienia swego zycia duchowego.

Najwazniejsze cechy

Trzema zasadniczymi elementami medytacji s3: milczenie, bezruch
ciala i umyslu oraz prostota. Jest to praktyczne wprowadzenie w zycie
zalecenia psalmisty: ,,Zatrzymajcie si¢, i we mnie Boga uznajcie”. (Ps
46,11)

« Milczenie oznacza nieoddawanie si¢ myslom.
o Bezruch oznacza nieoddawanie si¢ pragnieniom.
o Prostota oznacza nieoddawanie sie autoanalizie.

Teologia medytacji chrzescijaniskiej

Podstawg teologii medytacji jest doktryna o zamieszkaniu w nas
Ducha Swietego. U podstaw naszego istnienia, w naszym sercu jest to,
co $w. Pawel nazywa ,,zamyslem” (w innych ttumaczeniach biblijnych:
»Swiadomoscig” lub ,,umystem”) Chrystusowym. Oznacza to, ze Chry-
stus zyje w nas, modli sie w nas, z nami i za nas. Sw. Pawel powiedziak:
»Podobnie takze Duch przychodzi z pomocg naszej stabosci. Gdy bo-
wiem nie umiemy si¢ modli¢ tak, jak trzeba, sam Duch przyczynia si¢
za nami w blaganiach, ktérych nie mozna wyrazi¢ stowami. Ten zas,
ktéry przenika serca, zna zamiar Ducha, [wie], ze przyczynia sie za
$wietymi zgodnie z wolg Bozg” (Rz 8, 26-27).

Ojciec Main rozumie te stowa w nastepujacy sposob: ,W naszej tra-
dycji jest tylko jedna modlitwa — modlitwa Jezusa. On jest Posredni-
kiem wszystkich ludzi. Nie ma innej drogi do Ojca jak tylko przez Jezu-
sa. Ewagriusz z Pontu, u ktérego Jan Kasjan pobieral nauki, méwit, ze
~modlitwa jest wstegpowaniem umystu ku Bogu”. Nasze umysly i serca
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mozemy wznie$¢ do Boga tylko przez Jezusa. Modlitwa Jezusa jest je-
dyng modlitwa. Zanurzamy si¢ w niej, otwierajac na nig nasze serca.
W tradycji Kodciota doswiadczenie to nazywane jest modlitwa wia-
ry, modlitwg kontemplacyjna czy tez modlitwa czysta. My uzywamy
okreslenia ,,medytacja’, ktéra jest trwaniem w bezruchu, w centrum
naszego jestestwa, by wraz z Chrystusem dojs¢ do centrum, w ktérym
przebywa Tréjca Swieta”

Wejs¢ w ten strumien modlitwy, tzn. poswieci¢ na czas medytacji
nasze mysli o Bogu, nasze plany i pragnienia, to stawac si¢ jednym
z ,zamystem” Chrystusa. Jest to wsluchanie si¢ w Jego nauczanie ,,Al-
bowiem wie Ojciec wasz, czego wam potrzeba, wpierw zanim Go po-
prosicie” (Mt 6, 8). Ten dystans do siebie samego czyni miejsce Chry-
stusowi w nas i przez doswiadczenie milosci Boga zaczynamy widziec,
jak On widzi, kochac tak, jak On kocha, przebaczac tak, jak On przeba-
cza. Medytacja nie zast¢puje innych form modlitwy, ale ozywia je i po-
glebia ich znaczenie. Ojciec Main moéwil, ze ,weryfikuje na poziomie
doswiadczenia prawdy naszej wiary”.

Cele

Celem medytacji jest odwrocenie w modlitwie uwagi od samego sie-
bie. Wedlug stéw Johna Maina: ,,Najwazniejszym celem chrzescijanskiej
medytacji jest zgoda, by tajemnicza i milczaca obecnos$¢ Boga w nas co-
raz bardziej stawala si¢ dla nas rzeczywista, stawala si¢ jedyna rzeczy-
wisto$cig naszego zycia. Niech bedzie ona rzeczywisto$cia, ktora nadaje
sens, ksztalt i cel wszystkiemu, co robimy, i wszystkiemu, czym jestesmy”.

Owoce
Przemiang te najlepiej odzwierciedla to, co $w. Pawel nazywa ,,owo-

cami Ducha”: mito$¢, rados¢, pokdj, cierpliwosé, uprzejmosé, dobroé,
wiernos¢, fagodnos$é, opanowanie (Ga 5, 22).



Ojciec Main tlumaczy, jak si¢ to ma do naszego zycia codzienne-
go: ,Wielkim testem na to, czy medytacja dziata albo czy czynisz na
jej drodze postepy (chociaz nie radze oceniac siebie), jest odpowiedz
na pytanie: Czy moja mitos¢ wzrasta? Czy staje sie bardziej cierpliwy?
Czy jestem bardziej wyrozumialy i wspdélczujacy?”. Bo takie s3 owoce
medytacji. Dla niektérych to tylko kwestia czasu, dla innych wyzbycie
sie egoizmu wymaga wielkiej walki i s3 oni prowadzeni do Krdlestwa
Niebieskiego, kopiac i krzyczac”

Praktyka

Jan Kasjan podkresla zasadniczg ceche modlitwy: wewnetrzne ubé-
stwo. Droga do jego osiggniecia jest trzymanie sie formuty: ,Niech tej
wlasnie formy modlitwy tak dtugo trzyma si¢ dusza, az wzmocniona jej
nieustannym powtarzaniem i rozmyslaniem, porzuci zbytek wszelkich
innych mysli. Ubdstwo tego jednego wersetu bardzo szybko zaprowa-
dzi ja bowiem do pierwszego z ewangelicznych blogostawienstw: Blo-
gostawieni ubodzy, albowiem do nich nalezy kroélestwo niebieskie (Mt
5, 3).” (Rozmowy z Ojcami)

