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Przedmowa

Celem niniejszej publikacji jest upowszechnienie na-
uczania przekazywanego grupom medytacyjnym spo-
tykajacym sie co tydzierr w naszym klasztorze.

Gloéwne przeslanie kazdego z rozdzialéw jest bar-
dzo proste i ma by¢ zacheta dla tych, ktérzy postepuja
Sciezka medytacji, aby czynili to z jeszcze wiekszym
entuzjazmem.

Medytacja ma istotne znaczenie na kazdym z eta-
pOw naszego zycia i umierania, dlatego chcieliSmy tu
zaprezentowac mozliwie szeroki wybér naszych kon-
ferencji. Ich uzytecznoé¢ polega na tym, ze nie tworza
ciaglej narracji, ale czytelnik moze je czyta¢ w dowolnej
kolejnosci, gdyz kazda z osobna moze postuzy¢ za ma-
teriat do lektury duchowe;.

Na poczatku warto powiedzie¢ kilka stéw ogdlne-
go wprowadzenia w proponowany przez nas sposob
medytacji. W moim przekonaniu centralnym przesta-
niem Nowego Testamentu jest to, Ze istnieje tylko jedna
modlitwa i jest nig modlitwa Chrystusa. Moze by¢ ona
opisana jako strumien mitosci, ktéry przepltywa nieusta-
jaco, dniem i nocg, przez nasze serca od Jezusa do Ojca.
Tym strumieniem miloéci jest Duch Swiety.

Mocno wierze, ze aby zy¢ pelnig zycia, kazdy z nas
musi sie otworzy¢ na ten strumieft mitosci. Musimy po-
zwoli¢ tej modlitwie sta¢ sie nasza modlitwa. Musimy



otworzy¢ sie na doswiadczenie bycia wyrwanym z sa-
mego siebie i porwania przez te kosmiczna rzeke mitos-
ci, jaka jest modlitwa Jezusa.

Aby tego dokona¢, musimy nauczy¢ sie kroczy¢
Sciezka ciszy i skupienia, a to wymaga absolutnej dys-
cypliny. Musimy niejako stworzy¢ w sobie przestrzen,
w ktérej owa wyzsza swiadomos¢ modlitwy Jezusa be-
dzie mogta ogarna¢ nas swym wielkim misterium.

Przywyklismy mysle¢ o modlitwie jako ,mojej” mo-
dlitwie czy ,moim” uwielbieniu Boga. Potrzebujemy
kompletnej zmiany naszego podejscia do modlitwy, jesli
chcemy dostrzec w niej droge ,przez Jezusa, z Jezusem
iw Jezusie”.

Aby mdc si¢ zblizy¢ do takiego pojmowania modli-
twy, musimy wpierw uwolni¢ sie od skupienia na so-
bie, tak by myslenie w kategoriach ,mojej” modlitwy
stato si¢ po prostu niemozliwe. JesteSmy powotani do
tego, aby widzie¢ oczyma Chrystusa i kocha¢ Jego ser-
cem. Aby odpowiedzie¢ na to powolanie, musimy wyjs¢
poza egocentryczng perspektywe.

W praktyce oznacza to uczenie sie takiego wycisze-
nia i skupienia, w ktérym catkowicie przestajemy mysle¢
o sobie. Kluczowe znaczenie ma to, bySmy byli w taki
sposob otwarci na Boga Ojca przez Jezusa, ze podczas
modlitwy staniemy sie jak oko, ktére widzi, ale nie do-
strzega samego siebie.

Rozpoczynamy te pielgrzymke ,skupienia na In-
nym”, recytujgc krotka fraze czy stowo, ktére okresla
sie dzi§ powszechnie mianem mantry. Mantra stuzy po
prostu do odwrdcenia naszej uwagi od samych siebie
i pomaga nam uwolnic sie od przylgniecia do wlasnych
mysli i trosk. Powtarzanie mantry prowadzi do stanu



wyciszenia i pokoju. Mamy ja powtarza¢ tak dlugo, jak
to bedzie potrzebne, aby poczu¢ si¢ wlgczonym w te je-
dyna modlitwe —-modlitwe Jezusa.

