JOHN MAIN 0SB

MEDYTACJA
CHRZESCIJANSKA

Gt0D
GtEBI
SERCA

PRZELOZYt
PIOTR DUCHER

WYDAWNICTWO WAM



Tytut oryginatu
The Hunger for Depth and Meaning

© by The World Community for Christian Meditation, 2007
© Wydawnictwo WAM, 2016

Wydanie drugie

Redakcja: Katarzyna Stoktosa
Projekt oktadki: Anna Jedrusiak
Zdjecie na oktadce: shutterstock.com/Michal Bednarek

ISBN 978-83-277-1254-7

WYDAWNICTWO WAM

ul. Kopernika 26 ¢ 31-501 Krakow

tel. 12 62 93 200 * faks 12 42 95 003
e-mail: wam@wydawnictwowam.pl
www.wydawnictwowam.pl

DZIAt HANDLOWY

tel. 12 62 93 254-255 * faks 12 62 93 496
e-mail: handel@wydawnictwowam.pl
KSIEGARNIA WYSYtKOWA

tel. 12 62 93 260
e.wydawnictwowam.pl

Druk: EKODRUK e Krakow



Pamieci

mojej zony, Patricii,

i z wdziecznoscia

wobec Laurence’a Freemana OSB,
mojego przyjaciela,

dzieki ktéremu poznatem

nauczanie Johna Maina
Peter Ng



Spis tresci

O ksigzce 11
John Main i medytacja chrzescijanska 13
Przedmowa 17
Wstep 21
1ISTOTA MEDYTACIJI 29
1.1 Petnia istnienia 30
1.2 Pozostawianie ego za sobg 33
1.3 Odkrywanie potencjatu 37
1.4 Sens ostateczny 40
1.5 Ekspansja istnienia 43
1.6 Powrdt do centrum 45
2 PRAKTYKA 49
2.1 Jak medytowac? 50
2.2 Podstawy medytac;ji 51
2.3 Kiedy medytowac? 53
2.4 Rozproszenia 57
2.5 Przygotowanie do medytacji 60
3 TEOLOGIA 63
3.1 Teologia modlitwy 64
3.2 Tylko jedna modlitwa 66
3.3 Porzucajgc wszelkie koncepcje Boga 69
3.4 Zatracajac sie w Chrystusie 72
3.5 Tajemnicza obecnosc¢ Boga w nas 74
3.6 Narodziny Chrystusa w sercu 76
3.7 Transformacja swiadomosci 79
3.8 Smier¢ i zmartwychwstanie 82
4 MANTRA 85
4.1 Chwalebne ubdstwo mantry 86
4.2 Wybor mantry 89
4.3 Etapy powtarzania mantry 91
4.4 Recytowanie i ,wybrzmiewanie” mantry 93

4.5 Wstuchiwanie sie w mantre 96



8 SPISTRESCI

4.6 Powtarzaj mantre do czasu, gdy juz nie bedziesz

jej powtarzac 98

4.7 Oddychanie i mantra 100
5 TRADYCJA 103
5.1 Co mowi tradycja? 104
5.2 Tradycja mantry 107
5.3 Czystosc serca 111
5.4 Jan Kasjan 115
5.5 Mantra w modlitwie chrzescijanskiej 118
6 SCIEZKA MEDYTACIJI 121
6.1 Starajcie sie naprzod o krélestwo 122
6.2 Przekraczanie ,ja"” 124
6.3 Jak wytrwac? 126
6.4 Medytacja jako sztuka 128
6.5 Bez oczekiwan 131
6.6 Zjawiska psychiczne 133
6.7 Trwanie w ciszy 135
6.8 Droga mantry 137
6.9 Ostateczny cel medytac;ji 139
7 OWOCE 141
7.1 Zycie w chwili obecnej 142
7.2 Umiejetnosc bycia 144
7.3 Porzucanie pragnien 146
7-4 Nieprzywigzywanie sie 149
7.5 Wolnos¢ ducha 152
7.6 Wolnos¢ 154
7.7 Wzrastanie w mitosci 156
7.8 Zakorzenienie w Bogu 159
7.9 Zycie w harmonii 161
7.120 Dojrzate relacje 163
7.11 Wspdlnota chrzescijariska 166
7.12 Skupianie uwagi na drugim 170
7.13 Sens, znaczenie i cel 173
7.14 Statosé 175
7.15 Zycie w peni 177

7.16 System wartosci zakorzeniony w Bogu 179



SPISTRESCI 9

8 DROGA 183
8.1 Droga milczenia 184
8.2 Droga trwania w bezruchu 187
8.3 Droga prostoty 190
8.4 Droga dyscypliny 193
8.5 Droga zaangazowania 195
8.6 Droga utraty wiasnego ,ja” 198
8.7 Droga wiary 200
8.8 Droga zaufania 204
8.9 Droga mitosci 207
8.10 Droga madrosci 211
8.11 Droga o$wiecenia 215
8.12 Droga pokoju 218
8.13 Droga uwaznosci 221

Bibliografia 225

Swiatowa Wspélnota Medytacji Chrzescijanskiej 228

Adresy 230



O ksigzce

Ksigzka zawiera szes$¢dziesigt dziewiec tekstow wy-
branych z nauk wygtoszonych przez Johna Maina. Zo-
staty one utozone tematycznie w osSmiu rozdziatach.
Stanowig jasny i wyczerpujacy zarys materiatu na temat
modlitwy autorstwa jednego z mistrzéw zycia ducho-
wego XX wieku. Nagrania, z ktérych pochodzg wybrane
artykuty, zostaty wydane przez ksiegarnie Medio Media,
zwigzang ze Swiatowg Wspdlnotg Medytacji Chrzesci-
janskie;.

Teksty zawarte w tej ksigzce pokrywaja sie z orygi-
nalnymi nagraniami stéw Johna Maina zapisanymi na
dziesieciu ptytach CD, ktdére zostaty wydane w formie
albumu pod tytutem: Gfdd gtebi i sensu (The Hunger for
Depth and Meaning). Przystosowane do wspotczesnych
czasow nauczanie Johna Maina na temat modlitwy kon-
templacyjnej skierowane jest do wszystkich ludzi bez
wzgledu na wiek, zawdd i status spoteczny. Wychodzi
ono naprzeciw ich duchowym zmaganiom zwigzanym
z usitowaniem odnalezieniu sensu zycia.

Wielu wczesnochrzescijariskich mistrzéw zycia mo-
nastycznego, jak na przyktad zyjacy w IV w. Ewagriusz
z Pontu, unikato rozwlektego, abstrakcyjnego nauczania
i wolato przekazywac nauki w formie krétkich i zwieztych
powiedzen do zapamietania lub rozmyslania. John Main
nauczat medytacji wedtug tej wczesnochrzescijanskiej
tradycji.

Ksigzka moze by¢ zatem zrédtem inspiracji i zache-
tg do codziennej medytacji, praktykowanej rano i wie-
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czorem. Osoby praktykujace medytacje moga j3 czytac
krok po kroku, aby systematycznie przyswajac sobie roz-
legte, lecz jednoczesnie idgce w gtab rozumienie tradyc;ji
kontemplatywnej. Moga ja rowniez czytac selektywnie,
wybierajac jeden lub kilka fragmentdw przed medytacja
lub po jej zakoriczeniu. Powtorzenie kilku tematow by-
fo zamierzone, poniewaz w trakcie zdobywania wiedzy
duchowej nie koncentrujemy sie na ciggtym poznawaniu
czego$ nowedo, ale raczej na statym zgtebianiu pozna-
wanej prawdy.

Ksigzka moze byc réwniez z powodzeniem stosowa-
na na spotkaniach grup medytacyjnych. Jako powszech-
ng praktyke przyjeto rozpoczynanie cotygodniowych
spotkan grup medytacyjnych od stuchania nauk Johna
Maina, poprzedzajacych samg medytacje. Po medytac;ji
cztonkowie grupy czesto dzielg sie swoimi refleksjamina
temat nauczania oraz tego, jak oswietla ono ich ducho-
wa Sciezke, na ktorej zdecydowali sie trwac.



John Main i medytacja chrzescijanska

John Main, irlandzki benedyktyn, byt jednym z na-
uczycieli modlitwy, ktéry wywart szczegolny wptyw
na nasze czasy. Urodzit sie w Anglii w 1926 roku.
Zmart piecdziesigt szes¢ lat pdzniej w Kanadzie. Dla
o. Bede Griffithsa, ktérego najbardziej znane ksigzki
zaczety ukazywad sie niedtugo po smierci o. Johna, byt
«Najwazniejszym przewodnikiem duchowym dzisiejsze-
go Kosciota”.