W Obloku niewiedzy, klasyku mistycyzmu sredniowiecznej Anglii
czytamy: ,Wybierz (...) stowo krétkie, najlepiej jedng sylabe. Im krét-
sze stowo, tym lepsze. (...) I przytwierdz je mocno do serca, by zawsze
w nim bylo, cokolwiek sie stanie. (...) Tym stowem zgnieciesz kazda
mysl”

Stowem, ktdre ojciec Main zaleca, jest aramejskie wezwanie ,,Mara-
natha”

Chrzescijariska mantra - Maranatha
Aramejskie stowo, ktdére pojawia sie w 1Kor 16, 22, mozna przettu-

maczy¢ jako maranata, czyli ,Nasz Pan przyby!”, lub marana'ta, czyli
»Przyjdz, Panie nasz”
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Jako ze w Apokalipsie wystepuje zwrot ,,Przyjdz, Panie Jezu” (Ap 22,
20), ktére — poza dodaniem imienia Jezu — jest przektadem marana’ta,
wiec to znaczenie wydaje si¢ bardziej prawdopodobne. Pawel nie mégt
umiesci¢ w swym liScie do Grekow aramejskiego wezwania, jedliby nie
byto ono znane Kos$ciolowi korynckiemu. Z kolei Koryntianie nie zna-
liby go, gdyby nie byto powszechnym wezwaniem liturgicznym. Mu-
sialo zatem wywodzi¢ si¢ ze spolecznosci palestynskich, skad dotarto
do Koscioléow hellenistycznych. Wyjasnia to zatem niezwykle wczesne
tytulowanie Jezusa ,,Panem”. Wezwanie musialo mie¢ miejsce podczas
celebracji Eucharystii. ,,Przyjscie’, ktérego dotyczy modlitwa, moze by¢
przyjsciem ostatecznym (por. paruzja) lub przyjsciem w celebracji Eu-
charystii. Prawdopodobnie jednak obydwa przyjscia nie powinny by¢
tak wyraznie rozrézniane. Eucharystia to mesjanska uczta, ktéra byta
symbolem i zapewnieniem o paruzji (1 Kor 11, 26). Aramejski zwrot
zostal wykorzystany w liturgii pierwszych chrzescijan, podobnie jak
hebrajskie stowa amen, alleluja i hosanna oraz jak greckie Kyrie eleison
we wspolczesnej liturgii rzymskiej.

Jak medytowac wedtug zaleceti o. Johna Maina OSB?

1. Usigdz na krzesle, na stoleczku lub poduszce medytacyjnej. Siedz
nieruchomo i trzymaj plecy wyprostowane. Cialo miej uwazne
i czujne. Oddychaj naturalnie i spokojnie.

2. Delikatnie przymknij oczy i zacznij recytowaé w wewnetrznej ciszy
z rébwnym natezeniem jako cztery sylaby stowo MA-RA-NA-THA.

3. Powtarzaj swoje stowo bez przerwy podczas medytacji. Gdy jakie$
mysli lub obrazy zakldcg jej bieg, delikatnie i czule wrd¢ do recytacii.

4. Trwaj w dyscyplinie medytacji codziennie rano i wieczorem po 20-
30 minut. Pozwdl jej, zaréwno zewnetrznie, jak i wewnetrznie staé
sie twoja drogg wiary.



fot. Andrzej Ziolkowski

Medytacja i Eucharystia

Ojciec John Main uwazal, ze dla medytujacego chrzescijanina Msza
$wieta staje si¢ coraz mniej rytuatem, a coraz bardziej zrodtem celebra-
cji Tajemnicy. Dzieje si¢ tak szczegdlnie wtedy, gdy medytacja jest cze-
$cig Mszy Swietej zaraz po komunii. W jej ciszy dokonuje sie niejako
uwewnetrznienie prawdziwego znaczenia wszystkich stow i religijnych
gestow nabozenstwa. Nie sg juz one postrzegane jako srodki komuni-
kowania si¢ z Bogiem, ale jako wprowadzenie do komunii z Nim. W
$wietle medytacji dostrzegamy, ze wszystko w mszy wskazuje na rze-
czywistg obecno$¢ Chrystusa nie tylko w Najswietszym Sakramencie,
ale takze i w nas. Wiedza ta prowadzi do ciszy w duchu i coraz wigkszej
uwaznosci na obecnos¢ Boga w naszym codziennym zZyciu.

Msza jest najwyzszym symbolem chrzescijanskiej tajemnicy Wciele-
nia. W konkretnej i namacalnej formie uczy nas, ze Boza rzeczywistos¢
nie jest tylko tworem teologicznych koncepcji. Mamy w niej uczest-
nictwo w naszej ludzkiej naturze, tak zawodnej i stabej, ale odkupio-
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nej przez moc, ktora jest catkowicie zaangazowana w nas. Niezwykle
przestanie Mszy Swietej i Ewangelii to przebdstwienie tego, co zwykle
— chleba i wina, czyli naszej ziemskiej kondycji — w to co boskie i nie-
$miertelne poprzez uniwersalng energie Bozej mitosci.

Medytacja pogtebia nasz zachwyt wobec mszy, poniewaz budzi sa-
kramentalne postrzeganie calego naszego zycia jako rytualu mitosci
Boga.