Generalna zasada jest taka, ze musimy najpierw
nauczy¢ sie powtarza¢ mantre przez caly czas trwa-
nia medytacji, praktykowanej kazdego ranka i kazde-
g0 wieczora, a potem pozwoli¢ jej na kontynuowanie
wyciszajgcego dzialania w nas na przestrzeni lat. Na-
dejdzie taki dzien, gdy dzwiek mantry zaniknie, a my
zanurzymy sie w wiecznej ciszy Boga. Kiedy to sie sta-
nie, nie nalezy prébowac posias¢ tej ciszy czy czerpaé
z niej satysfakcji. Obowiazuje tu jasna regula, ze gdy
tylko uswiadomimy sobie, ze jesteSmy w stanie gle-
bokiej ciszy, i zaczynamy nad tym reflektowa¢, mamy
z lagodnoscia i spokojem powrdci¢ do naszej mantry.
Te chwile uciszenia, w ktérych zostajemy pochtonieci
przez misterium Boga, beda si¢ z czasem stawaly coraz
dluzsze. Wazne jednak, bysmy mieli odwage i hojnos¢,
aby w momencie, gdy odzyskamy $wiadomos¢ tego, ze
ogarnela nas cisza, natychmiast powréci¢ do mantry.

Istotne jest tez, aby nie prowokowa¢ czy Swiadomie
nie wytwarzac¢ jakichkolwiek doswiadczen.

Mam nadzieje, ze siegajac po te konferencje, czy-
telnik uswiadomi sobie, ze kazdy z nas jest wezwany
do wspiecia sie na wyzyny chrzescijaiskiej modlitwy,
kazdy z nas jest powotany do pelni zycia. Potrzeba nam
jednak pokory, aby latami podazac¢ wiernie Sciezka me-
dytacji, tak by modlitwa Chrystusa mogta sie rzeczywis-
cie sta¢ fundamentem naszego zycia duchowego.

JOHN MAIN OSB
Montreal, pazdziernik 1982






Sciezka mantry

Najwazniejszym elementem spotkania grupy medyta-
cyjnej jest czas poSwiecony na milczenie razem. Mil-
czenie jest najlepszym przygotowaniem do medytacji.
Zanim rozpoczniesz medytacje, poswie¢ kilka chwil
na to, aby znalez¢ naprawde wygodng pozycje. Jezeli
zdecydowales sie na siedzenie na krzesle, niech to be-
dzie krzesto z prostym oparciem. Jeéli zamierzasz sie-
dzie¢ na podlodze, wybierz pozycje, ktéra pozwoli ci
sie odprezy¢.

Prébuj wytrwac w bezruchu przez caly czas medy-
tacji. Dla wigkszosci z nas nie bedzie to wcale latwe, ale
medytacja zaklada postep w uciszeniu zaréwno umystu,
jak i ciala. Medytacja czyni nas bardziej $wiadomymi
siebie jako calosci i jednoéci. Zatem musisz wpierw
nauczy¢ sie siedzie¢ w bezruchu. Gdy juz znajdziesz
odpowiednig pozycje ciala, zamknij oczy i zacznij po-
wtarzac bezgloénie w swoim wnetrzu stowo Maranatha
(starozytna modlitwa chrzescijafiska, w jezyku ara-
mejskim, jezyku Jezusa, oznaczajaca ,Przyjdz, Panie”).
To stowo jest okreélane w niektoérych tradycjach mianem
mantry, w innych za$ méwi sie o ,stowie modlitwy” czy
,formule modlitewnej”.

Istota i sztuka medytacji sprowadzaja sie do tego,
by nauczy¢ sie wymawia¢ to stowo, powtarzajac je od
poczatku do kofica medytacji, z calkowita prostota,



w nastepujacy sposéb: Ma-ra-na-tha. Cztery rOwnomier-
nie zaakcentowane sylaby. Wiekszo$¢ ludzi powtarza
to stowo w harmonii z oddechem, ale to nie nalezy do
istoty medytacji. Wazne jest natomiast, aby powtarzac
to stowo nieprzerwanie od poczatku do konica medyta-
¢ji. Tempo powinno by¢ doé¢ wolne i rytmiczne. To jest
wszystko, co musisz wiedzie¢, by medytowac. Powta-
rzasz swoja mantre i trwasz w bezruchu.