Kiedy w mtodosci pracowat jako dyplomata na Dale-
kim Wschodzie, John Main poznat Satyanande, hindu-
skiego swamiego, ktory wprowadzit go w praktyke me-
dytacji. Nie odstepujac nigdy od wiary chrzescijanskiej,
John Main natychmiast rozpoznat wartosc tej praktyki,
ktdéra pogtebita i ubogacita inne znane mu formy modli-
twy chrzescijanskiej. Dopiero po latach w petni uswiado-
mit sobie, jak bardzo cicha modlitwa serca pozostaje za-
korzeniona w tradycji chrzescijanskiej. W nowym swietle
ujrzat nauke Jezusa o modlitwie i z innym spojrzeniem
przeczytat spisane przez Jana Kasjana barwne opisy zy-
cia pierwszych mnichdéw chrzescijanskich — Ojcéw i Ma-
tek pustyni, ktorzy w pokorze nauczali i praktykowali
prosta dyscypline ,modlitwy jednego stowa”, czyli tak
zwang modlitwe monologiczng (monologistos). Zoba-
czyt, ze ta dyscyplina ma moc pokonania rozproszen,
ktdére szczegdlnie podczas modlitwy, ale i w trakcie in-
nych zaje¢, nieuchronnie pojawiaja sie w umysle.

W powtarzaniu mantry dostrzegat metode umozli-
wiajacg osiagniecie pokoju, ktdry tradycja prawostaw-
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na okresla mianem hezychii, oraz ,modlitwy czystej”
bedacej ,oddawaniem czci w Duchu i prawdzie”. Zoba-
czyt, ze dyscyplina powtarzania mantry oczyszcza serce
z przeciwstawnych pragnien i jednoczy ludzi. Miejscem
tego zjednoczenia staje sie serce — w nim najgtebiej i w
najbardziej naturalny sposob zwracamy sie ku Bogu,
od ktorego pochodzimy i ku ktéremu zmierzamy. John
Main dostrzegtrowniez, ze praktyka mantry prowadzi do
ubdstwa w duchu albo, innymi stowy, nieprzywigzywa-
nia sie do posiadania débr materialnych. Owo ubdstwo
ducha Jezus wymienia jako pierwsze btogostawienstwo
i podstawowy warunek ludzkiego szczescia.

Wkrotce, dzieki wtasnej praktyce, John Main sam
doswiadczyt, ze poranna i wieczorna dyscyplina medy-
tacji wprowadza porzadek do wykonywanych w ciggu
dnia czynnosci, pogtebiajac trwale wewnetrzny pokdj
i rados¢. Coraz bardziej dostrzegat, ze istnieje zwigzek
miedzy doswiadczeniem wewnetrznego pokoju i rado-
$ci z Ewangelia i wiara chrzescijanska. Modlitwa stata
sie dla niego czym$ wiecej niz rozmawianiem z Bo-
giem lub rozmyslaniem o Nim — stata sie przebywaniem
z Bogiem.

John Main widziat réwniez, ze jakos¢ naszych relac;ji
zinnymi jest prawdziwym probierzem postepu w medy-
tacji. W ostatecznosci postep jest mozliwy tylko dzieki
fasce. Ale oczywiscie musimy wykonac to, co do nas na-
lezy. Musimy odpowiedzie¢ na wotanie taski — nie tylko
siegajac po zwyktg technike, ale i dyscypline wiary. Dla
Johna Maina, podobnie jak dla mistrzéw wielowiekowej
tradycji chrzescijanskiej, z ktdrych czerpat, dobrowol-
nie przyjeta dyscyplina stanowi sciezke prowadzaca do
wolnosci, a nie do zniewolenia. Duchowa dyscyplina jest
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konieczna w uwalnianiu sie od tyranii egocentryzmu,
nieopanowania, urojen i skupienia na samym sobie.

John Main zawsze podkreslat, ze praktyka medytac;ji
to droga wiary, i pokazywat, jak w praktyczny sposdb
nalezy z nig postepowac. Medytacja praktykowana dwu-
krotnie w ciggu dnia i cotygodniowe spotkania w grupie
jako minimum zaangazowania sg jedynie zewnetrz-
nym aspektem dyscypliny, ktérej nauczat. Wiedziat, ze
wiekszo$¢ ludzi zaczyna praktykowad medytacje bez
wiekszego przekonania albo tez z ogromna gorliwoscia,
ktdra nieuchronnie, jak kazdy entuzjazm, po jakims cza-
sie traci swojg moc. Zaczynamy, potem zaprzestajemy,
pozniej znowu zaczynamy i tak nieraz wielokrotnie. Nie-
ktérym zajmuje wiele czasu, nawet lata, by wcieli¢ pod-
stawowa dyscypline medytacji w codzienne zycie.

Dlatego tak wazna jest grupa medytacyjna. Niewielu
bowiem posiada umiejetnos¢ praktykowania samody-
scypliny jedynie w oparciu o wtasne doswiadczenie. Wy-
ksztatcenie dobrego nawyku wymaga czasu i ciggtego
zaangazowania. Dzieki wsparciu i przyktadowi innych
utwierdzamy sie w rozumieniu, ze medytacja cho¢ pro-
sta, wcale nie jest fatwa; ze jest zyciodajna, a nie prze-
ciwna zyciu; i ze przede wszystkim jest drogg mitosci.
Dlatego John Main zachecat tych, ktdérzy pragneli na-
uczy¢ sie medytacji i jej nie zaprzestac, by pielegnowali
dary, ktérych zrédtem jest wspodlnota; dary, ktdre rozwi-
jaja sie posrdd osob wspdlnie podazajacych droga mo-
dlitwy. Stad na swiecie istnieje ponad tysiac grup licza-
cych od kilku do kilkunastu cztonkéw, spotykajacych sie
cotygodniowo na uczelniach, w kosciotach, domach pry-
watnych, biurach, szpitalach, hospicjach, wiezieniach,
szkotach i centrach handlowych.



Przedmowa

Mija juz dwadziescia pie¢ lat od $mierci 0. Johna Mai-
na. Dwadziescia piec lat od czasu, gdy jego duchowa
obecnos¢ stata sie coraz bardziej widoczna dzieki na-
uczaniu i powstaniu wspodlnoty — jak na owe czasy nie-
wielkiej, ktdra dopiero co zrodzita cisza medytacji. Zanim
to nastapito, przez siedem lat o. John nauczat medytacji
publicznie, spotykajagc sie ze zdecydowanym odzewem,
zaréwno negatywnym, jak i pozytywnym. Jednak przez
te siedem lat Smiato i pewnie podazat obranym kursem,
w zaufaniu wiary i gtebokim poczuciu waznosci misji.
Odnalazt swoj zyciowy cel, a owe kilka lat stanowito
zwienczenie wysitkdw catego zycia, w ktorym catkowi-
cie poswiecit sie temu, co robit. W porzucaniu swojego
»ja"” nigdy nie popadt w zniechecenie, lecz zawsze trwat
w mitosci.

Dzisiaj rano, po medytacji, stuchatem jego dwdch
konferencji. Teraz, gdy pisze te stowa, jestem, jak za-
wsze, zdumiony mocg i jasnoscig jego nauczania —
nadzwyczajng prostotg i przejrzystoscia, dotkliwg, ale
sprawiajgca rados¢ bezposrednioscia. Jak niezmieniona
przez uptyw czasu jednego pokolenia jest swiezosc i ak-
tualnos¢ jego nauczania.

Nie znam Zadnego innego nauczania w takiej for-
mie, w ktorym duch Ewangelii, zywe Stowo bytoby w tak
bezposredni i prosty sposdb przekazywane do serca.
W wydawanych na przestrzeni lat taSmach z nagraniami
o. Johna stycha¢, jak jego gtos sie zmienia. We wcze-
snych latach styszymy w nim wigor i pasje autorytetu
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nauczyciela. W konferencjach i mowach zarejestrowa-
nych w ostatnich miesigcach zycia jego gtos stabnie. Jest
jednak w nim inny rodzaj sity. Gdy o. John podupadat
na zdrowiu, jego wewnetrzne $wiatto ptoneto z jesz-
cze wieksza intensywnosciag — nawet cisza pomiedzy
poszczegolnymi sekwencjami zdan osadza jego stowa
w gtebi umystu i serca stuchacza.

Prawie kazda konferencja inspirowana jest fragmen-
tem z Pisma Swietego, od ktérego przechodzi w bogate
tresci gtownych tematow. Ich sens zakorzeniony zostat
w osobistym doswiadczeniu o. Johna. Za kazdym razem
stucha sie ich inaczej. Wszystkie konferencje oparte sa na
petnym pasji przekonaniu o ewangelicznym zaproszeniu
do zycia w petni, do petnej wolnosci ducha. Medytujac,
uswiadamiamy to sobie przez wiedze doswiadczalng,
a nie wytacznie spekulatywng. John Main byt przekonany
o potrzebie jasnego wyrazania mysli i whasciwego wyko-
rzystania intelektu, ale wiedziat jednoczesnie, ze istota
rzeczy lezy gdzie indziej. Twierdzit, ze nawet w tym zy-
ciu mozemy czesciowo doswiadczy¢ owego strumienia
mitosci, czyli wewnetrznego dynamizmu Trojcy Swietej,
o ktorym sam mowit, ze jest ,bezmiarem hojnosci, nazy-
wanym przez nas Bogiem”.

