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Przedmowa

Celem niniejszej publikacji jest upowszechnienie na-
uczania przekazywanego grupom medytacyjnym spo-
tykającym się co tydzień wbnaszym klasztorze.

Główne przesłanie każdego zbrozdziałów jest bar-
dzo proste ibma być zachętą dla tych, którzy postępują 
ścieżką medytacji, aby czynili to zb jeszcze większym 
entuzjazmem.

Medytacja ma istotne znaczenie na każdym zbeta-
pów naszego życia ibumierania, dlatego chcieliśmy tu 
zaprezentować możliwie szeroki wybór naszych kon-
ferencji. Ich użyteczność polega na tym, że nie tworzą 
ciągłej narracji, ale czytelnik może je czytać wbdowolnej 
kolejności, gdyż każda zbosobna może posłużyć za ma-
teriał do lektury duchowej.

Na początku warto powiedzieć kilka słów ogólne-
go wprowadzenia wbproponowany przez nas sposób 
medytacji. Wbmoim przekonaniu centralnym przesła-
niem Nowego Testamentu jest to, że istnieje tylko jedna 
modlitwa ibjest nią modlitwa Chrystusa. Może być ona 
opisana jako strumień miłości, który przepływa nieusta-
jąco, dniem ibnocą, przez nasze serca od Jezusa do Ojca. 
Tym strumieniem miłości jest Duch Święty.

Mocno wierzę, że aby żyć pełnią życia, każdy zbnas 
musi się otworzyć na ten strumień miłości. Musimy po-
zwolić tej modlitwie stać się naszą modlitwą. Musimy 
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otworzyć się na doświadczenie bycia wyrwanym zbsa-
mego siebie ibporwania przez tę kosmiczną rzekę miłoś-
ci, jaką jest modlitwa Jezusa.

Aby tego dokonać, musimy nauczyć się kroczyć 
ścieżką ciszy ibskupienia, abto wymaga absolutnej dys-
cypliny. Musimy niejako stworzyć wbsobie przestrzeń, 
wbktórej owa wyższa świadomość modlitwy Jezusa bę-
dzie mogła ogarnąć nas swym wielkim misterium.

Przywykliśmy myśleć obmodlitwie jako „mojej” mo-
dlitwie czy „moim” uwielbieniu Boga. Potrzebujemy 
kompletnej zmiany naszego podejścia do modlitwy, jeśli 
chcemy dostrzec wbniej drogę „przez Jezusa, zbJezusem 
ibwbJezusie”.

Aby móc się zbliżyć do takiego pojmowania modli-
twy, musimy wpierw uwolnić się od skupienia na so-
bie, tak by myślenie wbkategoriach „mojej” modlitwy 
stało się po prostu niemożliwe. Jesteśmy powołani do 
tego, aby widzieć oczyma Chrystusa ibkochać Jego ser-
cem. Aby odpowiedzieć na to powołanie, musimy wyjść 
poza egocentryczną perspektywę.

Wbpraktyce oznacza to uczenie się takiego wycisze-
nia ibskupienia, wbktórym całkowicie przestajemy myśleć 
obsobie. Kluczowe znaczenie ma to, byśmy byli wbtaki 
sposób otwarci na Boga Ojca przez Jezusa, że podczas 
modlitwy staniemy się jak oko, które widzi, ale nie do-
strzega samego siebie.

Rozpoczynamy tę pielgrzymkę „skupienia na In-
nym”, recytując krótką frazę czy słowo, które określa 
się dziś powszechnie mianem mantry. Mantra służy po 
prostu do odwrócenia naszej uwagi od samych siebie 
ibpomaga nam uwolnić się od przylgnięcia do własnych 
myśli ibtrosk. Powtarzanie mantry prowadzi do stanu 
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wyciszenia ibpokoju. Mamy ją powtarzać tak długo, jak 
to będzie potrzebne, aby poczuć się włączonym wbtę je-
dyną modlitwę –modlitwę Jezusa.

Generalna zasada jest taka, że musimy najpierw 
nauczyć się powtarzać mantrę przez cały czas trwa-
nia medytacji, praktykowanej każdego ranka ibkażde-
go wieczora, abpotem pozwolić jej na kontynuowanie 
wyciszającego działania wbnas na przestrzeni lat. Na-
dejdzie taki dzień, gdy dźwięk mantry zaniknie, abmy 
zanurzymy się wbwiecznej ciszy Boga. Kiedy to się sta-
nie, nie należy próbować posiąść tej ciszy czy czerpać 
zbniej satysfakcji. Obowiązuje tu jasna reguła, że gdy 
tylko uświadomimy sobie, że jesteśmy wbstanie głę-
bokiej ciszy, ibzaczynamy nad tym refl ektować, mamy 
zbłagodnością ibspokojem powrócić do naszej mantry. 
Te chwile uciszenia, wbktórych zostajemy pochłonięci 
przez misterium Boga, będą się zbczasem stawały coraz 
dłuższe. Ważne jednak, byśmy mieli odwagę ibhojność, 
aby wbmomencie, gdy odzyskamy świadomość tego, że 
ogarnęła nas cisza, natychmiast powrócić do mantry. 