Celem medytaciji jest dotarcie do tego, co stanowi
nasze centrum. W wielu tradycjach méwi sie o medyta-
cji jako o pielgrzymce do wlasnego wnetrza, do wlasne-
go serca, aby tam przebudzi¢ sie do pelni Zycia i trwaé
w pokoju. Stowo ,religia” oznacza odnowienie wiezéw,
wejscie na nowo w kontakt z wlasnym centrum. Zada-
nie medytacji polega na tym, aby odkry¢ na drodze do-
$wiadczenia, ze istnieje tylko jedno takie centrum i ze
celem kazdego z nas jest odnalezienie w nim naszego
zrédla i znaczenia oraz czerpanie zen zycia.

Musimy zrozumie(, ze odkrycie wlasnego centrum
i powr6t do niego jest naszym gléwnym zadaniem,
a stawanie sie w pelni czlowiekiem jest podstawowg
odpowiedzialnoscia kazdego z nas. Wlasnie w medyta-
cji, w jej dyscyplinie, odkryjemy na podstawie wlasnego
doswiadczenia, ze bycie zjednoczonym ze swoim cen-
trum oznacza bycie zjednoczonym z tym, co stanowi
centrum wszystkiego i wszystkich.

Czlowiek prawdziwie duchowy to taki, ktéry trwa
w harmonii, ktéry odkryl harmonie w sobiei zyje ta
harmonia ze stworzeniem i z Bogiem. Na medytacji od-
krywamy, ze bycie w naszym centrum oznacza bycie
w Bogu. To jest wielka prawda nie tylko wszystkich

10



religii Wschodu, ale takze fundamentalny wglad
chrzescijanstwa. Jak méwi Jezus: ,Krélestwo niebie-
skie w was jest” (por. £k 17,21). A krélestwo niebieskie,
W nauczaniu Jezusa, to doswiadczenie mocy Boga.
To do$wiadczenie podstawowej energii wszechswiata.

Patrzac na nig oczyma Jezusa, pojmujemy te pod-
stawowa moc jako milo$¢ i czujemy sie zaproszeni do
tego, by dzieki niej przezywac nasze zycie w pelni. By-
cie chrzescijaninem to uczenie sie zycia w tym wymia-
rze rzeczywistosci. Swiety Jan od Krzyza wyrazit to,
moéwiac, ze ma Swiadomos¢, iz Bog stanowi centrum
jego duszy. Kazdy z nas jest zaproszony do odkrycia na
podstawie wlasnego doswiadczenia prawdziwosci tych
slow. Jest to zaproszenie do odkrycia w naszym centrum
zarOwno energii, jak i mocy, a dzieki ciszy i skupieniu
takze pokoju, ktéry przekracza wszelkie rozumienie.

Musimy uzywac jakichs$ sléw, aby o tym wszystkim
moéwié. Jednak sa to tylko stowa i uzywamy ich do opi-
sania tego, co moze by¢ poznane. Niezwyklos¢ do-
$wiadczenia glebokiej modlitwy i medytacji polega na
tym, ze w tym do$wiadczeniu mocy Boga doznajemy
przebudzenia do widzenia rzeczywistosci, ktéra jest
wszedzie taka sama.

Odkrywamy wowczas, ze nie mozemy poznac tej
rzeczywistosci od zewnatrz z tego prostego powodu, ze
poza Bogiem nie istnieje nic rzeczywistego. Dlatego mu-
simy wkroczy¢ w nig od $rodka. Musimy opusci¢ Swiat
iluzjii wejé¢ do Swiata rzeczywistego. Energia uwolniona
w medytacji nie jest energia, ktéra otrzymujemy od ja-
kiej$ zewnetrznej potegi. Jest to dokladnie ta sama sila zy-
ciowa, ktorg kazdy z nas posiada, a ktora staje si¢ w pelni
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aktywna, gdy calq nasza uwage kierujemy poza siebie, ku
Drugiemu. Na tym wlasnie polega doswiadczenie Tran-
scendengji, ktora jest otwarciem sie w pelni naszego du-
cha na dar naszego wlasnego istnienia.