Co mnie zainspirowato i poruszyto dzisiaj rano, gdy
stuchatem gtosu 0. Johna? Mysle, ze mitosc i delikatnosc,
z jakg nawotuje do nieprzekreslania osobistych mozliwo-
$ci, do niepomniejszania znaczenia naszego potencjatu,
do udzielenia najpetniejszej z naszej strony odpowiedzi
na Boza mitos¢, ktdra przenika cate nasze istnienie i do-
$wiadczenie. Zdumiewajgca jest rowniez prostota, z ja-
ka przekonuje, ze naszg drogg jest droga mantry. Nie
uciekamy na tej drodze od wyzwania bycia jednym, lecz
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odnajdujemy w niej jeden ze sposobdw osiggniecia tej
jednosci. To droga koncentracji, a nie rozproszenia.

Gdybysmy tylko nauczyli sie prostoty recytowania
naszego stowa z taka wiarg, jaka majg dzieci, zatraci-
libysmy sie w Bogu i znalezli droge do bycia w relacji ze
wszystkimi, do bycia w mitosci.

Po dwudziestu pieciu latach istnienia jako wspdlnota
mozemy dojs¢ do etapu, kiedy zaczyna brakowac ener-
gii i popada sie w rutyne. Jesli tak sie nie dzieje, zawdzie-
czamy to czystosci i klarownosci przestania, ktore dzisiaj
rano styszatem w stowach i ciszy konferencji o. Johna.
Musimy tym bardziej zy¢ w nieprzywigzywaniu sie,
o ktérym o. John nauczati o ktérym swiadczyt swoim zy-
ciem. Jeslimamy teraz przejsc do tego, co, wedtug mnie,
wyglada na trzecig faze istnienia wspdlnoty, musimy by¢
przygotowani na zmianeg, na nowe formy. Wszystko to
staje sie manifestacjg tej samej, mistycznej obecnosci
Pana, ktérego narodziny wtasnie obchodzilismy i ktory
- za kazdym razem, gdy medytujemy — coraz bardziej
rodzi sie w nas.

Przestanie, ktore wspolnie z 0. Johnem otrzymalismy,
a ktorym mamy podzieli¢ sie ze Swiatem, jest tym bar-
dziej aktualne. Musimy je przekaza¢ nowemu pokoleniu
i wszyscy jestesmy do tego wezwani — to nasz priorytet
i zadanie, ktore na Sciezce medytacji musimy wykonac
—zrobi¢ wszystko, co w naszej mocy, aby kolejne pokole-
nie o tym przestaniu ustyszato. W petnym radosnej mocy
nauczaniu o. Johna styszymy klarownos¢ i sens przed-
stawionej przez niego wizji.

Laurence Freeman OSB
Dyrektor Swiatowej Wspdlnoty Medytacji Chrzescijariskiej



Wstep

Prace nad niniejszg ksigzka rozpoczatem w czerw-
cu 2003 roku. Nie mineto wiele czasu, gdy okazato sie,
ze moja zona Patricia jest powaznie chora — miata raka
zotadka w koncowym stadium. Byt to dla nas ogromny
wstrzgs i jednoczesnie najwieksze wyzwanie dla nasze-
go matzenstwa. Lekarze dawali jej najwyzej kilka mie-
siecy zycia, lecz ona odwaznie staneta w obliczu swej
choroby. Nim odeszta, mineto dziewietnascie miesiecy,
z poczatku naznaczonych panika, pézniej przemienio-
nych w czas pokoju. Paradoksalnie byt to najszczesliw-
szy okres w naszym matzenstwie.

O.John Main nazywatmedytacje ,pierwszg smiercig”,
~Smiercig ego” i widziat w niej niezbedne przygotowanie
do naszej ostatecznej Smierci. Patricia i ja doswiadczyli-
$my owocow medytacji w sztuce zycia. Ale wtasnie owa
droga od paniki do pokoju ukazata nam potege medyta-
¢ji w sztuce umierania.

Gdy o. Laurence Freeman zapytat, jak medytacja po-
maga jej znosic chorobe, odpowiedziata: ,Nie myslatam,
ze medytacja ma jakie$ oddziatywanie, ale teraz jest ono
dla mnie widoczne. Gdy medytujesz, nie widzisz zadnych
skutkow i myslisz sobie, ze wciagz jestes tym samym,
ztym «ja» albo Ze «caty czas masz rozproszenia i nie do-
$wiadczasz zadnych wizji ani radykalnych zmian». Ale
w tak krytycznych chwilach jak ta, gdy nie pojmuje, skad
we mnie tyle spokoju, wiem, Ze te wszystkie lata prakty-
ki istotnie przynosza potrzebne mi owoce”.



22 WSTEP

O medytacji dowiedzielismy sie osiemnascie lat
wczesniej. Poszukiwalismy wowczas dla siebie sensow-
nej Sciezki duchowej. Bylismy zadowoleni z naszego
statusu materialnego i standardu zycia, ktory znacznie
przewyzszat nasze wyobrazenia z mtodosci. Dobrze mi
szto w zyciu zawodowym, inwestowanie przynosito wie-
le satysfakcji. Bylismy szczesliwg rodzing. Nasze dzieci,
Terence i Deborah, wchodzity w okres nastoletni. Juz
piec lat wczesniej Patricia porzucita prace w banku, by
mac spedzac z nimi wiecej czasu. Czuta sie spetniona ja-
ko matka. Jednak mimo materialnego zadowolenia byt
w nas jakis niepokoj. Czulismy, ze w zyciu musi chodzic
o cos$ wiecej. Szukalismy zatem $ciezki duchowej, kto-
ra nadataby mu bardziej sensowny wymiar. By¢ moze
byto to owo uczucie, ktdre we wprowadzeniu do ksigzki
Swiatto wewnetrzne o. Laurence Freeman nazywa ,nie-
okreslong udreka ducha, ktora kaze nam wyjs¢ poza
powierzchownosc i bezsens nowoczesnych stylow zy-
cia” oraz otwieraniem sie umystu na ,potrzebe podrozy
w gtab serca””.

W naszych duchowych poszukiwaniach zaobser-
wowalismy, ze medytacja jest podstawowa praktyka
w buddyzmie i hinduizmie. Bedac chrzescijanami, zasta-
nawialismy sie, czy podobny sposob modlitwy istnieje
w naszej tradycji. Zachodzac kiedys do przykoscielnej
ksiegarni (zaraz po tym, jak wzrosto nasze zainteresowa-
nie medytacj3), tuz po przekroczeniu progu drzwi moja
zona wypatrzyta na pdétce wspomniang ksiazke o. Lau-
rence’a Freemana zatytutowang Swiatto wewnetrzne.

* L. Freeman OSB, Swiatfo wewnetrzne, przet. A. Wojtasik, Kra-
kow 2006, s. 28. Wszystkie przypisy pochodzg od ttumacza.
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Bylismy tym odkryciem podekscytowani, w szczegdl-
nosci Patricia, ktéra niezwtocznie zaczeta medytowac
w sposob zalecany w ksigzce. Ja odtozytem praktyke na
pozniej. Chciatem najpierw spotkac ludzi, ktorzy byliby
w nig zaangazowani. Nie mineto wiele czasu, kiedy od-
wiedzilismy Centrum Medytacji Chrzescijariskiej w Lon-
dynie. Nasze spotkanie z s. Madelaine oraz pierwsze do-
$wiadczenie medytacji z tamtejszg grupa rozpality w nas
silny ptomien zainteresowania. Wrdcitem do Singapuru
z postanowieniem, ze zaczne medytowac.

Jak mowi o. John Main, byto to proste, co nie zna-
czy, ze tatwe. Nawet podejmujac sie trwac w niefatwym
i zniechecajacym zadaniu niemyslenia o czymkolwiek,
pozostawanie w bezruchu okazato sie o wiele trudniej-
sze niz myslatem. Najpierw siedziatem na krzedle, ale
pozniej pomyslatem, ze bardziej nabozne (i by¢ moze
wygodniejsze) bedzie siedzenie na podtodze. Jednak ani
moje pobudzone ciato, ani umyst nie odczuty zadnej réz-
nicy. Dwadziescia minut, a co dopiero trzydziesci, wyda-
wato sie niemozliwoscia. By w ogodle uniknac zaprzesta-
nia praktyki medytacji, skrocitem jej czas do dziesieciu
minut.