Istotne jest też, aby nie prowokować czy świadomie 
nie wytwarzać jakichkolwiek doświadczeń.

Mam nadzieję, że sięgając po te konferencje, czy-
telnik uświadomi sobie, że każdy zbnas jest wezwany 
do wspięcia się na wyżyny chrześcijańskiej modlitwy, 
każdy zbnas jest powołany do pełni życia. Potrzeba nam 
jednak pokory, aby latami podążać wiernie ścieżką me-
dytacji, tak by modlitwa Chrystusa mogła się rzeczywiś-
cie stać fundamentem naszego życia duchowego.

JOHN MAIN OSB
Montreal, październik 1982 
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cie ka mantry

Najważniejszym elementem spotkania grupy medyta-
cyjnej jest czas poświęcony na milczenie razem. Mil-
czenie jest najlepszym przygotowaniem do medytacji. 
Zanim rozpoczniesz medytację, poświęć kilka chwil 
na to, aby znaleźć naprawdę wygodną pozycję. Jeżeli 
zdecydowałeś się na siedzenie na krześle, niech to bę-
dzie krzesło zbprostym oparciem. Jeśli zamierzasz sie-
dzieć na podłodze, wybierz pozycję, która pozwoli ci 
się odprężyć.

Próbuj wytrwać wbbezruchu przez cały czas medy-
tacji. Dla większości zbnas nie będzie to wcale łatwe, ale 
medytacja zakłada postęp wbuciszeniu zarówno umysłu, 
jak ibciała. Medytacja czyni nas bardziej świadomymi 
siebie jako całości ib jedności. Zatem musisz wpierw 
nauczyć się siedzieć wbbezruchu. Gdy już znajdziesz 
odpowiednią pozycję ciała, zamknij oczy ibzacznij po-
wtarzać bezgłośnie wbswoim wnętrzu słowo Maranatha 
(starożytna modlitwa chrześcijańska, wb języku ara-
mejskim, języku Jezusa, oznaczająca „Przyjdź, Panie”). 
To słowo jest określane wbniektórych tradycjach mianem 
mantry, wbinnych zaś mówi się ob„słowie modlitwy” czy 
„formule modlitewnej”.

Istota ibsztuka medytacji sprowadzają się do tego, 
by nauczyć się wymawiać to słowo, powtarzając je od 
początku do końca medytacji, zb całkowitą prostotą, 
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wbnastępujący sposób: Ma-ra-na-tha. Cztery równomier-
nie zaakcentowane sylaby. Większość ludzi powtarza 
to słowo wbharmonii zboddechem, ale to nie należy do 
istoty medytacji. Ważne jest natomiast, aby powtarzać 
to słowo nieprzerwanie od początku do końca medyta-
cji. Tempo powinno być dość wolne ibrytmiczne. To jest 
wszystko, co musisz wiedzieć, by medytować. Powta-
rzasz swoją mantrę ibtrwasz wbbezruchu.

Celem medytacji jest dotarcie do tego, co stanowi 
nasze centrum. Wbwielu tradycjach mówi się obmedyta-
cji jako obpielgrzymce do własnego wnętrza, do własne-
go serca, aby tam przebudzić się do pełni życia ibtrwać 
wbpokoju. Słowo „religia” oznacza odnowienie więzów, 
wejście na nowo wbkontakt zbwłasnym centrum. Zada-
nie medytacji polega na tym, aby odkryć na drodze do-
świadczenia, że istnieje tylko jedno takie centrum ibże 
celem każdego zbnas jest odnalezienie wbnim naszego 
źródła ibznaczenia oraz czerpanie zeń życia.

Musimy zrozumieć, że odkrycie własnego centrum 
ibpowrót do niego jest naszym głównym zadaniem, 
abstawanie się wbpełni człowiekiem jest podstawową 
odpowiedzialnością każdego zbnas. Właśnie wbmedyta-
cji, wbjej dyscyplinie, odkryjemy na podstawie własnego 
doświadczenia, że bycie zjednoczonym zebswoim cen-
trum oznacza bycie zjednoczonym zbtym, co stanowi 
centrum wszystkiego ibwszystkich.

Człowiek prawdziwie duchowy to taki, który trwa 
wbharmonii, który odkrył harmonię wbsobie ib ż y j e  tą 
harmonią ze stworzeniem ibzbBogiem. Na medytacji od-
krywamy, że bycie wbnaszym centrum oznacza bycie 
wbBogu. To jest wielka prawda nie tylko wszystkich 
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religii Wschodu, ale także fundamentalny wgląd 
chrześcijaństwa. Jak mówi Jezus: „Królestwo niebie-
skie wbwas jest” (por. Łk 17,21). Abkrólestwo niebieskie, 
wb nauczaniu Jezusa, to doświadczenie mocy Boga. 
To doświadczenie podstawowej energii wszechświata.