Poprzez medytacje musimy odkry¢, Zze rzeczywis-
cie istniejemy i jesteSmy zakorzenieni w rzeczywisto$ci.
Moéwienie o medytacji czy o Bogu stuzy tylko jednemu
celowi — nie temu, by nauczy¢ sie czego$ ,nowego”, ale
by objawi¢ nam samym to, co juz obecne, co realne, co
rzeczywiste. Aby usia$¢ do medytacji, aby usigsé¢ i pozo-
sta¢ w bezruchu, potrzebujemy prostoty. Musimy stac
sie jak dziecko. Musimy zrozumie¢, ze pokdj, ktory jest
w nas, przekracza wszelkie rozumienie. JesteSmy zapro-
szeni, aby otworzy¢ sie w pelni na do$wiadczenie tego
pokoju. Mozemy opisaé medytacje jako przyjecie w pel-
ni daru bycia nieustannie stwarzanym.

Musimy jednak nade wszystko strzec sie upaja-
nia sie slowami. Pozwole sobie skonczy¢ to rozwaza-
nie przypomnieniem, na czym polega proces, ktory
prowadzi nas do prostoty, ciszy, uwaznosci i Tran-
scendencji zakladajacej przekraczanie samego siebie,
porzucanie swoich mysli, wyobrazen i idei. Ten proces
to droga mantry, droga ,jednego slowa”. Kiedy siadasz
do medytacji, usiadZ nieruchomo i wygodnie i zacznij
powtarza¢ stowo twojej modlitwy, wymawiajac je od
poczatku do konica: Ma-ra-na-tha.

Swiety Pawel napisat do Koryntian:

Albowiem Bég, Ten, ktéry rozkazat ciemnosciom, by za-
jasnialy $wiatlem, zablysnal w naszych sercach, by oléni¢
nas jasnoscia poznania chwaly Bozej na obliczu Chry-
stusa (2 Kor 4,6).
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Kazdy z nas moze odnaleZz¢ moc tej $wiatlosci we
wnetrzu swego serca. Musimy jedynie nauczy¢ sie
otwiera¢ na te moc i zy¢ nig na co dzien. Proponuje za-
tem wbudowanie na stale w strukture naszego dnia,
kazdego ranka i kazdego wieczora, czasu poswiecone-
g0 na bycie skupionym, nieruchomym, pokornym — na
bycie w Bogu.



Porzucic rozproszenia

Uczenie sie medytacji jest najprostsza rzecza pod ston-
cem. Zeby zaczaé, potrzeba tylko jednego: naprawde
chcie¢ sie nauczy¢ medytowac. Istota procesu medytacji
jest absolutna prostota. Na ogoél ulegamy obsesji my$lenia
o technikach, metodach, metodologiach itd., tymczasem
droga medytacji wiedzie wlasnie przez prostote. Pozwole
sobie raz jeszcze przypomnie¢, jak nalezy medytowac.

Musisz znalez¢ ciche miejsce, tak spokojne, jak to
tylko mozliwe, a gdy je znajdziesz, usiadz, lagodnie za-
mknij oczy i zacznij wypowiadac swoja mantre. Stowo,
ktore proponuje, to Maranatha. Jest to stowo aramejskie
i ma dwie wazne cechy: jest jedng z najstarszych mo-
dlitw chrzescijanskich i posiada brzmienie odpowiednie
do tego, by nas wprowadzi¢ w wyciszenie i skupienie
konieczne do medytacji. To wszystko, co mam do po-
wiedzenia na temat samej mantry. UsiadZ zatem z wy-
prostowanym kregostupem i trwaj nieruchomo w takiej
pozycji, powtarzajac swoje stowo Ma-ra-na-tha, a ucisze-
nie twojego ciala i ducha bedzie sie poglebiato.

