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Zacznijmy od definicji

, gdy pisana wielka literg, jest nazwg wtasng
okresla specyficzng forme medytacji rozwinietg przez Johna Maina,
benedyktyna z Anglii, ktérg ten opart na nauce medytacji swojego
przyjaciela Swami Satyanandy z Malajow, na XIV-wiecznym traktacie o
modlitwie kontemplacyjnej ,,Obtoku niewiedzy” i na wczesnych
monastycznych konferencjach sw. Jana Kasjana. Kasjan spisat praktyki
modlitewne Ojcéw Pustyni w Egipcie i Palestynie. John Main postuzyt sie
jedng z tych praktyk, tzw. ,modlitwg monologiczng” polegajaca na
powtarzaniu krétkiego stowa z Pisma swietego, jako formuty modlitewne;.
Nawigzat tez do zalecen autoréw ,,Obtoku niewiedzy”, aby uzywaé
,pojedynczego stowa” w modlitwie.

John Main zalecit stowo | nazwat je chrzescijanskg mantrg.
Codzienne powtarzanie tego stowa rano i wieczorem w ciszy i skupieniu nazwat
Medytacjg Chrzescijanska.

Ernest Larkin OCarm (1922-2006)
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Dlaczego Medytacja Chrzescijanska?

Samo wypetnianie przykazan nie wystarcza aby catkowicie wyleczy¢ dusze z
jej niedoskonatosci — wypetnianie przykazan musi by¢ wsparte kontemplatywnag
praktyka, ktérg przeniknie dziatanie Ducha Swietego.

Ewagriusz (345-399)
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Dlaczego Medytacja Chrzescijanska?

W czasie medytacji nie staramy sie myslec¢ ani o Bogu, ani o jego Synu
Jezusie ani o Duchu Swietym. Staramy sie zrobi¢ co$ nieporéwnywanie
wspanialszego. Odwracajgc sie od wszystkiego co przemijajagce, staramy sie
nie tylko mysleé¢ o Bogu, ale BYC z Bogiem, doswiadczaé Go jako podstawy
naszej istoty.

John Main OSB (1926-1982)
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Dlaczego Medytacja Chrzescijanska?

Medytacja Chrzescijahska to dzisiaj brakujgcy wymiar zycia wielu
chrzescijan.

Nie wyklucza ona innych rodzajéw modlitwy, a w istocie pogtebia szacunek
dla sakramentéw i Pisma Swietego.

Laurence Freeman OSB
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Dlaczego Medytacja Chrzescijanska?

To poczatek przejscia do religii wnetrza, ktére kazda religia musi dokonac jesli
ma przetrwac. Religia musi przejs¢ od opierania sie na zewnetrznych
rytuatach i dokirynach do doswiadczania Boga w sercu.

Bede Griffiths OSB (1906—1993)
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Dlaczego i jak medytujemy?
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Napiecia wspotczesnego zycia
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Swieckie rozumienie medytaciji

Medytacja jest czesto wspotczesnie postrzegana jako antidotum na stres
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Naukowo potwierdzone korzysci z medytacii
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Co czyni naszg medytacje
medytacjg chrzescijanskg?
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Duchowe rozumienie medytacji

Z perspektywy duchowej raczej odprezasz sie aby medytowad, niz medytujesz aby sie
odprezyc.

Medytacja jest upraszczajgca praktyka ciszy i bezruchu, a nie dziataniem
wykraczajgcym poza myslenie i wyobrazanie.
Jest niezbedng pracg ducha, niekonczaca sie dyscypling towarzyszgcg pielgrzymce
jego rozwoju.
Laurence Freeman OSB
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Podstawowa cecha Medytacji Chrzescijanskie;j:
chrystocentrycznosc

Chrzescijanstwo jest wezwaniem do wyruszenia w droge, do rozpoczecia
pielgrzymowania do petni swiatta i petni sensu. Gdy siadamy do medytacji i zaczynamy
powtarzac¢ nasze stowo, naszg mantre, jesteSmy na drodze do fundamentu, na ktérym

spoczywa cate nasze jestestwo, jestesmy na drodze do jednosci, do zjednoczenia z
Jezusem. Wraz z Nim podgzamy do Ojca.

John Main OSB
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Chrystus w nas

Powodem, dla kiérego medytujemy w tradycji chrzescijanskiej jest to, ze wierzymy,
ze Jezus zestat Ducha Swietego, aby zamieszkat w naszych sercach.

John Main OSB
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Medytacja Chrzescijanska jest wiec modlitwag

John Main podkreslat, ze celem naszej Wspaolnoty jest przekazywanie tradycji
Medytacji Chrzescijanskiej jako formy modlitwy.
To, co staramy sie przekazac to wiara, ze Chrystus zyje w naszych sercach.
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Technika vs. dyscyplina

Rozumienie medytacji Jako technika Jako dyscyplina

Rozumienie medytaciji Umiejetnosc, ktéra trzeba nabyé. Droga, ktorg trzeba podazac.

Cel medytaciji Zdobycie lub osiggniecie czegos. Wyzbycie sie pragnien, nauczenie sie
dystansowania i bycia ubogim w
duchu.

Niezbedne cechy Zrecznosé Wytrwatosé

W kategoriach sukcesu i porazki. W kategoriach wiary. Widziany jako

Ocena postepu .

Widziany jako wymierny postep. bezwarunkowe oddanie.

Podejscie Zniecierpliwienie, gdy osiggniecie Bezwarunkowe oddanie.

Zaakceptowanie zyciowej
celéw opédznia sie. pielgrzymeki.
Poszukiwane w zewnetrznych Postrzegane jako wewnetrzny rozwo;.