Patrząc na nią oczyma Jezusa, pojmujemy tę pod-
stawową moc jako miłość ibczujemy się zaproszeni do 
tego, by dzięki niej przeżywać nasze życie wbpełni. By-
cie chrześcijaninem to uczenie się życia wbtym wymia-
rze rzeczywistości. Święty Jan od Krzyża wyraził to, 
mówiąc, że ma świadomość, iż Bóg stanowi centrum 
jego duszy. Każdy zbnas jest zaproszony do odkrycia na 
podstawie własnego doświadczenia prawdziwości tych 
słów. Jest to zaproszenie do odkrycia wbnaszym centrum 
zarówno energii, jak ibmocy, abdzięki ciszy ibskupieniu 
także pokoju, który przekracza wszelkie rozumienie.

Musimy używać jakichś słów, aby obtym wszystkim 
mówić. Jednak są to tylko słowa ibużywamy ich do opi-
sania tego, co może być p o z n a n e.  Niezwykłość do-
świadczenia głębokiej modlitwy ibmedytacji polega na 
tym, że wbtym doświadczeniu mocy Boga doznajemy 
przebudzenia do widzenia rzeczywistości, która jest 
wszędzie taka sama.

Odkrywamy wówczas, że nie możemy poznać tej 
rzeczywistości od zewnątrz zbtego prostego powodu, że 
poza Bogiem nie istnieje nic rzeczywistego. Dlatego mu-
simy wkroczyć wbnią od środka. Musimy opuścić świat 
iluzji ibwejść do świata rzeczywistego. Energia uwolniona 
wbmedytacji nie jest energią, którą otrzymujemy od ja-
kiejś zewnętrznej potęgi. Jest to dokładnie ta sama siła ży-
ciowa, którą każdy zbnas posiada, abktóra staje się wbpełni 
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aktywna, gdy całą naszą uwagę kierujemy poza siebie, ku 
Drugiemu. Na tym właśnie polega doświadczenie Tran-
scendencji, która jest otwarciem się wbpełni naszego du-
cha na dar naszego własnego istnienia.

Poprzez medytację musimy odkryć, że rzeczywiś-
cie istniejemy ibjesteśmy zakorzenieni wbrzeczywistości. 
Mówienie obmedytacji czy obBogu służy tylko jednemu 
celowib– nie temu, by nauczyć się czegoś „nowego”, ale 
by objawić nam samym to, co już obecne, co realne, co 
rzeczywiste. Aby usiąść do medytacji, aby usiąść ibpozo-
stać wbbezruchu, potrzebujemy prostoty. Musimy stać 
się jak dziecko. Musimy zrozumieć, że pokój, który jest 
wbnas, przekracza wszelkie rozumienie. Jesteśmy zapro-
szeni, aby otworzyć się wbpełni na doświadczenie tego 
pokoju. Możemy opisać medytację jako przyjęcie wbpeł-
ni daru bycia nieustannie stwarzanym.

Musimy jednak nade wszystko strzec się upaja-
nia się słowami. Pozwolę sobie skończyć to rozważa-
nie przypomnieniem, na czym polega proces, który 
prowadzi nas do prostoty, ciszy, uważności ibTran-
scendencji zakładającej przekraczanie samego siebie, 
porzucanie swoich myśli, wyobrażeń ibidei. Ten proces 
to droga mantry, droga „jednego słowa”. Kiedy siadasz 
do medytacji, usiądź nieruchomo ibwygodnie ibzacznij 
powtarzać słowo twojej modlitwy, wymawiając je od 
początku do końca: Ma-ra-na-tha.
Święty Paweł napisał do Koryntian:

Albowiem Bóg, Ten, który rozkazał ciemnościom, by za-
jaśniały światłem, zabłysnął wbnaszych sercach, by olśnić 
nas jasnością poznania chwały Bożej na obliczu Chry-
stusa (2 Kor 4,6).
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Każdy zbnas może odnaleźć moc tej światłości we 
wnętrzu swego serca. Musimy jedynie nauczyć się 
otwierać na tę moc ibżyć nią na co dzień. Proponuję za-
tem wbudowanie na stałe wbstrukturę naszego dnia, 
każdego ranka ibkażdego wieczora, czasu poświęcone-
go na bycie skupionym, nieruchomym, pokornymb– na 
bycie w bB o g u.
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Porzuci  rozproszenia

Uczenie się medytacji jest najprostszą rzeczą pod słoń-
cem. Żeby zacząć, potrzeba tylko jednego: naprawdę 
chcieć się nauczyć medytować. Istotą procesu medytacji 
jest absolutna prostota. Na ogół ulegamy obsesji myślenia 
obtechnikach, metodach, metodologiach itd., tymczasem 
droga medytacji wiedzie właśnie przez prostotę. Pozwolę 
sobie raz jeszcze przypomnieć, jak należy medytować.