Teraz chcialbym sie zaja¢ problemem, ktéry napo-
tyka kazdy adept medytacji. Chodzi o rozproszenia. Co
powiniene$ zrobi¢, gdy zaczynasz medytowa¢, a twdj
umysl wypelniaja rozpraszajace mysli? Tradycyjna rada
brzmi: ignoruj rozproszenia, powtarzajac swoja mantre
i ciagle na nowo powracajac do jej wymawiania. Nie
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trac¢ energii na marszczenie brwi i méwienie do siebie:
»Nie bede mys$lat o tym, co dzi$ bede jadl na obiad” albo
»Z kim mam sie dzi$ zobaczyc¢”, albo ,Dokad jutro sie
wybiore”. Nie zuzywaj energii na walke z rozproszenia-
mi. Po prostu ignoruj je, a skutecznym sposobem na to
jest powtarzanie mantry.

Innymi slowy, gdy medytujesz, twoja energia musi
plynac jednym strumieniem, a bieg tego strumienia wy-
znacza twoja mantra. Nie mozna w pelni docenic¢ sku-
tecznosci tej rady, jesli sie nie medytuje. W medytacji,
jak juz powiedziatem, chodzi o osiggniecie skupienia na
podobienistwo nieporuszonej tafli jeziora. Rozproszenia
pojawiajace sie, gdy zaczynamy medytowag, sa jak fale,
prady i wiry, ktére maca powierzchnie wody. Ale gdy
juz zaczniemy medytowac i ogarnie nas skupienie, coraz
wyrazniej dostrzegamy glebine, w ktérej panuje niezma-
cona cisza. Doswiadczenie medytacji, do ktérego kazdy
z nas jest powolany, sprowadza sie do odkrycia w sobie
tej glebi, ktdra jest niczym jezioro o nieskonczonej gle-
bokosci. Niezwykle piekno uciszonego jeziora polega na
tym, ze gdy promien slorica pada na jego tafle, wéwczas
kazda kropla wody w jego nieskonczonej glebi jest jak
krysztal ozywiony $wiattem storica.

Jestesmy wezwani do takiego wlasnie doswiadcze-
nia w procesie medytacji — do odkrycia glebi naszego
wlasnego ducha i jego zdolnosci do wejscia w zupeing
harmonie z Bogiem, ktéry sam mowi, ze jest Swiattem.
»Ja jestem Swiatlodcig Swiata” (J 8,12).

Nie zrozum mnie Zle. Jak juz powiedzialem, niezby-
walng prawda o medytagcji jest to, ze medytacja jest
sama prostota. Ale powinniSmy powaznie traktowac na-
sze zobowigzanie do wiernosci tej gltebokiej harmonii
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we wnetrzu naszego ducha — harmonii, ktéra odsla-
nia przed nami Ducha Bozego w nas. Potrzebujemy
powagi.

Rozwazmy jeszcze raz problem rozproszen. Jed-
na z rzeczy, ktéra kazdy z nas odkryje, jesli bedzie
kroczyt Sciezka medytacji z prostota i pokorg, bedzie
koniecznos$¢ wprowadzenia w swym zyciu pewnych
zmian. Dla przykladu, mysle, ze medytacja bylaby
bardzo trudna dla kogos, kto spedza trzy czy cztery
godziny dziennie na ogladaniu telewizji. Nadmiar ob-
razOw w naszym umysle jest bowiem poteznym wro-
giem wszelkiej modlitwy i wszelkiego skupienia. Sam
odkryjesz, a jestem pewien, Ze juz dostrzegasz, jak nie-
madre jest pomnazanie bez opamigtania tej wielosci
obrazow.

Postuchaj stéw $w. Pawla pisanych do Koryntian:

Kto skapo sieje, ten i skapo zbiera, kto za$ hojnie sieje,
ten hojnie tez zbiera¢ bedzie (2 Kor 9,6).