Rozumienie owocéw manifestacjach. Widziane jako Widziane jako dar od Boga.

nagroda za wysitki.
Rola nauczyciela Ekspert, ktéry pokazuje kazdy etap, ,Palec wskazujacy ksiezyc”.
pokazuje ,jak”.
Rola medytujgcego Technik Uczen
Postrzegani jako wspétzawodnicy. Postrzegani jako wspétpielgrzymi.
Podejscie do innych medytujgcych Wzajemne wsparcie. _ .
Konkurencja duchowa The School of -

Meditation _



Zaproszenie do wewnetrznej podrozy

Nauka medytacji nie jest tylko kwestig doskonalenia techniki. Zdecydowanie bardziej jest
to nauka doceniania i odpowiadania na gtebie wtasnej istoty.

John Main OSB
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Ciato jako Swigtynia Boga

Medytacja jest drogg doswiadczenia, a nie teorii, czy myslenia.
Ciato nie jest barierg pomiedzy Bogiem, a nami. Jest ono swigtynig Boga.
Dlatego ciato musi by¢ czescig wszystkich doswiadczen modlitwy.

John Main OSB
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Pozycja siedzaca

Pierwszg rzecza, jaka trzeba zrobic to przeniesc swoje ciato ku ciszy poprzez nauke
siedzenia w bezruchu i czujnosci.

Aby dobrze medytowac nalezy prszaé wygodng pozycje siedzgcg; musi by¢ wygodna i
zrelaksowana, ale nie niedbata.
Plecy powinny by¢ wyprostowane tak bardzo jak to mozliwe.

John Main OSB
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Oddech

Oddech powinien by¢ spokojny i regularny. Pozwdl kazdemu miesniowi w ciele
odprezyc sie. A nastepnie zharmonizuj umyst z ciatem. Prawdziwym zadaniem
medytaciji jest osiggniecie harmonii ciata, umystu i ducha.

John Main OSB

The School of

Meditation



Mantra Maranatha

Nastepnym krokiem jest przywotanie umystu do ciszy poprzez ciggte powtarzanie stowa
modlitewnego, czyli mantry.

Wymawiaj swojg mantre wyraznie i w ciszy w
umysle.

Wstuchuj sie w mantre, gdy ja wymawiasz.
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Wymawiaj jg jako wyraz twojej wiary i mitosci.

Jesli to mozliwe potgcz wymawianie mantry z
oddechem.
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Dlaczego powtarzamy mantre?

Tak oto nieustannie powtarzajmy te modlitwe w nieszczesciu, abysmy zostali wybawieni,
W szczesciu, abysmy je mogli zachowac, nie unoszgc sie pychg. Rozwazajmy jg
nieprzerwanie w naszym sercu, nie przestawajmy spiewac w pracy, czy jakimkolwiek
innym zajeciu. Rozmyslajmy o niej we snie, przy jedzeniu i w kazdej potrzebie.

Jan Kasjan (360-435)
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Rozproszenia
Mysli, mysli i jeszcze raz mysli!

Gdy zaczynamy medytowaé zauwazamy ciggty zamet w naszych umystach.
Modlitwa nie jest powiekszaniem tego zamieszania poprzez proby jego
uciszenia. Zadaniem medytacji jest zaproszenie catego ruchliwego
| rozproszonego umystu do bezruchu, ciszy i koncentracji.

John Main OSB
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Mnich przyszedt do Abby i powiedziat:
,W moim umysle pojawia sie wiele
rozpraszajgcych mysli i jestem
w niebezpieczenstwie z ich powodu.”
Wiedy starzec wypchnat go na otwartg
przestrzen i powiedziat:
,Rozchyl szaty na piersi i ztap w nie wiatr”.
A on odpowiedziat:

,Nie potrafie tego zrobic.”
Starzec powiedziat do niego:
~Jesli nie mozesz ztapac¢ wiatru to nie

uda ci sie powstrzymac rozpraszajgcych
mysli pojawiajgcych sie w twojej gtowie.”

Z madrosci Ojcéw Pustyni
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Mantra drogg przekroczenia ego

Jesli kto chce pojs¢ za Mnag, niech sie zaprze samego siebie... A kto straci swe zycie z
mego powodu, znajdzie je.

Mat 16,25-26

Na modlitwie nie bgdzcie gadatliwi jak poganie. Oni my$lg, Zze przez wzglad na swe
wielomowstwo bedg wystuchani.

Mat 6,7-8
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Medytacja tworzy wspolnote

Misjg Wspolnoty jest praktykowanie i nauczanie medytacji w tradycji chrzescijanskiej, tak
jak przekazat jg 0. John Main OSB, w duchu powszechnej stuzby i jednosci.

The School of
Meditation




Jak medytujemy
wedtug wskazowek o. Johna Maina OSB?

1. Usigdz na krzesle, na stoteczku lub poduszce medytacyjnej. Siedz
nieruchomo i trzymaj plecy w pozycji wyprostowanej. Ciato jest
uwazne i czujne. Oddychaj naturalnie i spokojnie.

2. Delikatnie przymknij oczy i zacznij recytowac w wewnetrznej ciszy z
rownym natezeniem jako cztery sylaby stowo

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

4. Trwaj w dyscyplinie medytacji codziennie rano i wieczorem po 20-30
minut. Pozwdl jej, zarbwno zewnetrznie, jak i wewnetrznie, stac sie

twojg drogg wiary.
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Sigdz
Siedz w bezruchu
Stowo wypowiadaj

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