Musisz znaleźć ciche miejsce, tak spokojne, jak to 
tylko możliwe, abgdy je znajdziesz, usiądź, łagodnie za-
mknij oczy ibzacznij wypowiadać swoją mantrę. Słowo, 
które proponuję, to Maranatha. Jest to słowo aramejskie 
ibma dwie ważne cechy: jest jedną zbnajstarszych mo-
dlitw chrześcijańskich ibposiada brzmienie odpowiednie 
do tego, by nas wprowadzić wbwyciszenie ibskupienie 
konieczne do medytacji. To wszystko, co mam do po-
wiedzenia na temat samej mantry. Usiądź zatem zbwy-
prostowanym kręgosłupem ibtrwaj nieruchomo wbtakiej 
pozycji, powtarzając swoje słowo Ma-ra-na-tha, abucisze-
nie twojego ciała ibducha będzie się pogłębiało.

Teraz chciałbym się zająć problemem, który napo-
tyka każdy adept medytacji. Chodzi obrozproszenia. Co 
powinieneś zrobić, gdy zaczynasz medytować, abtwój 
umysł wypełniają rozpraszające myśli? Tradycyjna rada 
brzmi: ignoruj rozproszenia, powtarzając swoją mantrę 
ibciągle na nowo powracając do jej wymawiania. Nie 
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trać energii na marszczenie brwi ibmówienie do siebie: 
„Nie będę myślał obtym, co dziś będę jadł na obiad” albo 
„Zbkim mam się dziś zobaczyć”, albo „Dokąd jutro się 
wybiorę”. Nie zużywaj energii na walkę zbrozproszenia-
mi. Po prostu ignoruj je, abskutecznym sposobem na to 
jest powtarzanie mantry.

Innymi słowy, gdy medytujesz, twoja energia musi 
płynąć jednym strumieniem, abbieg tego strumienia wy-
znacza twoja mantra. Nie można wbpełni docenić sku-
teczności tej rady, jeśli się nie medytuje. Wbmedytacji, 
jak już powiedziałem, chodzi obosiągnięcie skupienia na 
podobieństwo nieporuszonej tafl i jeziora. Rozproszenia 
pojawiające się, gdy zaczynamy medytować, są jak fale, 
prądy ibwiry, które mącą powierzchnię wody. Ale gdy 
już zaczniemy medytować ibogarnie nas skupienie, coraz 
wyraźniej dostrzegamy głębinę, wbktórej panuje niezmą-
cona cisza. Doświadczenie medytacji, do którego każdy 
zbnas jest powołany, sprowadza się do odkrycia wbsobie 
tej głębi, która jest niczym jezioro obnieskończonej głę-
bokości. Niezwykłe piękno uciszonego jeziora polega na 
tym, że gdy promień słońca pada na jego tafl ę, wówczas 
każda kropla wody wbjego nieskończonej głębi jest jak 
kryształ ożywiony światłem słońca.

Jesteśmy wezwani do takiego właśnie doświadcze-
nia wbprocesie medytacjib– do odkrycia głębi naszego 
własnego ducha ibjego zdolności do wejścia wbzupełną 
harmonię zbBogiem, który sam mówi, że jest światłem. 
„Ja jestem światłością świata” (J 8,12).

Nie zrozum mnie źle. Jak już powiedziałem, niezby-
walną prawdą obmedytacji jest to, że medytacja j e s t 
samą prostotą. Ale powinniśmy poważnie traktować na-
sze zobowiązanie do wierności tej głębokiej harmonii 
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we wnętrzu naszego duchab– harmonii, która odsła-
nia przed nami Ducha Bożego wbnas. Potrzebujemy 
powagi.

Rozważmy jeszcze raz problem rozproszeń. Jed-
ną zb rzeczy, którą każdy zbnas odkryje, jeśli będzie 
kroczył ścieżką medytacji zbprostotą ibpokorą, będzie 
konieczność wprowadzenia wbswym życiu pewnych 
zmian. Dla przykładu, myślę, że medytacja byłaby 
bardzo trudna dla kogoś, kto spędza trzy czy cztery 
godziny dziennie na oglądaniu telewizji. Nadmiar ob-
razów wbnaszym umyśle jest bowiem potężnym wro-
giem wszelkiej modlitwy ibwszelkiego skupienia. Sam 
odkryjesz, abjestem pewien, że już dostrzegasz, jak nie-
mądre jest pomnażanie bez opamiętania tej wielości 
obrazów.

Posłuchaj słów św. Pawła pisanych do Koryntian:

Kto skąpo sieje, ten ibskąpo zbiera, kto zaś hojnie sieje, 
ten hojnie też zbierać będzie (2 Kor 9,6).