Misterium komunii

»Kielich blogostawienstwa, ktéry blogostawimy, czy nie jest udzia-
lem we Krwi Chrystusa? Chleb, ktéry tamiemy, czyz nie jest udzialem
w Ciele Chrystusa? Poniewaz jeden jest chleb, przeto my, liczni, two-
rzymy jedno Ciato. Wszyscy bowiem bierzemy z tego samego chleba”
1 Kor 10, 16-17.

Pelne zrozumienie znaczenia tych stéw §w. Pawta moze dokonac si¢
w nas, jesli przyjmiemy, ze istnieje wiele rzeczy, ktérych nie rozumie-
my wcale albo ledwo pojmujemy. Najgtebsze doswiadczenie chrzedci-
janskie staje si¢ dla nas dostepne, jezeli w pokorze si¢ z tym zgodzimy.
Jedynie wtedy poznamy ,,zamyst Chrystusa” wobec nas. Czyli, Ze jeste-
$my w stanie poznac¢ Ojca tylko poprzez zjednoczenie z Chrystusem.
Wylacznie tak mozemy pozna¢ to, co ,przewyzsza wszelka wiedz¢”
(por. Ef 3, 19). Sakramenty maja moc obudzi¢ w nas t¢ wiedze¢. Uczest-
niczagc w sakramentach, posiadamy wiedze ,w Nim, z Nim i przez
Niego”, pozwalajac mu poznaé takze nas. Dlatego méwimy o Koscie-
le - wspdlnocie wiernych jako o Ciele Chrystusa, gdzie Chrystus jest
najwyzszym kaptanem. Ale sfowami nie wyartykulujemy glebi tej Ta-
jemnicy. Tylko cisza zabiera nas do takiego poznania i widzenia Boga.
(John Main, Klasztor bez $cian. )



Czytania na 25 wrzesnia 2016

Pierwsze czytanie
Czytanie z Ksiegi proroka Amosa: Lekkomyslno$¢ bogaczy

To méwi Pan wszechmogacy:

«Biada beztroskim na Syjonie i dufnym na gérze Samarii. Lezg na
lozach z kosci sloniowej i wyleguja sie¢ na dywanach; jedzg jagnieta z
trzody i cieleta ze $rodka obory. Falszywie Spiewaja przy dzwiekach
harfy i jak Dawid obmyslaja sobie instrumenty do grania. Pija czasza-
mi wino i najlepszym olejkiem si¢ namaszczaja, a nic si¢ nie martwia
upadkiem domu Joézefa. Dlatego teraz ich poprowadze na czele wy-
gnancoéw, a zniknie krzykliwe grono hulakéw». (Am 6, 1a. 4-7)

Oto Stowo Boze.

Psalm responsoryjny:

Chwal, duszo moja, Pana, Stwdrce swego.
On wiary dochowuje na wieki, *
uci$nionym wymierza sprawiedliwosc¢,
chlebem karmi glodnych, *
wypuszcza na wolnos$¢ uwiezionych.
Chwal, duszo moja, Pana, Stworce swego.
Pan przywraca wzrok ociemniatym, *
Pan dzwiga ponizonych,
Pan kocha sprawiedliwych, *
Pan strzeze przybyszow.
Chwal, duszo moja, Pana, Stworce swego.
Ochrania sierote i wdowe, *
lecz wystepnych kieruje na bezdroza.
Pan krdluje na wieki, *
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Bdg twoj, Syjonie, przez pokolenia.
Chwal, duszo moja, Pana, Stworce swego.
(Ps 146 (145), 6¢-7. 8-9a. 9bc-10 )

Drugie czytanie

Czytanie z Pierwszego Listu $wigtego Pawla Apostola do Tymote-
usza: Zachowac przykazanie nieskalane az do przyjscia Chrystusa

Ty, o cztowiecze Bozy, podazaj za sprawiedliwo$cig, poboznoscia,
wiarg, miloscig, wytrwaloscia, tagodnoscig. Walcz w dobrych zawo-
dach o wiare, zdobadz zycie wieczne: do niego zostales powotany i o
nim zlozyles dobre wyznanie wobec wielu swiadkow.

Nakazuje w obliczu Boga, ktory ozywia wszystko, i Chrystusa Jezusa,
Tego, ktéry zlozyl dobre wyznanie za Poncjusza Pitata, azebys zacho-
wal przykazanie nieskalane bez zarzutu az do objawienia si¢ naszego
Pana, Jezusa Chrystusa. Ukaze je we wlasciwym czasie blogostawiony i
jedyny Wtadca, Krél krolujacych i Pan panujacych, jedyny, majacy nie-
$miertelnos¢, ktdry zamieszkuje swiatlo$¢ niedostepna, ktérego zaden
z ludzi nie widzial ani nie moze zobaczy¢: Jemu cze$¢ i moc wiekuista.
Amen. (1 Tm 6, 11-16)

Oto Stowo Boze.

Spiew przed Ewangelig

Alleluja, Alleluja, Alleluja

Jezus Chrystusa, bedac bogaty, dla was stal si¢ ubogim,
aby was swoim ubdstwem ubogaci¢.

Alleluja, Alleluja, Alleluja



Ewangelia

Stowa Ewangelii wedlug swigtego Lukasza: Przypowies¢ o bogaczu
i Lazarzu

Jezus powiedzial do faryzeuszow:

«Zyt pewien cztowiek bogaty, ktéry ubieral sie w purpure i bisior
i dzien w dzien $wietnie si¢ bawil. U bramy jego palacu lezal zebrak
okryty wrzodami, imieniem Lazarz. Pragnal on nasyci¢ si¢ odpadkami
ze stolu bogacza; nadto i psy przychodzity i lizaly jego wrzody. Umart
zebrak i aniotowie zaniegli go na fono Abrahama. Umart takze bogacz
i zostal pogrzebany.