Najbardziej zniechecaty mnie rozproszenia. Cisza
medytacji byta zyzna gleba dla snucia marzen i obmy-
$lania roznych planow. Wiekszos¢ z nas zyje tak bardzo
,Na zewnatrz”, ze na poczatku czas modlitwy, jaka jest
medytacja, to swoiste przedtuzenie skupiania uwagi na
problemach codziennosci. Zastanawiatem sig, kiedy za-
czne mojg medytacyjng podroz w gtab serca. Miatem za
sobg caty rok niezliczonej liczby falstartéw. Trudnosg, ja-
ka sprawiato mi pozostanie w ciszy medytacji, potaczo-
na z ciggtymi obowigzkami zawodowymi i rodzinnymi,
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sprawiata, ze medytowatem tylko wtedy, gdy miatem
mozliwos¢ i ochote, a nie wtedy gdy powinienem byt to
robic. Zawsze znajdowatem jakies usprawiedliwienie dla
czestych przerw. Do wytrwania zachecita mnie gorliwos¢
mojej zony, ktora konsekwentnie podazata sciezka me-
dytacji, przypominajgc mi w ten sposob, ze i ja jestem do
tego wezwany.

Przetomowy moment w mojej podrdzy w gtab serca
nastapitw lutym 1988 roku podczas pobytu o. Laurence’a
Freemana w Singapurze. Zatrzymat sie u nas w drodze
do Australii. Byto to nasze pierwsze spotkanie. Pamie-
tam, jak na lotnisku machatem trzymang w dtoni ksiagz-
ka jego autorstwa, by mogt nas rozpoznac. Ustalilismy
z naszym proboszczem, o. Alfredem Chanem, ze o. Lau-
rence wygtosi w kosciele Swietej Rodziny konferencje.
Przyszto prawie czterysta osob. Bylismy zaskoczeni tak
duza frekwencja. Po medytacji, wienczacej nauczanie o.
Laurence’a, czulismy, ze nasz kosciot wzbogacit sie o no-
wa forme religijnej praktyki.

Przed swoim wylotem z Singapuru o. Laurence za-
sugerowat, bysmy rozpoczeli cotygodniowe spotkania
medytacyjne w grupie. Poniewaz konferencja zosta-
ta dobrze przyjeta, na fali entuzjazmu przyznatem, ze
bytby to sensowny krok naprzod. Jednak czutem, ze to
nieuczciwe z mojej strony naucza¢ o medytacji — o tym,
ze medytowac powinno sie codziennie dwa razy, przez
co najmniej dwadziescia minut — skoro sam nie bytem
wierny tej dyscyplinie. Dylemat ten uswiadomit mi jed-
nak, ze przyszedt czas, by zaangazowac sie na powaz-
nie. Musiatem zmieni¢ swoje priorytety. Przez trzy tygo-
dnie udawato mi sie znalez¢ czas na poranng i wieczorng
medytacje oraz odwage, by wytrwaé mimo rozproszen
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i fizycznego dyskomfortu. Odkrytem, ze dyscyplina jest
mozliwa. Obecnie mamy w Singapurze okoto trzydzie-
stu grup dziafajacych na terenie osiemnastu parafii. Za-
uwazytem, ze najwiecej otuchy i checi do kontynuowa-
nia wiasnej praktyki dostarcza mi wysitek, jaki wktadam
w rozpoczecie dziatalnosci grupy i jej prowadzenie. Zro-
zumiatem réwniez, ze najwazniejszym warunkiem sku-
tecznego przekazywania nauczania jest osobista wier-
nos¢ dyscyplinie.

Jak medytacja zmienita moje zycie? O. Laurence mo-
wi, ze nie jest fatwo poddac¢ komus mysl, ze wypowiada-
nie mantry przemienia nasze zycie z wielkg mocg, a jej
wptyw uwidacznia sie w naszych relacjach, w podejmo-
wanych przedsiewzieciach i wykonywanej pracy. Nie-
mniej sugeruje, ze ,recytowanie mantry zobowigzuje
nas do praktycznego urzeczywistniania jej owocow. Nie
mozemy codziennie medytowacijednoczesnie postepo-
wac w mysl zasad, ktore kazg nam oszukiwac, pragnac
zemsty i wtasnej korzysci. Musimy stawac stopniowo po
stronie prawdomdwnosci, mitosci, Boga”.

Nastepnie o. Laurence wyjasnit nam, w czym kryje
sie istota nauczania o. Johna Maina: musimy najpierw
nauczyc sie by¢, a pozniej bedziemy wiedzie¢, co mamy
robic. To, czym sie zajmujemy, jest dogtebnie i trwale
przemienione jedynie przez to, kim jestesmy. To praw-
da, ktorg odkrytem dzieki praktyce medytacji. Droga
do milczenia, prostoty i nieporuszenia prowadzi przez
milczenie, prostote i nieporuszenie. Droga do wiary i mi-
tosci prowadzi przez wiare i mitos¢. Aby dojs¢ do cely,
musimy wyruszy¢ w droge. Medytacja jest droga.

Obecnie zaczynam rozumie¢, co o. John Main miat
na mysli, gdy mowit, ze medytacja niebywale ubogaca



26 WSTEP

nasze zycie, stajyc sie potezng, integrujacy sita prowa-
dz3aca do pogtebienia i wtasciwego zorientowania wyko-
nywanych czynnosci, jak i samego cztowieka. Z subtelna
konsekwencja przeorientowujemy obrany w zyciu kieru-
nek. Priorytety staja sie jasne. Porzucamy lub stopniowo
przestajemy sie interesowac tym, co nieistotne. Odczu-
wamy w sobie ozywiajaca rownowage wprowadzajaca
harmonie w nasza prace, relacje rodzinne, samopoczu-
cie fizyczne i zycie duchowe.

Zostajemy ubogaceni. Zdumiewajace jest na przy-
kfad to, jak codzienna praktyka bezinteresownej uwaz-
nosci w wypowiadaniu mantry wywiera wptyw na wyko-
nywane przez nas czynnosci. Odkrytem, ze gdy udaje mi
sie zastosowac te uwazng swiadomos¢ wzgledem takich
czynnosci jak chodzenie, czytanie czy granie w golfa, po-
zostaje w gtebszym zwigzku z chwilg obecna i otaczaja-
cym mnie swiatem. Wowczas doceniam dar zycia.

Przez ostatnie czterdziesci lat gonitem za wieloma
rzeczami — zawodowymi, spotecznymi i duchowymi,
ktérymi i tak, predzej czy pozniej, przestawatem sie in-
teresowac. Nadal zastanawiam sie, dlaczego udaje mi
sie wytrwac na drodze medytacji. Bogactwo i autorytet
nauczania o. Johna Maina i o. Laurence’a Freemana cig-
gle mnie inspirujg i duchowo odzywiaja. Podejrzewam
jednak, ze w gtdwnej mierze samo doswiadczenie me-
dytacji utwierdza mnie w moim wyborze drogi. Tylko
dzieki wtasnemu doswiadczeniu mozna zrozumie¢, ze
medytacja jest droga mitosci i wiary. Tylko dzieki prakty-
ce mozemy doswiadczy¢ wewnetrznej przemiany i do-
strzec owoce medytacji w naszym zyciu.

Jesli chodzi o samo nauczanie na temat medyta-
cji, szczegdlng inspiracje stanowi dla mnie kilka mysli
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o. Johna Maina, wyrazajacych jego wglad w prawde,
ze droga medytacji ma swoje korzenie w Ewangelii. Jak
sam wyjasnia: medytacja jest przebywaniem w obecno-
éci Ducha Swietego. Modlimy sie po to, by porzuci¢ ,na-
sze modlitwy” i wejs¢ w modlitwe Jezusa, ktérego Duch
nieustannie modli sie w naszych sercach. Medytacja jest
naszg odpowiedzig na wezwanie Chrystusa, abysmy za-
parli sie samych siebie i Go nasladowali*. O. John Main
widziat w medytacji odpowiedz na mitos¢ i dobro¢ Boga
— dobroc¢ objawiong we Wcieleniu i zyciu Jezusa bezin-
teresownie przyjmujacego smier¢ na krzyzu. Medytacja
jest droga do tej samej dobroci, prowadzacg do petne-
go ofiarowania sie Bogu. To prawdopodobnie najlep-
sza rzecz, ktorg jako Swiadome istoty ludzkie mozemy
uczyni¢: ofiarowad naszg swiadomosc Bogu. Nie spotka-
tem o. Johna Maina osobiscie, ale miatem okazje postu-
chad jego gtosu zarejestrowanego na tasmach Commu-
nitas. Sita i autorytet, z jakimi przemawia, bardzo mnie
poruszaja.