Wbgłębi naszego własnego ducha oczekuje na nas 
niezwykłe żniwo. Ale to wezwanie do otwartości na 
Ducha Jezusa wymaga od nas prawdziwej hojności. 
Po pierwsze, samo poświęcenie każdego dnia pół go-
dziny rano ibwieczorem na medytację wymaga od nas 
hojności. Zdaję sobie wbpełni sprawę zbtego, jakiej wy-
maga to hojności ibkreatywności, zważywszy na wielość 
zadań ibobowiązków, jakie mamy wbżyciu. Po drugie, 
równie wielkiej hojności wymaga wierne powtarzanie 
przez cały czas medytacji słowa Maranatha. Tak często 
mamy ochotę podążyć za własnymi myślami, naszy-
mi intuicjami, naszymi uczuciami. Tymczasem musimy 
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uczyć się porzucać to wszystko ibszukać wbnaszym sercu 
tego, co duchowe.

Po trzecie, potrzebujemy hojności, aby zharmoni-
zować całe nasze życie zbduchem zamieszkującym wbna-
szym sercu ibstrzec tej harmonii przed mnogością rozpra-
szających myśli. Wszyscy mamy rozproszenia, których 
źródłem jest nasze życie. Każdy zbnas ma swoje kłopoty, 
zmartwienia ibtroski, toteż potrzeba, byśmy wprowadzali 
harmonię między całym naszym życiem abtym poszu-
kiwaniem, tym pielgrzymowaniem wbgłębiny naszego 
serca. To pielgrzymowanie powoduje wbnas odnowienie 
ibożywienie ducha oraz oczyszczenie serca. Medytacja 
nie zakłada odwrócenia się plecami do życia czy ignoro-
wania obowiązków. Wręcz przeciwnie, wbmedytacji szu-
kamy pełniejszego otwarcia na dar otrzymanego przez 
nas życia wiecznego, na które mamy się otwierać już 
t e r a z. Powinniśmy świadomie odpowiadać na ten
dar. Jak powiedział Jezus, życie wieczne polega na tym, 
aby znać Ojca Niebieskiego. Wbmedytacji odwracamy 
się od wszystkiego, co przemijające, aby poznać to, co 
wieczne.

Abteraz pozwólcie, że jeszcze raz przypomnę. Gdy 
rozpoczynasz medytację, usiądź wygodnie, zbwyprosto-
wanym kręgosłupem, zamknij oczy ibzbcałym spokojem 
ibłagodnością zacznij bezgłośnie wypowiadać wbswoim 
sercu Ma-ra-na-tha. Nie myśl obczasie. Będziemy me-
dytować przez blisko dwadzieścia pięć minut. Ale naj-
ważniejsze jest, aby wbtym czasie być o b e c n y m. Być 
pełnym pokoju, skupionym, zbuciszonym ciałem ibdu-
chem. Otworzyć się na życie ibna Pana życia.

Posłuchaj raz jeszcze św. Pawła piszącego do Ko-
ryntian:
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Albowiem miłość Chrystusa przynagla nas, pomnych 
na to, że skoro Jeden umarł za wszystkich, to wszyscy 
pomarli. Abwłaśnie za wszystkich umarł Chrystus po to, 
aby ci, co żyją, już nie żyli dla siebie, lecz dla Tego, który 
za nich umarł ibzmartwychwstał (2 Kor 5,14–15).
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Powołanie do pełni ycia

Jeden zbgłównych powodów, dla których nauczenie się 
medytacji jest trudne, to jej prostota. Wbnaszych czasach 
większość ludzi uważa, że wartościowe jest tylko to, co 
bardzo złożone. Tymczasem, aby medytować, musimy 
nauczyć się bycia prostymi, abto stanowi dla nas praw-
dziwe wyzwanie.

Prostota, zbktórą mamy do czynienia wbnauce medy-
tacji, polega na odwróceniu się od wielości ibróżnorod-
ności wszystkich stających przed nami możliwości, aby 
skoncentrować się na absolutnej prostocie bycia. Pomyśl 
obnauce jazdy na rowerze. Aby nauczyć się jeździć na 
rowerze, najpierw musisz opanować umiejętność utrzy-
mywania równowagi. Potem będziesz się musiał skupić 
na jednoczesnym utrzymywaniu równowagi ibna tym, 
aby jechać prosto. Gdy poświęcisz całą swoją energię 
na to, aby utrzymać taką równowagę, odkryjesz rzecz 
niezwykłąb– poczucie niespodziewanej harmonii ibno-
wego rodzaju wolności. Tak samo ma się rzecz zbmedy-
tacją. Podobnie jak wbprzypadku nauki jazdy na rowerze 
musisz chcieć się nauczyć medytować. Musisz być przy-
gotowany na wysiłek koncentracji. Musisz nauczyć się 
zwracać całą swoją energię wbkierunku, wbjakim podą-
żasz, wypełniając zadanie utrzymywania równowagi.