Gdy w Otchlani, pograzony w mekach, podniost oczy, ujrzat z da-
leka Abrahama i Lazarza na jego lonie. I zawotal: Ojcze Abrahamie,
ulituj si¢ nade mng i po$lij Lazarza; niech koniec swego palca umoczy
w wodzie i ochlodzi mdj jezyk, bo strasznie cierpi¢ w tym plomieniu.

Lecz Abraham odrzekl: Wspomnij, synu, Ze za zycia otrzymates swo-
je dobra, a Lazarz przeciwnie, niedolg; teraz on tu doznaje pociechy, a
ty meki cierpisz. A procz tego miedzy nami a wami zionie ogromna
przepas¢, tak ze nikt, chocby chcial, stad do was przejs¢ nie moze ani
stamtad do nas si¢ przedostac.

Tamten rzekl: Prosze ci¢ wigc, ojcze, poslij go do domu mojego ojca.
Mam bowiem pigciu braci: niech ich przestrzeze, zeby i oni nie przyszli
na to miejsce meki.

Lecz Abraham odparl: Maja Mojzesza i Prorokdéw, niechze ich stu-
chajg. Tamten odrzekl: Nie, ojcze Abrahamie, lecz gdyby kto z umar-
tych poszed! do nich, to si¢ nawrdca.

Odpowiedzial mu: Jesli Mojzesza i Prorokéw nie stuchaja, to chocby
kto z umartych powstal, nie uwierza». (Lk 16, 19-31)

Oto stowo Panskie.
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Brewiarz rekolekcyjny

PIATEK
Modlitwa wieczorna i medytacja

Boze wejrzyj ku wspomozeniu memu,

Panie pospiesz ku ratunkowi memu
Chwata Ojcu i Synowi, i Duchowi Swietemu.
Jak byla na poczatku, teraz i zawsze,
i na wieki wiekow. Amen. Alleluja.

Antyfona: Dziekuje Ci, ze mnie stworzyles tak cudownie, godne podzi-
wu s3 Twoje dzieta.

Ps 139

Przenikasz i znasz mnie, Panie, *

Ty wiesz, kiedy siedze i wstaje.

Z daleka spostrzegasz moje mysli, T
przygladasz sig, jak spoczywam i chodze, *

i znasz wszystkie moje drogi.

Zanim slowo si¢ znajdzie na moim jezyku, *
Ty, Panie, juz znasz je w caloéci.

Ty ze wszystkich stron mnie ogarniasz *

i kladziesz na mnie swg reke.

Zbyt przedziwna jest dla mnie Twoja wiedza, *
tak wzniosla, ze pojac jej nie mogg.

Gdzie uciekne przed duchem Twoim? *
Gdzie oddale sie od Twego oblicza?

Jesli wstapie do nieba, Ty tam jestes, *

jeste$ przy mnie, gdy poloze si¢ w Otchlani.
Gdybym wziat skrzydla jutrzenki, *



gdybym zamieszkal na kraiicach morza,

Tam réwniez bedzie mnie wiodla Twa reka *

i podtrzyma mnie Twoja prawica.

Jesli powiem: ,,Niech wiec mnie ciemnos¢ zastoni *

i noc mnie otoczy jak $wiatto”,

To nawet mrok nie bedzie dla Ciebie ciemny, t
a noc jak dzien bedzie jasna, *
bo mrok jest dla Ciebie jak $wiatlo.

Chwata Ojcu i Synowi, *

i Duchowi Swietemu.

Jak byla na poczatku, teraz i zawsze, *
i na wieki wiekow. Amen.

Ant.: Dzigkuje Ci, Zze mnie stworzyle$ tak cudownie, godne podziwu
sa Twoje dziela.

Rozwazanie
John Main

Wy jestescie swiatlem Swiata. Nie moze si¢ ukry¢ miasto potozone na
gorze. Nie zapala sig tez lampy i nie stawia pod korcem, ale na swieczni-
ku, aby swiecita wszystkim, ktorzy sg w domu. Tak niech wasze swiatto
jasnieje przed ludZmi, aby widzieli wasze dobre uczynki i chwalili Ojca
waszego, ktory jest w niebie (Mt 5,14-16).

Jest tylko jeden sposob, w ktory Kosciot nas wszystkich wyposazyt,
wykonania tego polecenia Chrystusa i jest on w podstawowym spo-
sobem zapalania naszego $wiatla przed ludzmi. Jest nim modlitwa.
Kazdy srodek, a ten w szczegdlnosci, musi by¢ zgodny ze swym ce-
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lem. Nasze chrzescijaniskie wspolnoty nie istniejg dla samych siebie,
lecz dla bliznich, a ostatecznie dla Innego. Dlatego w naszej modlitwie
mamy odkry¢ siebie jako istoty nakierowane na Innego, poniewaz wia-
$nie w modlitwie doswiadczamy siebie jako Jego dziela, ktdre jest przez
Niego ciagle podtrzymywane przy Zyciu.

Zadziwiajacym pieknem modlitwy jest, ze nasze serce otwiera si¢
tak naturalnie, jak rozkwita kwiat. Aby pozwoli¢ kwiatu otworzy¢ si¢
i zakwitng¢, wystarczy pozwoli¢ mu by¢, wiec jesli po prostu jestesmy,
jesli wyciszymy si¢ i pozostaniemy w bezruchu i ciszy, nasze serce nie
moze sie nie otworzy¢, a Duch Swiety nie moze nie wypelni¢ catego
naszego istnienia. To jest przeciez powdd, dla ktorego zostalismy stwo-
rzeni.