W glebi naszego wlasnego ducha oczekuje na nas
niezwykle zniwo. Ale to wezwanie do otwartosci na
Ducha Jezusa wymaga od nas prawdziwej hojnosci.
Po pierwsze, samo poswiecenie kazdego dnia pot go-
dziny rano i wieczorem na medytacje wymaga od nas
hojnosci. Zdaje sobie w pelni sprawe z tego, jakiej wy-
maga to hojnosci i kreatywnosci, zwazywszy na wielo$¢
zadan i obowiazkéw, jakie mamy w zyciu. Po drugie,
réwnie wielkiej hojnosci wymaga wierne powtarzanie
przez caly czas medytacji stowa Maranatha. Tak czesto
mamy ochote podazy¢ za wlasnymi mys$lami, naszy-
mi intuicjami, naszymi uczuciami. Tymczasem musimy
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uczyc sie porzucac to wszystko i szuka¢ w naszym sercu
tego, co duchowe.

Po trzecie, potrzebujemy hojnosci, aby zharmoni-
zowac cale nasze zycie z duchem zamieszkujagcym w na-
szym sercu i strzec tej harmonii przed mnogoscig rozpra-
szajacych mysli. Wszyscy mamy rozproszenia, ktérych
zrodlem jest nasze zycie. Kazdy z nas ma swoje klopoty,
zmartwienia i troski, totez potrzeba, bySmy wprowadzali
harmonie miedzy calym naszym zyciem a tym poszu-
kiwaniem, tym pielgrzymowaniem w glebiny naszego
serca. To pielgrzymowanie powoduje w nas odnowienie
i ozywienie ducha oraz oczyszczenie serca. Medytacja
nie zakltada odwrécenia sie plecami do Zycia czy ignoro-
wania obowiazkow. Wrecz przeciwnie, w medytacji szu-
kamy pelniejszego otwarcia na dar otrzymanego przez
nas zycia wiecznego, na ktére mamy sie otwiera¢ juz
teraz. PowinniSmy $wiadomie odpowiada¢ na ten
dar. Jak powiedzial Jezus, zycie wieczne polega na tym,
aby zna¢ Ojca Niebieskiego. W medytacji odwracamy
sie od wszystkiego, co przemijajace, aby pozna¢ to, co
wieczne.

A teraz pozwdlcie, ze jeszcze raz przypomne. Gdy
rozpoczynasz medytacje, usigdZ wygodnie, z wyprosto-
wanym kregoslupem, zamknij oczy i z calym spokojem
ilagodnoscia zacznij bezglo$nie wypowiadaé w swoim
sercu Ma-ra-na-tha. Nie mys$l o czasie. Bedziemy me-
dytowac przez blisko dwadziescia pie¢ minut. Ale naj-
wazniejsze jest, aby w tym czasie by¢ obecnym. By¢
pelnym pokoju, skupionym, z uciszonym cialem i du-
chem. Otworzy¢ sie na zycie i na Pana zycia.

Postuchaj raz jeszcze $w. Pawla piszacego do Ko-
ryntian:
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Albowiem milo$¢ Chrystusa przynagla nas, pomnych
na to, ze skoro Jeden umarl za wszystkich, to wszyscy
pomarli. A wlasnie za wszystkich umart Chrystus po to,
aby ci, co zyja, juz nie zyli dla siebie, lecz dla Tego, ktory
za nich umart i zmartwychwstat (2 Kor 5,14-15).



Powotanie do petni zycia

Jeden z gléwnych powododw, dla ktérych nauczenie sie
medytacji jest trudne, to jej prostota. W naszych czasach
wiekszos¢ ludzi uwaza, ze wartoéciowe jest tylko to, co
bardzo zlozone. Tymczasem, aby medytowaé, musimy
nauczyc si¢ bycia prostymi, a to stanowi dla nas praw-
dziwe wyzwanie.