Aby być wbd r o d z e, kroczyć ścieżką medytacji, mu-
sisz osiągnąć taką prostotę, która pozwoli ci porzucić 
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wszystko inne, aby naprawdę doświadczyć harmonii 
ibwolności. Medytacja to otwarcie się na rzeczywistość, 
którą odkryć ibdotknąć możemy tylko wbgłębinach włas-
nego jestestwa. Dlatego musimy nauczyć się milczeć 
ibpogrążać wbgłębokiej ciszy. To niezwykłe, ale pomi-
mo wszystkich rozproszeń współczesnego świata ta 
cisza jest dla nas ciągle osiągalna. Aby wbnią wniknąć, 
musimy ofi arować swój czas, energię ibmiłość. Pierw-
sza prawda obmedytacji, jaką musisz zrozumieć, jest na-
stępująca: musisz poświęcić jej czas. Musisz koniecznie 
medytować codziennie rano ibwieczorem. Dwadzieścia 
minut stanowi absolutne minimum. Zalecam jednak, 
aby stopniowo ibzbłagodnością wydłużać czas medytacji 
do około pół godziny.

Ab teraz powtórzę, co wb tym czasie należy robić. 
Usiądź ibprzez chwilę poszukaj wygodnej pozycji, tak 
abyś mógł wbniej wytrwać nieruchomo przez cały czas 
trwania medytacji. Następnie zamknij oczy ibzacznij bez-
głośnie recytować swoją mantrę. Sztuka medytacji polega 
na tym, aby nauczyć się recytować to słowo modlitwy od 
początku do końca medytacji. Nie można przecenić wagi 
tego wskazania. Nigdy nie zbaczaj zebścieżki powtarza-
nia swojego słowa, swojej mantry od początku do końca 
czasu poświęconego na medytacjęb– oto moja rada. Po-
zwól wybrzmiewać temu słowu wbtwym sercu, gdyż to 
wewnętrzne rozbrzmiewanie słowa jest tym, co otwie-
ra przed nami pokłady świadomości, do których można 
dotrzeć, tylko zanurzając się wbgłębinach ciszy. Powie-
działem, że medytacja jest procesem uczenia się. Jednak-
że procesy uczenia się, które znamy, polegają zazwyczaj 
na uczeniu się robienia czegoś. Tymczasem medytacja 
nie jest uczeniem się robienia czegoś, lecz uczeniem się 
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b y c i a. Medytacja to proces uczenia się, jak b y ć  s o b ą, 
jak otworzyć się na dar własnego istnienia. Zrozumieli-
śmy to wbsposób bardzo jasny ibbez cienia wątpliwości. 
To samo można by wyrazić wbinny sposób, mówiąc, że 
medytacja jest uczeniem się akceptacji daru naszego ist-
nienia, naszego stworzenia. Pozostając wbharmonii ze 
swoim istnieniem ibzbprocesem bycia nieustannie stwa-
rzanym, trwamy wbharmonii zbwszelkim otaczającym nas 
stworzeniem ibzbsamym Stwórcą.

Na medytacji uczymy się uznawać wyższość bycia 
nad działaniem. Wbistocie, żadne działanie nie ma sen-
su, wbkażdym razie żadnego głębszego ibtrwałego sensu, 
obile nie jest zakorzenione wbbyciu, wbgłębinach naszego 
istnienia. To dlatego medytacja jest ścieżką pozwalającą 
nam opuścić mieliznę ibwypłynąć na głębię. Uczenie się 
bycia jest uczeniem się życia pełnią. Do tego właśnie je-
steśmy wezwani: uczyć się, jak zacząć być wbpełni oso-
bą. Niezwykłość objawienia chrześcijańskiego polega na 
tym, że przeżywając nasze życie wbpełni, już teraz spo-
żywamy wieczyste owoce naszego stworzenia. Nie żyje-
my już wbtaki sposób, jakbyśmy mieli do wykorzystania 
jedynie ograniczone zasoby życia, jakie otrzymaliśmy 
wbdniu swoich narodzin. ZbJezusowego nauczania wie-
my, że zostajemy napełnieni nieskończonym życiem, 
gdy stajemy się jednym ze źródłem naszego istnienia 
ibotwieramy się na pełne zjednoczenie zbnaszym Stwór-
cą, Jedynym, który j e s t, Bogiem nazywającym siebie 
samego „JESTEM”.

Sztuka życia, sztuka przeżywania naszego życia 
wbpełni człowieczeństwa, jest sztuką czerpania zbwiecz-
nej nowości naszego źródła, czerpania zbwłasnego cen-
trum, czyli zbnaszego ducha, który ma swój początek 
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wbstwórczej ręce Boga. Najstraszniejsze we współczes-
nym zmaterializowanym stylu życia jest to, że potrafi  
ono być tak płytkie, bez poważnego uznania istnienia 
głębi wbnas ibmożliwości, które się otwierają, jeśli tylko 
znajdziemy czas ibzdobędziemy się na dyscyplinę ko-
nieczną, aby usiąść do medytacji ibpowtarzać swoje sło-
wo modlitwy od początku do końca jej trwania, każdego 
ranka ibkażdego wieczora.