Modlitwa rozpoczynajgca

Ojcze Niebieski, otwdrz nasze serca

na cichg obecnos¢ Ducha Twojego Syna.
Wprowadz nas w misterium ciszy,

w ktorej Twoja milos¢ objawia si¢ wszystkim,
ktérzy wolajg Maranathal!

Przyjdz, Panie! Przyjdz, Panie Jezu!

[Medytacja 25 min.]
Modlitwa koticzgca

Niech nasza wspdlnota bedzie prawdziwym duchowym schronie-
niem dla poszukujacych, przyjacielem dla samotnych i przewodnikiem
dla zagubionych.

Niech ci, ktorzy tu medytuja bedg wzmocnieni przez Ducha Swie-
tego do stuzenia wszystkim, ktérych spotykaja i do przyjecia ich jak
samego Chrystusa.



Niech w ciszy modlitwy cale cierpienie, przemoc i zamieszanie
$wiata napotkajg na moc, ktora pojedna, odnowi i podniesie ludzkiego
ducha.

Niech ta cisza bedzie mocg otwierajacag serca kobiet i me¢zczyzn na
Boga i siebie nawzajem w milosci, pokoju, sprawiedliwosci i ludzkiej
godnosci.

Niech piekno Boskiego zycia wypelni nasza wspolnote petng rado-
$ci nadziejq.

Niech wszyscy, ktérzy sa przygnieceni cigzarem problemdw, do-
$wiadcza wspanialosci ludzkiego Zycia.

Modlimy sie o to przez Chrystusa Pana naszego. Amen

+++
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SOBOTA
Modlitwa poranna i medytacja

Boze wejrzyj ku wspomozeniu memu,

Panie pospiesz ku ratunkowi memu
Chwata Ojcu i Synowi, i Duchowi Swietemu.
ak byla na poczatku, teraz i zawsze,
i na wieki wiekow. Amen. Alleluja.

Ant.: Z¥6z swa nadzieje w Panu, On sam bedzie dzialal.

Ps 131

Panie, moje serce si¢ nie pyszni
i oczy moje nie s3 wynioste.
Nie gonig za tym, co wielkie,
albo co przerasta moje sily.
Przeciwnie: wprowadzilem tad
i spokoj do mojej duszy.

Jak niemowle u swej matki,

jak niemowle - tak we mnie jest moja dusza.
Izraelu, z16z w Panu nadzieje

odtad i az na wieki!

Chwala Ojcu i Synowi, *

i Duchowi Swietemu.

Jak byta na poczatku, teraz i zawsze, *
i na wieki wiekow. Amen.

Ant.: Z167 swa nadzieje w Panu, On sam bedzie dzialal.



Rozwazanie
John Main

Na modlitwie nie bgdZcie gadatliwi jak poganie. Oni myslg, ze przez
wzglad na swe wieloméwstwo bedg wystuchani. Nie bgdZcie podobni do
nich! Albowiem wie Ojciec wasz, czego wam potrzeba, wpierw zanim Go
poprosicie (Mt 6,7-8).

Jak juz sugerowalem, modlitwa nie polega na mdéwieniu do Boga,
ale stuchaniu Go, czy tez jeszcze lepiej byciu z Nim. To proste rozu-
mienie istoty modlitwy lezy u podstaw zalecenia Jana Kasjana, ze kiedy
chcemy sie modli¢, stuchag, to trzeba sie nam zatrzymac, czemu stuzy
nieustanna recytacja krotkiego wersetu. Sam Kasjan otrzymal t¢ meto-
de modlitwy jako przekaz dawnej tradycji znanej jemu wspdtczesnym
i, jak dzi$ wiemy, jest to tradycja nieprzemijajaco obecna i uniwersalna.
Tysiac lat po Kasjanie angielski autor Chmury niewiedzy zaleca powta-
rzanie krétkiego stowa.

Pielgrzymka modlitwy wiedzie pomiedzy dwoma $lepymi zautkami
iluzji. Ograniczenie modlitwy do opowiedzenia Bogu o swoich pro-
blemach skonczy sie¢ prawdopodobnie jeszcze wigkszym skoncentro-
waniem si¢ na sobie. Z kolei oddanie si¢ swobodnej samoobserwacji
mysli moze si¢ zakonczy¢ oddaleniem od Boga, innych i w koncu utra-
ta kontaktu z samym sobg. To dlatego prostota i ubdstwo naszej chrze-
$cijanskiej mantry s3 tak wazne podczas medytacji. Powtarzanie jej z
wiarg to wszystko, co mozemy uczyni¢, by odwréci¢ uwage od samego
siebie. Reszte pozostawiamy Bogu, a to, co nastapi, bedzie Jego wolnym
darem dla nas, ktérego ani nie pragniemy, ani si¢ nie spodziewamy.
Zaczynamy medytowac z wiarg. Kontynuujemy medytacje z wiarg. W
wierze tez dokonamy naszego dziela. Nasza szansa i nasza odpowie-
dzialno$¢ polega na byciu uczniem zapierajacym si¢ samego siebie, na
wzOr naszego Pana i Mistrza.
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Modlitwa rozpoczynajgca

Ojcze Niebieski, otwdrz nasze serca

na cichg obecnos¢ Ducha Twojego Syna.
Wprowadz nas w misterium ciszy,

w ktorej Twoja milos¢ objawia si¢ wszystkim,
ktérzy wotajg Maranathal!

Przyjdz, Panie! Przyjdz, Panie Jezu!

[Medytacja 25 min.]
SOBOTA

Rozwazanie potudniowe i medytacja
Rozwazanie
John Main

Czuwajcie i médIcie sig, abyscie nie ulegli pokusie; duch wprawdzie ocho-
czy, ale ciato stabe (Mt 26,41).