Prostota, z ktéra mamy do czynienia w nauce medy-
tacji, polega na odwroceniu sie od wielosci i réznorod-
nosci wszystkich stajacych przed nami mozliwosci, aby
skoncentrowac sie na absolutnej prostocie bycia. Pomysl
o nauce jazdy na rowerze. Aby nauczy¢ si¢ jezdzi¢ na
rowerze, najpierw musisz opanowac umiejetnos¢ utrzy-
mywania rownowagi. Potem bedziesz si¢ musial skupié¢
na jednoczesnym utrzymywaniu réwnowagi i na tym,
aby jecha¢ prosto. Gdy poswiecisz calag swoja energie
na to, aby utrzymac takg réwnowage, odkryjesz rzecz
niezwykla — poczucie niespodziewanej harmonii i no-
wego rodzaju wolnosci. Tak samo ma sie rzecz z medy-
tacja. Podobnie jak w przypadku nauki jazdy na rowerze
musisz chcie¢ si¢ nauczy¢ medytowaé. Musisz by¢ przy-
gotowany na wysilek koncentracji. Musisz nauczy¢ sie
zwracac cala swoja energie w kierunku, w jakim poda-
zasz, wypelniajac zadanie utrzymywania réwnowagi.

Aby by¢ w drodze, kroczyc¢ éciezka medytacji, mu-
sisz osiggnaé taka prostote, ktéra pozwoli ci porzucié
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wszystko inne, aby naprawde do$wiadczy¢ harmonii
i wolnosci. Medytacja to otwarcie si¢ na rzeczywistos¢,
ktoéra odkry¢ i dotknaé mozemy tylko w glebinach wias-
nego jestestwa. Dlatego musimy nauczy¢ sie milczeé
i pograza¢ w glebokiej ciszy. To niezwykle, ale pomi-
mo wszystkich rozproszen wspoélczesnego Swiata ta
cisza jest dla nas ciagle osiagalna. Aby w nia wnikna¢,
musimy ofiarowac swdj czas, energie i milos¢. Pierw-
sza prawda o medytacji, jakga musisz zrozumie¢, jest na-
stepujaca: musisz poswieci¢ jej czas. Musisz koniecznie
medytowac codziennie rano i wieczorem. Dwadziescia
minut stanowi absolutne minimum. Zalecam jednak,
aby stopniowo i z fagodnoscia wydluzac czas medytacji
do okoto p6t godziny.

A teraz powtdrze, co w tym czasie nalezy robic.
UsigdzZ i przez chwile poszukaj wygodnej pozydji, tak
aby$ mogt w niej wytrwac nieruchomo przez caly czas
trwania medytacji. Nastepnie zamknij oczy i zacznij bez-
glosnie recytowac swoja mantre. Sztuka medytacji polega
na tym, aby nauczy¢ sie recytowac to stowo modlitwy od
poczatku do korica medytacji. Nie mozna przecenic¢ wagi
tego wskazania. Nigdy nie zbaczaj ze Sciezki powtarza-
nia swojego stowa, swojej mantry od poczatku do konca
czasu po$wieconego na medytacje — oto moja rada. Po-
zw0l wybrzmiewaé temu stowu w twym sercu, gdyz to
wewnetrzne rozbrzmiewanie slowa jest tym, co otwie-
ra przed nami poklady §wiadomosci, do ktérych mozna
dotrze¢, tylko zanurzajac sie w glebinach ciszy. Powie-
dzialem, Ze medytacja jest procesem uczenia si¢. Jednak-
Ze procesy uczenia sie, ktore znamy, polegaja zazwyczaj
na uczeniu sie robienia czego$. Tymczasem medytacja
nie jest uczeniem sie robienia czego$, lecz uczeniem sie
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bycia. Medytacja to proces uczenia sie, jak by ¢ soba,
jak otworzy¢ sie na dar wlasnego istnienia. Zrozumieli-
$my to w spos6b bardzo jasny i bez cienia watpliwosci.
To samo mozna by wyrazi¢ w inny sposéb, méwiac, Ze
medytacja jest uczeniem si¢ akceptacji daru naszego ist-
nienia, naszego stworzenia. Pozostajac w harmonii ze
swoim istnieniem i z procesem bycia nieustannie stwa-
rzanym, trwamy w harmonii z wszelkim otaczajgcym nas
stworzeniem i z samym Stworca.