Moje zmagania, aby wyruszy¢ w droge i wytrwad na
Sciezce medytacji, byty w duzym stopniu podtrzymy-
wane przez stuchanie nagran i czytanie stéw o. Johna

* Wtedy Jezus rzekt do swoich ucznidw: , Jesli kto chce pdjsc za Mng,
niech sie zaprze samego siebie, niech wezmie krzyz swoj i niech Mnie
nasladuje” (Mt 16, 24). W oryginale angielskim uzyto wyrazenia leave
self behind, pochodzacego z ulubionego przez o. Johna Maina prze-
ktadu Biblii, czyli New English Bible wydanej przez Oxfrod University
Press w 1970 roku. O. John Main bardzo czesto odwotuje sie w swoim
nauczaniu do tego fragmentu Nowego Testamentu. Polskie ttuma-
czenia Pisma Swietego nie oddaja znaczenia, ktdre kryje sie w zwro-
cie angielskim. ,Zaprzed sie samego siebie” nalezatoby tu oddac sfor-
mutowaniem ,pozostawic (fatszywe) ja za soba” lub ,pozostawic¢ ego
za soba”.
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Maina. Stanowity dla mnie inspiracje i ozywiaty ducha
w chwilach niepewnosci. To dzieki nim konsekwentnie
podazam sciezka medytacji. Niniejsza ksigzka stano-
wi probe wydobycia z nauczania o. Johna Maina rzeczy
najistotniejszych i zaprezentowania ich w uporzadkowa-
nym uktadzie tematycznym. Moze okazac sie pomocna
dla tych, ktorzy pragng, w tych petnych wyzwan cza-
sach, podazad sciezka medytacji pod autorytatywnym,
a jednoczesnie tagodnym przewodnictwem mistrza
modlitwy.

Peter Ng
Koordynator WCCM, Singapur



1 ISTOTA MEDYTACIJI

W swej istocie medytacja jest usuwaniem sie na plan dalszy
i przyzwalaniem na to, by Bég zajmowat w naszym Zzyciu
pierwsze miejsce; jest robieniem kroku do tytu, przez co nie
skupiamy sie na sobie, lecz na Bogu. W ten sposdb odnajdu-
jemy nasze miejsce w swiecie, a nasze relacje porzqdkujq sie
— nasze relacje z innymi, ze stworzeniem, z Bogiem.

John Main

1.1 Petniaistnienia

1.2 Pozostawianie ego za sobg
1.3 Odkrywanie potencjatu
1.4 Sens ostateczny

1.5 Ekspansja istnienia

1.6 Powrdt do centrum
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1.1 Petnia istnienia

Pomyslatem, ze dobrze by byto, gdybym strescit wam
teraz zasadnicze elementy medytacji. Chciatbym zaczgc
od fragmentu z Listu $w. Pawta do Efezjan. Sw. Pawet
mowi o potencjale, ktdry wszyscy posiadamy; potencja-
le umozliwiajgcym prowadzenie zycia na gtebszym po-
ziomie, zycia, ktore jest zakorzenione w tajemnicy Boga.
Postuchajmy jego stow:

Dlatego zginam kolana moje przed Ojcem, od ktdrego
bierze nazwe wszelki rod na niebie i na ziemi, aby we-
dtug bogactwa swej chwaty sprawit w was przez Ducha
swego, by poteznie wzmocnit sie wewnetrzny cztowiek.
Niech Chrystus zamieszka przez wiare w waszych ser-
cach; abyscie w mitosci zakorzenieni i ugruntowani, wraz
ze wszystkimi Swietymi zdotali ogarngc¢ duchem, czym
Jjest Szerokos¢, Dtugosc, Wysokos¢ i Gtebokosé, i poznac
mitos¢ Chrystusa, przewyzszajgcq wszelkq wiedze, aby-
scie zostali napetnieni catq Petnig Boga (Ef 3, 14-19)".

To wspaniaty opis przeznaczenia, ktore wszyscy, ja-
ko chrzescijanie, jako ludzie, posiadamy. Nasze prze-
znaczenie to dojsc do peniistnienia, do petni, ktorg jest
sam Bdg. Krotko mowigc, wszyscy zostalismy wezwani
do nieograniczonego, niekoriczacego sie rozwoju, jesli
oddalimy ograniczenia, ktdre narzuca nasze ego, i zanu-
rzymy sie w tajemnicy Boga.

Jezus powiedziat, ze Jego Duch zamieszkuje nasze
serca. Gdy medytujemy, odkrywamy te prawde, te rze-

*Cytaty z Pisma Swietego podajemy za Biblig Tysiaclecia, wyda-
nieV, Pallottinum, Poznan 2002.
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czywistos¢ w gtebi naszego jestestwa. Duch, ktdérego
mamy odkry¢ w naszych sercach, jest zrodtem mocy
ubogacajacej kazda chwile naszego zycia. To Duch zy-
cia i mitosci. Jako chrzescijanie nie zostaliSmy wezwani
do zycia potowicznego, do bycia na wpot zywym, lecz
do zycia w petni, z sitg i mocg, o ktorej méwi sw. Pawet.
Strumien tej mocy nieustannie ptynie w naszych sercach,
my za$ jedynie musimy podjac dyscypline codziennego
wkraczania w jego nurt.

Postepowanie drogg medytacji jest proste. Musimy
po prostu zacza¢ praktykowac i trwac w naszym wybo-
rze. Codzienne podazanie $ciezky, bycie w drodze, przez
cate nasze zycie, jest bardzo wazne.

Za chwile bedziemy wspdlnie medytowad. Podczas
medytacji bedziemy siedzie¢ w bezruchu. To niezwykle
wazne. Siadajac na poduszce lub krzesle, poddajemy sie
catkowicie dziataniu medytacji. To pierwszy krok, dzieki
ktéremu dystansujemy sie od naszego egoizmu, zaab-
sorbowania soba samym i otwieramy naszg swiadomos¢
na to, co transcendentne, na nieskonczong rzeczywi-
stos¢, w ktorej nasz duch coraz bardziej staje sie duchem
hojnej mitosci. Siedzimy zatem nieruchomo.

Nastepnie, powoli przymykamy oczy i zaczynamy
recytowac nasze stowo modlitwy, nasza mantre. Zale-
cam stowo Maranatha. Bedziemy je powtarza¢ od po-
czatku do konca trwania medytacji. Ma-ra-na-tha. Nie
myslcie o stowie. Nie myslcie tez o sobie. Nie zadawaj-
cie pytan: ,Moze to kompletna strata czasu? Czy to dla
mnie dobre? Co mi to daje?”. Musimy rozstac sie z tymi
myslami, porzucic je. Medytacja wprowadza nas w stan
niepodzielonej Swiadomosci, przez co stajemy sie jedno
z Jedynym.
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Powofanie czy tez przeznaczenie kazdego z nas,
o ktérym mowi sw. Pawet, nie jest powotaniem do osia-
gniecia jedynie jakiejs czgstkiduchowego bogactwa, lecz
wezwaniem do petnego, danego darmo i pozbawionego
jakichkolwiek obwarowan zycia w prawdzie, dzieki cze-
mu osiggamy petnie ludzkiego zycia i poczucie ufnosci,
ze mozemy kochac i ze jestesmy kochani. Pamietajmy,
ze nie mOwimy tutaj o jakiejs tajemniczej, ezoterycznej
doktrynie. To powotanie, to przeznaczenie jest dostepne
dla wszystkich. Musimy jedynie wejs¢ na Sciezke medy-
tacjii podjac jej praktyke.

Praktyka zas — stuchajcie mnie uwaznie — polega na
statym i wiernym powtarzaniu stowa modlitwy od po-
czatku do konca trwania medytacji. Nie tylko my mamy
dostep do tej prawdy. Jest ona podstawa catej rzeczy-
wistosci. Aby spotkac sie z t3 rzeczywistoscig, musimy
posigs¢ umiejetnosc trwania w prostocie, w ciszy, oraz
bycia uwaznym, uwaznym na to, co jest najwyzszg rze-
czywistoscig, Boskiej obecnosci w naszych sercach — na
Jego mito$¢. Musimy zatem przesta¢ myslec¢ o sobie.
Musimy nauczyc sie byc, w obecnosci Boga, w obecnosci
Tego, ktory jest podstawa naszego istnienia. Nie mamy
sie czego leka¢, gdy wchodzimy na sciezke medytacji,
gdy pozostawiamy nasze ,ja” za sobg i wyruszamy na
spotkanie Innego. Nie lekajmy sie. Duch w naszym ser-
cu, na ktdérego otwieramy sie podczas medytacji, jest
Duchem wspotczucia, tagodnosci, przebaczenia, petnej
akceptacji. To Duch mitosci.