Ze skarbca starodawnej modlitwy Jan Kasjan wydobyt dla Zachodu
odpowiedz, jak zrealizowac to zalecenie Chrystusa: poprzez poznanie
siebie w pokorze i poglebianie w modlitwie doswiadczenia ubdstwa
swego ducha. Srodkiem praktycznym, jak nauczal, jest powtarzanie
mantry. Pisal, ze chrzedcijanin stawia sobie przed oczyma zasadniczy
cel —realizacje Krolestwa Bozego — uswiadamiajgc sobie moc Ducha
Jezusa zamieszkalego w jego sercu. Tego celu nie uda nam si¢ osiggna¢
wlasnymi sitami czy tez opracowang przez nas samych strategia jego
osiagniecia. Dlatego Kasjan proponuje mniejszy, bardziej bezposredni
cel, ktéry nazywa ,,czystoscia serca”. Reszta zostanie nam dodana. Dro-
ga do czystosci serca, do pelni $wiadomosci, jest droga ubdstwa ducha,
swielkiego ubdstwa” mantry, jak to ujmuje Kasjan.



Modlitwa rozpoczynajgca

Ojcze Niebieski, otwdrz nasze serca

na cichg obecnos¢ Ducha Twojego Syna.
Wprowadz nas w misterium ciszy,

w ktorej Twoja milos¢ objawia si¢ wszystkim,
ktérzy wotajg Maranathal!

Przyjdz, Panie! Przyjdz, Panie Jezu!

[Medytacja 25 min.]
SOBOTA
Modlitwa wieczorna i medytacja

Boze wejrzyj ku wspomozeniu memu,

Panie pospiesz ku ratunkowi memu
Chwata Ojcu i Synowi, i Duchowi Swietemu.
Jak byta na poczatku, teraz i zawsze,
i na wieki wiekow. Amen. Alleluja.

Ant.: Spocznij jedynie w Bogu, duszo moja, bo od Niego pochodzi
moja nadzieja.

Ps 121

Wznosze¢ swe oczy ku gérom:

Skadze nadejdzie mi pomoc?

Pomoc mi przyjdzie od Pana,

co stworzyt niebo i ziemie.

On nie pozwoli zachwia¢ sie twej nodze
ani sie zdrzemnie Ten, ktdry cie strzeze.

Oto nie zdrzemnie si¢ ani nie zasnie
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Ten, ktéry czuwa nad Izraelem.
Pan cig strzeze,

Pan twoim cieniem

przy twym boku prawym.

Za dnia nie porazi ci¢ stonce

ni ksiezyc wéréd nocy.

Pan ci¢ uchroni od zta wszelkiego:
czuwa nad twoim Zyciem.

Pan bedzie strzegt

twego wyj$cia i przyjscia

teraz i po wszystkie czasy.

Chwata Ojcu i Synowi, *

i Duchowi Swietemu.

Jak byta na poczatku, teraz i zawsze, *
i na wieki wiekéw. Amen.

Ant.: Spocznij jedynie w Bogu, duszo moja, bo od Niego pochodzi
moja nadzieja.

Rozwazanie
John Main

A Jezus przemowit do niego: ,,Co chcesz, abym ci uczynit?”. Powiedzial
Mu niewidomy: ,,Rabbuni, zebym przejrzat” (Mk 10,51).

Potrzeba nam madrosci, by zapusci¢ si¢ w glebiny ducha. Trzeba
nam réwniez wzrostu wrazliwosci na ten wymiar rzeczywistosci. Jest
on dostepny tym, ktérzy chcg go zobaczy¢ i maja w sobie dos¢ pokory,
by zawola¢ jak zebrak z Jerycha: ,,Rabbuni, Zzebym przejrzal”. Tymcza-
sem wielu aroganckich §lepcéw uwaza, ze juz zobaczyli wystarczajg-
co wiele. Ci ktorych oczy otwieraja si¢ naprawde, rozumieja jak wiele
oczyszczenia wymaga ich widzenie wiarg. Wiedza, ze Boga nie mozna



zobaczy¢ oczyma i jednocze$nie zachowac swojego zycia. Im lepiej go
»widzimy”, tym bardziej znika nasza samo-$§wiadomos¢ i ego. Widzie¢
Boga, to by¢ wen wchlonietym, patrze¢ oczyma nieba, a nie swoimi.
Kiedy w milosci otwiera si¢ oko serca, ginie poczucie ‘ja, ktérym zwy-
kle obserwujemy $wiat. Wrazliwos$¢, bezinteresownos¢ i delikatno$¢
duchowej wrazliwosci s3 nam potrzebne, aby zobaczy¢ zmartwych-
wstalego Jezusa. Po kataklizmie Wielkiego Piatku zapadta przerazajaca
cisza, ale duch Jego bezinteresownej milosci nie bronit sie przed zosta-
niem catkowicie pochtonietym przez Ukochanego Ojca.

Modlitwa rozpoczynajgca

Ojcze Niebieski, otwdrz nasze serca

na cichg obecnos$¢ Ducha Twojego Syna.
Wprowadz nas w misterium ciszy,

w ktdrej Twoja mitos¢ objawia si¢ wszystkim,
ktérzy wotaja Maranatha!

Przyjdz, Panie! Przyjdz, Panie Jezu!

[Medytacja 25 min. ]
Modlitwa koniczgca

Niech nasza wspolnota bedzie prawdziwym duchowym schronie-
niem dla poszukujacych, przyjacielem dla samotnych i przewodnikiem
dla zagubionych.