Jako chrześcijanie jesteśmy prowadzeni do tego źród-
ła naszego bycia przez Przewodnika, którym jest Jezusb– 
człowiek żyjący pełnią ibcałkowicie otwarty na Boga. 
Może się zdarzyć, że wbczasie codziennej medytacji nie 
rozpoznamy naszego Przewodnika. To dlatego droga 
chrześcijanina jest zawsze drogą wiary. Ale wbmomencie 
zbliżania się do centrum naszego jestestwa, zanurzania 
się wbgłębinach naszego serca, odkryjemy, że jesteśmy 
witani przez naszego Przewodnika, przez Tego, który 
nas prowadził. Jesteśmy witani przez Osobę, która wzy-
wa każdego zbnas do pełni osobowego istnienia.

Owocem medytacji jest właśnie ta pełnia życiab– har-
monia, wewnętrzna integracja ibenergia, Boska energia, 
którą odnajdujemy we wnętrzu naszego serca, naszego 
ducha. Ta energia jest energią całego stworzenia. Wedle 
słów samego Jezusa tą energią jest miłość.

Ta perspektywa jest oszałamiająca, dlatego wbmiarę 
zbliżania się do niej musimy zachować prostotę ibpokorę. 
Uczymy się ich, wymawiając nasze słowo modlitwy, od 
początku do końca, cierpliwie, wiernie, odważnie ibzbmi-
łością. Posłuchaj słów św. Pawła piszącego do Filipian:

Wszystko uznaję za stratę ze względu na najwyższą 
wartość poznania Chrystusa Jezusa, mojego Pana. Dla 
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Niego wyzułem się ze wszystkiego ibuznaję to za śmie-
ci, bylebym pozyskał Chrystusa ibznalazł się wbNim [...] 
przez poznanie Go: zarówno mocy Jego zmartwych-
wstania, jak ibudziału wbJego cierpieniachb– wbnadziei, 
że upodobniając się do Jego śmierci, dojdę jakoś do peł-
nego powstania zbmartwych. [...] [Pan nasz Jezus Chry-
stus] przekształci nasze ciało poniżone wbpodobne do 
swego chwalebnego ciała tą mocą, jaką może On także 
wszystko, co jest, sobie podporządkować [...]. Przeto, 
bracia umiłowani, za którymi tęsknię – radości ibchwa-
ło moja!b – tak trwajcie mocno wb Panu, umiłowani! 
(Flp 3,8–11.21; 4,1).

Oto, dlaczego medytacja wzywa nas ibprowadzi ku 
doświadczeniu wbnaszym duchu mocy zmartwychwsta-
nia zbJezusem.
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Ekspansja miło ci bez ko ca

Ewangelia św. Jana zawiera zapis następujących słów 
Jezusa:

Zaprawdę, zaprawdę powiadam wam: Kto słucha sło-
wa mego ibwierzy wbTego, który Mnie posłał, ma życie 
wieczne ibnie idzie pod sąd, lecz ze śmierci przeszedł do 
życia (J 5,24).

Medytacja skupia się na tym, co stanowi serce ibsedno 
chrześcijańskiego misterium. Abjedynym sposobem na 
przeniknięcie tajemnicy chrześcijaństwa jest wejście 
wbmisterium śmierci ibzmartwychwstania. To stanowi 
istotę przesłania Jezusa. Nikt nie może pójść za Jezu-
sem, jeśli nie porzuci własnego j a. Kto chce zachować 
swoje życie, musi być gotowy je stracić (por. Mk 8,35). 
We wszystkich przypowieściach Jezusa zaczerpniętych 
ze świata przyrody ziarno musi być pogrzebane wbgle-
bie ibobumrzeć, wbprzeciwnym razie pozostanie samo.

Tym, co czynimy wbmedytacji rozumianej jako pro-
ces obejmujący całe nasze życie, jest takie oczyszczanie 
naszej duchowej percepcji, aby móc skupić się na jed-
nym tylko przedmiocie uwagi, którym jest Chrystus. 
Chrystus jest naszą Drogą, naszym Celem, naszym 
Przewodnikiem. Ale jest On naszym celem wbtym tylko 
znaczeniu, że gdy już całkowicie się zbNim połączymy 
ibzjednoczymy, wówczas to razem zbNim odnajdujemy 
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się wbOjcu. Wbprocesie medytacji dochodzimy do tego 
koniecznego skupienia się na Jednym, aby odkryć, że 
tym Jednym jest Chrystus.

Nie sposób znaleźć adekwatne słowa, by mówić 
obmedytacji, tak jak niemożliwe jest wyrażenie wbsło-
wach doświadczenia bycia chrześcijaninem. Jak to po-
wiedział pewien fi lozof: „Gdy tylko zaczynamy mówić 
obmisterium Chrystusa, słyszymy, jak zatrzaskują się 
bramy niebios”. Ab jednak musimy próbować wyrazić 
to doświadczenie, nawet jeśli czynimy to tylko po to, 
by podprowadzić słuchaczy ku milczeniu. Cisza na-
szej medytacji jest naszą drogą do niedającej się opi-
sać tajemnicy, którą możemy odkryć wbnaszym sercu, 
jeśli tylko wyruszymy wbtę pielgrzymkę skupienia się 
na jednym. Musimy przynajmniej próbować znaleźć 
jakiś sposób wyrażenia tego, czym jest ta podróż, dla-
czego warto się wbnią wybrać ibdlaczego wymaga ona 
od nas odwagi.