Aby zy¢ w petni, musimy spotkac tego Ducha w nas
samych. Ta droga nie jest jedynie przeznaczona dla du-
chowych fachowcéw. To droga dla wszystkich, ktdrzy
pragng zy¢ petnig ludzkiego zycia.
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1.2 Pozostawianie ego za sobg

Czym jest medytacja? O co w niej tak naprawde cho-
dzi? Medytacja to usuwanie sie na plan dalszy i przyzwa-
lanie na to, by Bog zajmowat w naszym zyciu pierwsze
miejsce. Doswiadczenie naszego zycia pokazuje jednak
czesto, ze to my jesteSmy w centrum swiata. Tak wielu
z nas widzi siebie jako tych, wokot ktorych kreci sie cata
rzeczywistos¢. Zazwyczaj postrzegamy ludzi i sytuacje
przez pryzmat pytania: ,Jaki to bedzie miato na mnie
wptyw?”. | nie ma w tym niczego ztego. Ale jesli faktycz-
nie myslimy, ze to my stanowimy centrum $wiata, to
nigdy nie zobaczymy ani siebie samych, ani zadnej sytu-
acji, zadnej osoby takimi, jakimi one sg naprawde, gdyz
to nie my jesteSmy centrum swiata, lecz Bog.

W medytacji prébujemy robic¢ krok do tytu, przez co
nie skupiamy sie na sobie, lecz na Bogu. W ten sposob
odnajdujemy nasze miejsce w S$wiecie. Odnajdujemy
miejsce, w ktorym powinnismy by¢, a nasze relacje—zin-
nymi, ze stworzeniem, z Bogiem — porzadkujg sie. Od-
krywamy —i wazne, by byto to dla nas wszystkich wspdl-
ne doswiadczenie — ze mamy miejsce w Bozym planie,
ze kazdy z nas w wyjatkowy sposéb odpowiada na dar
wiasnego istnienia. By¢ moze to najwazniejsza rzecz, ja-
ka ludzie w naszych czasach powinni odkry¢ — swojg god-
nosc¢ i wyjatkowosc, wyjatkowosc wrasnego istnienia.

Jak jednak sie za to zabrac¢? Medytacja jest dyscypli-
na. Dyscypling, w ktorej uczymy sie schodzic na plan dal-
szy i kierowac uwage, czy tez moze lepiej catego siebie,
kuBogu. Jakos musimy zaczg¢. Musimy zaczac od siebie.
Musimy nauczy¢ sie milcze¢. Musimy rozpoczac nauke
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bycia sobg, a nie kims$ okreslonym przez prace czy jakis
proces myslowy. Po prostu musimy nauczyc sie byc.

Jest to cel praktyki i sztuka medytacji — uczenie sie
wypowiadania naszego stowa modlitwy, naszej mantry.
Medytacja polega na siedzeniu w bezruchu na tyle, na
ile potrafimy, i recytowaniu w naszym sercu, w naszym
umysle, w gtebi naszego jestestwa stowa modlitwy,
mantry. Polecam stowo Maranatha sktadajace sie z czte-
rech, identycznie akcentowanych sylab. Powtarzasz je
bezgtosnie w ciszy, w swoim wnetrzu. Powtarzajac, stu-
chasz: Ma-ra-na-tha.

W jakim celu bezgtosnie wypowiadamy te sylaby?
W jakim celu powtarzamy mantre? Robimy to po to, by
skupic na niej caty naszg uwage, by sie catkiem na niej
skoncentrowad. Wtedy o niczym nie myslimy. Nie poda-
zamy za zadnymi wgladami, ktore do nas przychodzg,
za zadnymi pojawiajacymi sie w umysle myslami. Zosta-
wiamy je. Pozwalamy, by niejako od nas odpadty. Wcho-
dzimy w coraz wiekszg cisze, w ktdrej jedynym obecnym
w umysle stowem jest stowo modlitwy.

Musicie zachowad cierpliwos¢ — i z pewnoscia recy-
towanie mantry was tego nauczy — bardzo duzg cierpli-
wos¢. Musicie by¢ pokorni. W medytacji nie dagzymy do
tego by, niejako, posigsc¢ Boga. Nie dazymy do tego, by
mie¢ bardzo gtebokie mysli o Bogu. Dazymy jedynie do
tego, by by¢ ta osobg, ktdra, zgodnie z naszym powofta-
niem, mamy by¢. Po prostu dagzymy do tego, by w petni,
na ile to mozliwe, zaakceptowac nasze wtasne istnienie
i odpowiedziec na nie. Aby to uczyni¢, musimy nauczy¢
sie trwac w ciszy, w bezruchu, w prawdziwej pokorze.

Wszyscy wiemy, co kryje sie za stowem ,,egoizm”. We
wspodtczesnym jezyku stowo ego jest bardzo czesto uzy-
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wane. W medytacji chodzi o umiejetnos¢ pozostawiania
ego za soba. Nie chcemy widzie¢ przez pryzmat ego, ale
probujemy by¢ sobg, naszym prawdziwym ,ja". Para-
doksalnie, porzucajac taki rodzaj patrzenia na rzeczy-
wistosc i pragnienie posiadania, zaczynamy dostrzegac
cafg rzeczywistos¢, widzac, ze jest nasza.

Gdy zaczynasz medytowac, musisz zrozumie¢, ze
to cos bardzo prostego. Prostota medytacji polega na
tym, ze codziennie rano i wieczorem dajesz sobie szan-
se, by by¢, w catkowitej prostocie, w pokorze, bez py-
tania i analizowania: ,Co sie ze mng dzieje? Czy to mi
odpowiada? Czy to mi co$ daje?”. Kiedy po prostu jestes,
umieszczasz zaabsorbowane sobg ego gdzie$ catkiem
z boku. I tak codziennie rano i wieczorem. Podczas me-
dytacji, od poczatku do konca, recytujesz swoje stowo:
Ma-ra-na-tha.

Musisz zacza¢ w oparciu o wiare. Jesli dopiero za-
czynasz medytowac, nie masz mozliwosci oceny tego,
co sie wydarza. Musisz zacza¢ w wierze. Ale gdy juz be-
dziesz medytowad, dojdziesz do wiary. Nie da sie szybko
sprawdzi¢, czym jest medytacja — recytujesz stowo przez
trzy minuty, przestajesz i oceniasz, jak ci idzie. Musisz
codziennie cierpliwie powtarzac¢ stowo modlitwy od po-
czatku do konca medytacji.

Jak to sie ma do terminologii chrzescijanskiej? Jako
chrzescijanie wiemy, ze Bdg zestat swojego Ducha, by
zamieszkat w naszych sercach. Krotko méwiac, przeby-
wa On w naszych sercach, zas medytacja to bycie otwar-
tym na owa obecnos¢. Postuchajcie fragmentu z Drugie-
go Listu sw. Pawta do Koryntian:

Albowiem Bog, Ten, ktdry rozkazat ciemnosciom, by
zajasniaty Swiattem, zabtysnat w naszych sercach, by
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ol$ni¢ nas jasnoscig poznania chwaty Bozej na obliczu
Jezusa Chrystusa (2 Kor g, 6).

To swiatto i te chwate znajdujemy w naszych ser-
cach, gdy trwamy w bezruchu, ciszy i pokorze. Taki jest
tez cel mantry — doprowadzi¢ nas do tej ciszy, bezruchu
i pokory.
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1.3 Odkrywanie potencjatu

Podstawowa rzeczg, ktorej uczymy sie dzieki do-
$wiadczeniu medytacji, jest to, ze Bdg jest Duchem,
tchnieniem zycia, obecnoscia. Jest obecny w gtebi na-
szego jestestwa, w naszych sercach. Jesli tylko wytrwa-
my na naszej drodze, odkryjemy, ze jego Duch ma rege-
nerujacy, odnawiajacy i stwarzajacg na nowo moc, ktora
czyni nas w Nim nowym stworzeniem. Ducha mojego
wyleje na Izraelitéw (Ez 39, 29) — jak mowi prorok Eze-
chiel. Duch objawia sie jako moc, jako moc mitosci.

Dzieki medytacji odkrywamy te fundamentalng ma-
drosc. Na niej powinno byc¢ oparte zycie i autentyczna
wiara. Odkrywamy, ze mozemy zy¢ w petni wowczas,
gdy jesteSmy zawsze otwarci na te tajemnicza obecnos¢
Ducha i gdy otwieramy sie na niag z wiekszg swiadomo-
$cig. Za kazdym razem, gdy siadamy do medytacji, piel-
grzymujemy, otwierajac nasze umysty, serca i swiado-
mos¢ na ostatecznag rzeczywistos¢, ktora jest — ktora jest
tuiteraz. Bedac otwartym na te tajemnice, na te rzeczy-
wistos¢, dystansujemy sie od siebie, kroczac w kierunku
absolutnej tajemnicy, ktérg jest sam Bog.