Niech ci, ktérzy tu medytujg bedg wzmocnieni przez Ducha Swie-
tego do stuzenia wszystkim, ktorych spotykaja i do przyjecia ich jak
samego Chrystusa.

Niech w ciszy modlitwy cale cierpienie, przemoc i zamieszanie
$wiata napotkajg na moc, ktora pojedna, odnowi i podniesie ludzkiego
ducha.
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Niech ta cisza bedzie mocg otwierajacg serca kobiet i me¢zczyzn na
Boga i siebie nawzajem w milosci, pokoju, sprawiedliwosci i ludzkiej
godnosci.

Niech pigkno Boskiego zycia wypelni nasza wspdlnote petng rado-
$ci nadziejq.

Niech wszyscy, ktérzy sa przygnieceni ci¢zarem problemoéw, do-
$wiadczg wspaniatosci ludzkiego zycia.

Modlimy sie o to przez Chrystusa Pana naszego. Amen

+++



NIEDZIELA
Modlitwa poranna i medytacja

Boze wejrzyj ku wspomozeniu memu,

Panie pospiesz ku ratunkowi memu
Chwata Ojcu i Synowi, i Duchowi Swietemu.
Jak byla na poczatku, teraz i zawsze,
i na wieki wiekow. Amen. Alleluja.

Ant.: Kto trwa w Bogu, a B6g w nim, ten przynosi owoc obfity.

Ps 16

Zachowaj mnie, Boze, bo chronig si¢ do Ciebie, t
moéwie do Pana: ,,Ty$ jest Panem moim, *

poza Tobg nie ma dla mnie dobra”

Wzbudzil On we mnie mitos¢ przedziwng *

do $wietych, ktérzy mieszkaja na Jego ziemi.

A wszyscy, ktérzy ida za obcymi bogami, *
pomnazajg swoje udreki.

Nie bede wylewal krwi w ofiarach dla nich, *

nie wymowig ich imion moje wargi.

Pan moim dziedzictwem i przeznaczeniem, *

to On moj los zabezpiecza.

Sznur mierniczy szczodrze mi dziat wyznaczyl, *
jak mile jest dla mnie dziedzictwo moje!
Blogostawi¢ Pana, ktéry dal mi rozsadek, *

bo serce napomina mnie nawet nocg.

Zawsze stawiam sobie Pana przed oczy, *

On jest po mojej prawicy, nic mng nie zachwieje.
Dlatego cieszy si¢ moje serce i dusza raduje, *

a cialo moje bedzie spoczywac bezpiecznie,
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Bo w kraju zmartych duszy mej nie zostawisz *
i nie dopuscisz, bym pozostal w grobie.

Ty $ciezke zycia mi ukazesz, t

pelnie radosci przy Tobie *

i wieczne szczgsécie po Twojej prawicy.

Chwata Ojcu i Synowi, *

i Duchowi Swietemu.

Jak byta na poczatku, teraz i zawsze, *

i na wieki wiekéw. Amen.

Ant.: Kto trwa w Bogu, a B6g w nim, ten przynosi owoc obfity.

Rozwazanie
John Main

On jednak usuwat si¢ na miejsca pustynne i modlit si¢ (Lk 5,16).
W tym czasie Jezus wyszedt na gore, aby sie modlic, i calg noc spedzit na
modlitwie do Boga (Lk 6,12).

Moglbym uzy¢ wszystkich stéw naszego bogatego stownika, by opi-
sa¢ wieczng cisze¢ Boga, ktéra zamieszkuje glebie naszego ducha; cisze
czystego aktu stwdrczego. Moglbym wiele mowic o tym, jak wazna jest
ta cisza, w ktdrej Bog wypowiedzial jasno i wyraznie po raz pierwszy
twoje imi¢. Tam, gdzie mozesz poznaé, kim naprawde jeste$. Jednak
wszystkie te stowa nie oddadzg samego doswiadczenia tej ciszy, do-
$wiadczenia wolnos$ci w stwdrczej obecnosci Boga. Uczy¢ sie ciszy, to
uczy¢ sie wypowiadania mantry bez przerwy. Wiec nie obawiaj si¢ tra-
ci¢ siebie. Nie oddawaj si¢ twoim wyobrazeniom i obrazom umystu.
Odstaw je na bok i tylko wypowiadaj twoje stowo. Nie jestes sam, gdy
to robisz. Kiedy medytujesz w ten sposéb, wchodzisz w cisze, ktora
jednoczy cie z Jezusem w Bogu.



Modlitwa rozpoczynajgca

Ojcze Niebieski, otwdrz nasze serca

na cichg obecnos¢ Ducha Twojego Syna.
Wprowadz nas w misterium ciszy,

w ktorej Twoja milos¢ objawia si¢ wszystkim,
ktérzy wotajg Maranathal!

Przyjdz, Panie! Przyjdz, Panie Jezu!

[Medytacja 25 min.]

NIEDZIELA
Rozwazanie potudniowe i medytacja

Rozwazanie
John Main

Inng przypowies¢ im przedtozyt: ,Krélestwo niebieskie podobne jest do
ziarnka gorczycy, ktore ktos wzigl i posiat na swej roli. Jest ono najmniej-
sze ze wszystkich nasion, lecz gdy wyrosnie, jest wieksze od innych jarzyn
i staje si¢ drzewem, tak ze ptaki przylatujg z powietrza i gniezdzg si¢ na
jego gateziach”. Powiedzial im inng przypowiesc: ,Krdlestwo niebieskie
podobne jest do zaczynu, ktéry pewna kobieta wzigta i wlozyla w trzy
miary mgki, az si¢ wszystko zakwasito” (Mt 13,31-33).