Dla współczesnego człowieka idea „zawężenia” nie 
jest atrakcyjna. Tymczasem medytacja polega właśnie 
na takim skupieniu uwagi, wbktórym z a w ę ż a m y  pole 
naszej świadomości do jednego tylko punktu. Wydaje 
mi się, że wbzrozumieniu, obco chodzi wbmedytacji, może 
pomóc odwołanie się do poniższego obrazu podwójne-
go trójkąta.

Na górze znajduje się trójkąt zwężający się ku doło-
wi, podczas gdy trójkąt położony niżej jest ubswej pod-
stawy rozwarty. Ten górny trójkąt symbolizuje naszą 
koncentrację, wysiłek skupienia uwagi całkowicie na 
Chrystusie ibwbChrystusie. Mamy więc tutaj do czynie-
nia zbzawężaniem naszej uwagi do jednego tylko punk-
tu. Gdy jednak skupiamy uwagę na Jednym, wówczas 
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po drugiej stronie otwiera się przed nami droga nie-
skończonej ekspansji. Poprzez Jezusa przechodzimy od 
wszystkiego, co martwe, ograniczone, śmiertelne ibskoń-
czone, do nieskończonej ekspansji Boga, która jest eks-
pansją miłości bez końca.

Gdy jesteśmy coraz bliżej skupienia na jednym, po-
trzebujemy odwagi, aby wytrwać, nie lękać się tego z a-
w ę ż e n i a  ani innych wyzwań, które staną przed nami. 
Abstaniemy przed wyzwaniem absolutnym, gdyż jest to 
wyzwanie wiary. Musimy uwierzyć, iż słowa Jezusa, że 
będziemy mogli odnaleźć nasze życie tylko wówczas, 
kiedy je stracimy, są prawdą.

Medytacja jest jak przekraczanie bariery dźwięku. 
Gdy zbliżamy się do tej granicy, możemy się spodziewać 
mocnych wstrząsów. Właśnie wtedy dyscyplina, której 
nauczyliśmy się, powtarzając wiernie swoją mantrę, po-
zwoli nam pozostać całkowicie otwartymi na miłość Je-
zusa, która nas przeprowadzi przez to doświadczenie. 
Potrzebujemy dyscypliny, aby kochać ibbyć otwartym 
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na miłość, ponieważ potrzebujemy dyscypliny, aby być 
wolni. Gdy zbliżamy się do tego granicznego punktu, 
potrzebujemy wielkiej odwagi ibwytrwałości. Wówczas 
odkrywamy, że wszelka odwaga ibzdolność wytrwania 
są nam darowane wbsposób wolny wbJezusie.

Oto jest ten fascynujący fundament chrześcijańskie-
go misterium, że Pascha, czyli Przejście, już się dokonała. 
Została osiągnięta wbJezusie. Ibto dzięki Jego odwadze, 
Jego wierności ibJego miłości mamy dostęp do tej nie-
skończonej ekspansji miłości, którą jest Bóg. Zatem nie 
mamy powodów, aby się lękać, zwlekać ibpowstrzymy-
wać przed wyruszeniem wbdrogę. Wszystko j e s t  na-
sze wbmiłości Jezusa. Mamy bardzo skromne zadanie. 
Sprowadza się ono do uznania naszego ubóstwa ibżycia 
nim. Czynimy to, wypowiadając słowo modlitwy, wier-
nie trwając przy zobowiązaniu do powtarzania swojej 
mantry. To bardzo skromne zadanie, ale otwiera nas na 
nieskończoną miłość Boga.

Musimy pamiętać, że sednem życia chrześcijańskie-
go jest prawda ob śmierci ibzmartwychwstaniu. Zmar-
twychwstanie jest bramą do nowego życia, życia bez 
ograniczeń, życia wiecznego. Jezus mówi, że jeśli bę-
dziemy na Niego otwarci, jeśli będziemy mieli odwagę 
Go słuchać ibusłyszeć Jego słowa, wówczas życie wiecz-
ne, życie bez końca, nieskończone rozprzestrzenianie się 
życia stanie się naszym udziałem. Oto tajemnica chrze-
ścijaństwa. Oto, do czego zostaliśmy zaproszeni. Oto, co 
mamy głosić całemu światu.

Droga, która do tego prowadzi, jest drogą codzien-
nej wierności, codziennego harmonizowania naszego 
życia zbtajemnicą prostoty, miłości ibjedności. Posłuchaj 
jeszcze raz Jezusa: 
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Zaprawdę, zaprawdę powiadam wam: Kto słucha sło-
wa mego ibwierzy wbTego, który Mnie posłał, ma życie 
wieczne ibnie idzie pod sąd, lecz ze śmierci przeszedł do 
życia (J 5,b24).
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