Ta tajemnica jest krolestwo Boze, ktérego doswiad-
czamy juz teraz. To krdlestwo ustanowione przez Jezusa:
Czas sie wypetnit i bliskie jest krdlestwo Boze. Nawracajcie
sie i wierzcie w Ewangelie! (Mk 1, 15). Nawrdcenie ozna-
cza zwrdcenie sie ku Bogu. Nie tyle odwracamy sie od
siebie, co raczej wychodzimy poza siebie. Nie odrzuca-
my siebie, lecz wchodzimy w petng harmonie z Bogiem,
odkrywajac w sobie nasz cudowny potencjat. Na tym
pozytywnym fundamencie opiera sie chrzescijanstwo.
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Chrzescijanin nie skupia sie ani na swoim ,ja”, ani na
grzechu. To, co sie liczy, to Bog i mitos¢, a dla nas do-
datkowo wzrastanie w mitosci — w odwzajemnianiu tej
mitosci i otwartosci na Jego mitos¢ do nas.

Nawracajcie sie i wierzcie w Ewangelie! Wiara w Ewan-
gelie oznacza otwartos¢ na nasz potencjat. Potencjat,
ktory w niezwyktym planie zbawienia wszyscy posiada-
my. Jezus objawia go w naszych sercach, gdy z petnym
zaangazowaniem, codziennie rano i wieczorem, trwa-
my w ciszy i otwartosci. Jezus objawia nam, ze jestesmy
stworzeni do mitosci, wolnosci, spetnienia, ze nasze zy-
cie ma sens. Uswiadamiamy to sobie, wchodzac w ta-
jemnice krolestwa, ktore jest w nas. Hojny dar Ojca, ktd-
rym jest Chrystus, objawia nam te tajemnice. Krolestwo
zostato ustanowione.

Zapamietajcie praktyczne wskazdwki. Nauczcie sie
trwa¢ w milczeniu i pokochajcie cisze. Gdy medytujemy,
nie gonimy za objawieniami, znakami czy nadprzyro-
dzonymi zjawiskami. Uczymy sie by¢ pokorni, cierpliwi
i petni wiary. Uczymy sie trwac w bezruchu. Oprézniamy
nasze serca ze wszystkiego, co nie jest Bogiem, gdyz Je-
mu nalezy sie cata przestrzen naszego serca. Uczymy sie
tej czystosci serca przez wierne powtarzanie mantry. Ta-
jemnica jest absolutna prawda, absolutna mitos¢, a za-
tem i nasze zaangazowanie tez musi by¢ absolutne.

Postuchajmy fragmentu z Pierwszego Listu Sw. Pawta
do Koryntian:

Tak tez i ja, przyszedtszy do was, bracia, nie przybytem,
aby blyszczqc stowem i mqdrosciq, gtosic wam swiadec-
two Boze. [...] | stangtem przed wami w stabosci [...].
A mowa moja i moje gtoszenie nauki nie miaty nic z uwo-
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dzgcych przekonywaniem stéw maqdrosci, lecz byty ukazy-
waniem ducha i mocy, aby wiara wasza opierata sie nie na
maqdrosci ludzkiej, lecz na mocy Bozej (1 Kor 2, 1. 3-5).

Gdy teraz bedziemy medytowac, uczynmy nasze ser-
ca otwarte na te moc.
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1.4 Sens ostateczny

Dlaczego medytujemy? Przypuszczam, ze nie robi-
libysmy tego, gdybysmy wczesniej nie doswiadczyli,
ze w zyciu chodzi o co$ wiecej niz tylko o wytwarzanie
i konsumowanie. Wszyscy wiemy, ze nie da sie znalez¢
nieprzemijajacego czy ostatecznego sensu tylko w pro-
dukowaniu czy konsumowaniu. Dlatego poszukujemy
sensu ostatecznego. Wchodzimy na sciezke medytacji,
poniewaz nieomylny instynkt podpowiada nam, ze tak
jak nie potrafimy znalez¢ petnego zaspokojenia w konsu-
mowaniu i produkowaniu, tak samo nie znajdziemy osta-
tecznego sensu poza soba. Musimy zaczac od siebie.

Mndstwo ludzi w naszym spoteczenstwie, w konfron-
tacjizproblememistnieniaisensu zycia, schronienia szu-
ka w zapomnieniu. Siegaja oni po narkotyki lub alkohol,
znieczulajac sie nimi do nieprzytomnosci. Marks, ktdre-
go mysl w duzym stopniu wptyneta na ksztatt wspdtcze-
snego spoteczenstwa, widziat w religii opium dla mas.
Mozna siegnac po religie tylko po to, by sie znieczuli¢, by
poczuc ukojenie lub by¢ wszystkiego nieswiadomym.

Medytacja chrzescijanska nie ma jednak nic wspodlne-
go ze znieczuleniem. Medytacja jest sciezka prowadzaca
do oswiecenia, do sSwiatta i zycia. Stowa Chrystusa ozy-
wiajg i iluminuja, prowadzac do oswiecenia. Czynimy to
przez praktyke skupienia uwagi na jednej rzeczy, przez
nieuleganie rozproszeniom pochodzacym od tego, co
przemija, i trwanie w coraz wigkszym skupieniu na tym,
CO nieprzemijajace, co wieczne.

Nasz duch jest nieprzemijajacy. Nasz duch jest wiecz-
ny w Bogu. To catkiem poprawny wglad intelektualny,
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religijny, poprawne przeswiadczenie religijne. Chrzesci-
janstwo przyzywa i pocigga nas wszystkimi, prawdzi-
wie duchowymi doktrynami. Jestes wezwany do tego,
by otwierac sie na przebywajgcego w tobie wiecznego
ducha, na twoje zakorzenienie w Przedwiecznym Bogu.
Zostates zaproszony do tego, by wejs¢ na nowa droge,
udac sie na pielgrzymke, ktorej celem jest petnia swiatta
i sensu. Co jest tg droga?

Jest nig droga ubdstwa i prostoty. Pozwolcie, ze jesz-
cze raz przypomne wam, jak medytujemy. Siadamy
w nieruchomej pozycji, przymykamy oczy i zaczynamy
powtarzac nasze stowo modlitwy. Powtarzamy je uwaz-
nie, cho¢ swobodnie, wiernie, ale z pogodna radoscia.
Cztery, tak samo akcentowane, sylaby: Ma-ra-na-tha.

Recytujemy stowo, poniewaz nasza pielgrzymka to
pielgrzymka, w ktérej wychodzimy poza nasze ograni-
czenia, poza nas samych. Aby to uczyni¢, musimy wyjs¢
poza ograniczenia mysli i wyobrazni. Stowo modlitwy
jest drogg, jest wehikutem niosgcym dalej. Medytacja
to podjecie dyscypliny wytrwatego powtarzania stowa,
przy jednoczesnym trwaniu w coraz wiekszej cierpliwo-
$ci, w oczekiwaniu i uswiadamianiu sobie, ze kroczac na-
przdd, idziemy w kierunku naszego centrum. Droga pro-
wadzaca do ubogacenia jest droga ubostwa. Droga ku
oswieceniu prowadzi przez ciemnos¢. Musimy sie przez
nig przedrzed, poddajac sie coraz bardziej naszej dyscy-
plinie, z coraz wiekszg wiernoscia.

Musicie jednak zrozumie¢ jedno: droga medytacji
nie jest skomplikowana. Nasza droga jest pewna i pro-
sta. Musimy jedynie na nig codziennie powraca¢, bez
oczekiwan, bez materialistycznego mierzenia sukcesu.
Wystarczy prosta wiernos¢, proste ubostwo ducha, ofia-
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rowanie codziennego czasu, rano i wieczorem, nieprze-
mijajgcemu, zywemu duchowi w nas, ktdry zostat napet-
niony Bozg Swiattoscia.
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1.5 Ekspansja istnienia

Medytujemy, poniewaz mamy swiadomos¢, ze prze-
znaczeniem ludzkiego ducha staje sie niekoriczaca sie
ekspansja. Gtéwnym przestaniem Nowego Testamentu
i chrzescijariskiego objawienia jest to, ze wszyscy ludzie
zostali przeznaczeni, stworzeni do owego wzrostu, gte-
bi, dojrzatosci i zjednoczenia z Bogiem.