Jak wida¢ doswiadczenie transcendencji nie moze by¢ zaprogra-
mowane wedlug naszych upodoban i priorytetéw. Jest tak, bo, po
pierwsze, transcendencja jest czystym darem. Po drugie, jej naturg jest
objecie swym dzialaniem calej osoby. Nie ma juz w niej miejsca na cie-
kawskie, uprzedmiotawiajace ego stojace obok. Transcendencja obej-
muje calo$¢ naszej ludzkiej natury. Przypowiesci Jezusa o Krélestwie
Niebieskim wskazujg, zZe charakteryzuje si¢ ono naturalnym wzrostem.
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Ziarenko gorczycy rozrasta si¢ w rozlozyste drzewo bedace schronie-
niem dla ptactwa. Préby przyspieszenia czy zwolnienia jego wzrostu
bytyby absurdem czy dzialaniem przeciwnym naturze. Nasza medyta-
cja ma podstawowe znaczenie dla wzrostu Krolestwa w naszym sercu.
Dzien po dniu pozwalamy na opadanie tusek naszego ego i jak ziarno
w glebie umieramy dla niego, tak bysmy mogli wykorzysta¢ petnie po-
tencjalu zZycia w nas i wyda¢ owoc najobfitszy.

Modlitwa rozpoczynajgca

Ojcze Niebieski, otwdrz nasze serca

na cichg obecno$¢ Ducha Twojego Syna.
Wprowadz nas w misterium ciszy,

w ktdrej Twoja mitos¢ objawia sie wszystkim,
ktérzy wolajg Maranatha!

Przyjdz, Panie! Przyjdz, Panie Jezu!

[Medytacja 25 min.]
Modlitwa koniczgca

Niech nasza wspdlnota bedzie prawdziwym duchowym schronie-
niem dla poszukujacych, przyjacielem dla samotnych i przewodnikiem
dla zagubionych.

Niech ci, ktérzy tu medytuja bedg wzmocnieni przez Ducha Swie-
tego do stuzenia wszystkim, ktorych spotykajg i do przyjecia ich jak
samego Chrystusa.

Niech w ciszy modlitwy cale cierpienie, przemoc i zamieszanie $wiata
napotkajg na moc, ktora pojedna, odnowi i podniesie ludzkiego ducha.

Niech ta cisza bedzie moca otwierajaca serca kobiet i me¢zczyzn na
Boga i siebie nawzajem w milo$ci, pokoju, sprawiedliwosci i ludzkiej
godnosci.



Niech piekno Boskiego zycia wypelni naszg wspdlnote petng rado-
$ci nadziejg.

Niech wszyscy, ktérzy sa przygnieceni cigzarem problemdw, do-
$wiadczg wspanialosci ludzkiego Zycia.

Modlimy sie o to przez Chrystusa Pana naszego. Amen

+++
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Stowo na dalszg medytacyjna droge

Medytujacy chrzescijanie na calym $wiecie wspierajg sie¢ na drodze
chrzescijanskiej mantry. Jezeli chcesz si¢ w nig takze wybraé, to mo-
2€8Z:

— dolaczy¢ do naszej grupy medytacyjnej lub jezeli nie ma takiej w two-
jej okolicy, pomysle¢ o zawigzaniu nowej grupy;

— wzig¢ udzial w najblizszej Szkole Medytacji, gdzie poglebisz swoja
wiedze na temat tradycji chrzescijanskiej medytacji i dowiesz sig, jak
zalozy¢ i poprowadzi¢ grupe medytacji. To wiedza bardzo prosta i nie
ma ludzi, ktérzy si¢ ,,nie nadajg’;

— $ledzi¢ naszg strone internetowa www.wcem.pl i polubi¢ nas na Fa-
cebooku, gdzie regularnie publikujemy kontempalcyjne komentarze
do codziennych Czytan i informujemy o wydarzeniach we wspdlnocie
w kraju i za granicg;

— sta¢ si¢ apostotem medytacji w swoim Srodowisku, mozesz powie-
dzie¢ o niej tym, ktérych znasz osobiscie;

— ale przede wszystkim: praktykuj, jak tylko potrafisz, w twojej kon-
kretnej sytuacji zyciowe;j.
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Zadziwiajacym pieknem modlitwy jest, ze nasze serce otwiera sie tak na-
turalnie, jak rozkwita kwiat. Aby pozwoli¢ kwiatu otworzy¢ sie i zakwitna¢,
wystarczy pozwoli¢ mu by¢, wiec jesli po prostu jestesmy, jesli wyciszymy
sie i pozostaniemy w bezruchu i ciszy, nasze serce nie moze sie nie otwo-
rzy¢, a Duch Swiety nie moze nie wypetni¢ catego naszego istnienia. To
jest przeciez powdd, dla ktérego zostalismy stworzeni.

Przypowiesci Jezusa o Krolestwie Niebieskim wskazuja, ze charakteryzuje
sie ono naturalnym wzrostem. Ziarenko gorczycy rozrasta sie w roztozy-
ste drzewo bedace schronieniem dla ptactwa. Préby przyspieszenia czy
zwolnienia jego wzrostu bylyby absurdem czy dziataniem przeciwnym
naturze. Nasza medytacja ma podstawowe znaczenie dla wzrostu Krole-
stwa w naszym sercu. Dzien po dniu pozwalamy na opadanie tusek nasze-
go ego i jak ziarno w glebie umieramy dla niego, tak bysmy mogli wyko-
rzystac¢ petnie potencjatu zycia w nas i wyda¢ owoc najobfitszy.

John Main, Cisza i trwanie
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