Wszyscy ulegamy wptywowi reklamy, ktora kaze nam
skupiac sie tylko na tym, co nowe, na wszelkiego rodzaju
nowosciach. Zatem przez wieksza czesc naszego zycia,
naszego doswiadczenia rzeczywistosci jestesmy raczej
zaabsorbowani tym, co nowe i modne. W rezultacie, za-
miast postrzegac nasze zycie jako catos¢ i proces wzra-
stania, dojrzewania, docierania do coraz wiekszej gtebi,
najzwyczajniej przechodzimy od jednej rzeczy do dru-
giej. Tracimy poczucie zwigzku miedzy wydarzeniami,
a w nasze zycie z tatwoscig wkrada sie rozproszenie. No-
wosci stanowig zrodto takich rozproszen, poniewaz jed-
na rzecz zastepowana jest zaraz nastepna. Wiemy réw-
niez, ze jesli bedziemy zy¢ w taki sposob, przechodzac
od jednej rzeczy do drugiej, bardzo szybko ogarnie nas
znuzenie. Nic juz nie bedzie przynosi¢ nam satysfakg;ji,
jesli bedziemy sie skupiac tylko na rzeczach, ktére sg na
zewnatrz nas.

Medytujac, nie prébujemy rozumied zycia jako cia-
gtego poszukiwania nowosci. Dagzymy do rozumienia
nieskonczenie wiekszego niz to, w ktérym zaczynamy
postrzegac zycie, kazda jego chwile, jako co$ zawsze no-
wego, a nie jako nowg, przemijajaca rzecz. Odkrywamy,
ze w kazdej chwili jestesmy przez Boga niejako stwarza-
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ni. Po krotkim czasie odkrywamy, ze zycie jest cudownie
orzezwiajace, nieustannie zachwycajace, gdyz ono sie
zawsze rozwija. Dazymy do nieskonczonosci, a nie jedy-
nie do tego, co sprawia, ze jestesmy chwilowo usatys-
fakcjonowani. Dlatego medytujemy.

Co mamy robic¢? Od czego zaczac? Po pierwsze, mu-
sisz potraktowa¢ medytacje na serio — nie urzedniczo
powaznie, ale na serio. Postrzegaj j3 jako zaproszenie,
sposobnos¢ do gtebszego, osobistego urzeczywistnie-
nia swojego potencjatu. Jesli chcesz postepowac droga
medytacji, musisz codziennie przeznaczyc na nig wyzna-
czony czas, najlepiej rano i wieczorem. Codzienna dys-
cyplina ma ogromne znaczenie. Nie da sie ,podziwiac”
duchowych rzeczywistosci z daleka. Trzeba sie w nie za-
nurzy¢, posmakowac je i dostrzec. Zalecam medytowac
przez co najmniej dwadziescia minut, optymalnie pot
godziny, codziennie rano i wieczorem.
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1.6 Powro6t do centrum

Sprébuje teraz opisa¢, czym jest medytacja. Medy-
tacja to po prostu droga do naszego centrum i pozosta-
wanie tam w stanie przebudzenia, ozywienia, pokoju.
Wielkim problemem wielu z nas jest to, ze zyjemy na
niewiarygodnie ptytkim poziomie. Medytujac, poszuku-
jemy drogi prowadzacej w gtab naszego jestestwa.

Stowo ,medytacja” pochodzi od tacinskiego medita-
re, ktdre mozna odczytac jako stare in medio — pozosta-
wac w srodku. Podobnie jest ze stowem ,kontemplacja”.
Nie oznacza ono wpatrywania sie — w Boga czy w co$
innego. Kontemplowacg, to tyle, co ,przebywad w swig-
tyni”* z Bogiem. Swiatynig jest nasze serce, gtebiny na-
szego jestestwa.

Gdy medytujemy, oddalamy sie od ptytkosci naszego
zycia, zmierzajac ku czemus znacznie bardziej gtebokie-
mu. Medytujac, oddalamy sie od rzeczy przemijajacych,
ulotnych i wkraczamy w to, co wieczne. Ostatecznym
celem kazdej religii jest odbudowanie wiezi, ponowne
zwiazanie z naszym centrum. Taki jest cel kazdej religii
odbudowanie wiezi z naszym centrum.

Z objawienia chrzescijanskiego wiemy, ze w naszym
sercu, w gtebinach naszego ducha zamieszkuje Duch
Bozy. Prawda, ktéra odkrywamy z wtasnego doswiad-
czenia, jesli tylko bedziemy trwac w naszym pielgrzymo-
waniu, jest taka, ze istnieje tylko jedno centrum i ze jest
ono wszedzie.

* Templum (fac.) - swiatynia.
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Kazdy z nas, jak sadze, musi na podstawie wtasnego
doswiadczenia odkry¢, ze jest to podstawowy obowia-
zek naszego zycia. To najwazniejszy obowigzek kazdego
zycia, ktore ma by¢ zyciem w petni: powroci¢ do centrum
i zy¢ petnig najgtebszych mozliwosci. Odkrywamy wéw-
czas, ze nawigzanie kontaktu z naszym centrum taczy
nas na nowo z centrum kazdego stworzenia. Prawdziwie
duchowy cztowiek zyje w harmonii z sobg samym oraz
w harmonii z catym stworzeniem.

Mozemy powiedzie¢ jedno: bycie w centrum to by-
cie w Bogu. Jezus zas powiedziat: Krdlestwo Boze posrdd
was jest (kk 17, 21). Musimy pamietac o tym, ze krole-
stwo to nie oznacza jakiego$ miejsca, ale ze jest do-
$wiadczeniem. To doswiadczenie realnosci mocy Bozej.
W kontekscie chrzescijariskim to poznanie mocy, ktéra
jest moca mitosci.

Sw. Jan od Krzyza wyrazit to stowami: ,Srodkiem
duszy jest Bog”. Doswiadczamy tam ciszy, uspokojenia
i gtebokiego pokoju, ktory przekracza wszelkie rozumie-
nie. Do tego doswiadczenia prowadzi droga mantry.

Pozwolcie, ze wskaze tu bardzo praktyczny aspekt.
W medytacji dazymy do coraz wiekszej prostoty. Osia-
gamy j3, wyrzekajac sie wiedzy. Nasza droga jest droga
pewnej utraty nas samych. To droga prostoty. W ubo-
stwie mantry wyrzekamy sie wiedzy i siebie samych po-
przez odwrdcenie uwagi od naszych stow i mysli. Dzieki
temu schodzimy w gtab naszego jestestwa.

Powinnismy zrozumie¢ jedno: nie mozna medytowac
tylko troche. Jesli chcesz medytowac, musisz medytacje
postawic na pierwszym miejscu. Musisz zrobic¢ tak, by
wszystko w twoim zyciu byto zgodne z harmonig obecna
w twoim duchu. Nie mozesz prowadzi¢, ze tak powiem,
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podwojnego zycia i by¢ harmonijnie zintegrowang oso-
ba na drodze do gtebi, oswiecenia i zycia w petni. Musisz
zy¢ w prostocie. Musisz by¢ osobg, ktdra zyje jednoscia.
Na koniec chce przytoczy¢ fragment z Pierwszego
Listu sw. Piotra. To stowa, ktore wszyscy powinnismy
wystuchac bardzo uwaznie. Problem wspotczesnych lu-
dzi, ktérzy chcg medytowac, polega na tym, ze nie zdaja
sobie sprawy z tkwigcego w nich duchowego potencja-
tu i nie wierzg, ze moga zy¢ na bardzo gtebokim pozio-
mie, a nie na poziomie powierzchownosci codziennych
doswiadczen. W stowach sw. Piotra styszymy wezwanie
do uznania tego, kim naprawde jestesmy, uznania wta-
snej godnosci, uznania cudu naszego istnienia, a przede
wszystkim uznania tego, ze jestesmy kochani.

Przyblizajgc sie do Tego, ktdry jest zywym kamieniem,
odrzuconym wprawdzie przez ludzi, ale v Boga wybra-
nym i drogocennym, wy réwniez, niby zywe kamienie,
Jestescie budowani jako duchowa swigtynia, by stanowic
swiete kaptaristwo, dla sktadania duchowych ofiar, mi-
tych Bogu przez Jezusa Chrystusa. [...] Wy zas jestescie
wybranym plemieniem, krélewskim kaptaristwem, na-
rodem swietym, ludem [Bogu] na wtasnosc przeznaczo-
nym, abyscie ogtaszali chwalebne dzieta Tego, ktdry was
wezwat z ciemnosci do przedziwnego swojego Swiatta

(1P 2, 4-5.9).
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e-mail: meditate@mediomedia.org
WWW.WCCM-Usa.org

Wielka Brytania

London Christian Meditation Centre
St Mark's

Myddelton Square

London ECaR 1XX

tel.: +44 207833 9615

fax: +44 207713 6346

e-mail: uk@wcecm.org
www.christian-meditation.org.uk

Witochy

Comunita Mondiale per la
Meditazione Cristiana

Via Marche, 2/a

25125 Brescia

tel.: +39 030 224549

e-mail: weemitalia@virgilio. it
www.meditazionecristiana.org