Na medytacji uczymy sie uznawaé wyzszos¢ bycia
nad dziataniem. W istocie, zadne dzialanie nie ma sen-
su, w kazdym razie zadnego glebszego i trwalego sensu,
oile nie jest zakorzenione w byciu, w glebinach naszego
istnienia. To dlatego medytacja jest Sciezka pozwalajaca
nam opusci¢ mielizne i wyplyna¢ na glebie. Uczenie sie
bycia jest uczeniem sie zycia pelnia. Do tego wlasnie je-
steSmy wezwani: uczy¢ sig, jak zacza¢ by¢ w pelni oso-
ba. Niezwyklos¢ objawienia chrzescijanskiego polega na
tym, ze przezywajac nasze zycie w pelni, juz teraz spo-
zywamy wieczyste owoce naszego stworzenia. Nie zyje-
my juz w taki sposob, jakbysmy mieli do wykorzystania
jedynie ograniczone zasoby zycia, jakie otrzymalismy
w dniu swoich narodzin. Z Jezusowego nauczania wie-
my, ze zostajemy napelnieni nieskonczonym zyciem,
gdy stajemy sie jednym ze Zrédlem naszego istnienia
i otwieramy si¢ na pelne zjednoczenie z naszym Stwor-
cg, Jedynym, ktory jest, Bogiem nazywajacym siebie
samego ,JESTEM”.

Sztuka zycia, sztuka przezywania naszego zycia
w pelni czlowieczenistwa, jest sztuka czerpania z wiecz-
nej nowosci naszego zrddla, czerpania z wlasnego cen-
trum, czyli z naszego ducha, ktéry ma swoj poczatek
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w stworczej rece Boga. Najstraszniejsze we wspodlczes-
nym zmaterializowanym stylu zycia jest to, ze potrafi
ono by¢ tak plytkie, bez powaznego uznania istnienia
glebi w nas i mozliwosci, ktdre sie otwieraja, jesli tylko
znajdziemy czas i zdobedziemy sie na dyscypline ko-
nieczng, aby usiaé¢ do medytacji i powtarzac swoje sto-
wo modlitwy od poczatku do konca jej trwania, kazdego
ranka i kazdego wieczora.

Jako chrzedcijanie jesteSmy prowadzeni do tego Zrod-
la naszego bycia przez Przewodnika, ktérym jest Jezus —
czlowiek zyjacy pelnig i calkowicie otwarty na Boga.
Moze sie zdarzy¢, ze w czasie codziennej medytacji nie
rozpoznamy naszego Przewodnika. To dlatego droga
chrzescijanina jest zawsze drogg wiary. Ale w momencie
zblizania si¢ do centrum naszego jestestwa, zanurzania
sie w glebinach naszego serca, odkryjemy, ze jesteSmy
witani przez naszego Przewodnika, przez Tego, ktory
nas prowadzil. JesteSmy witani przez Osobg, ktéra wzy-
wa kazdego z nas do pelni osobowego istnienia.

Owocem medytacji jest wlasnie ta pelnia Zycia — har-
monia, wewnetrzna integracja i energia, Boska energia,
ktéra odnajdujemy we wnetrzu naszego serca, naszego
ducha. Ta energia jest energia calego stworzenia. Wedle
stow samego Jezusa tg energig jest mitos¢.

Ta perspektywa jest oszalamiajaca, dlatego w miare
zblizania sie do niej musimy zachowac prostote i pokore.
Uczymy sie ich, wymawiajac nasze stowo modlitwy, od
poczatku do korica, cierpliwie, wiernie, odwaznie i z mi-
loscia. Postuchaj stéw §w. Pawtla piszacego do Filipian:

Wszystko uznaje za strate ze wzgledu na najwyzsza
wartoé¢ poznania Chrystusa Jezusa, mojego Pana. Dla

22



Niego wyzulem sie ze wszystkiego i uznaje to za $mie-
ci, bylebym pozyskal Chrystusa i znalazt sie w Nim [...]
przez poznanie Go: zaréwno mocy Jego zmartwych-
wstania, jak i udzialu w Jego cierpieniach — w nadziei,
ze upodobniajac sie do Jego $mierci, dojde jako$ do pet-
nego powstania z martwych. [...] [Pan nasz Jezus Chry-
stus] przeksztalci nasze cialo ponizone w podobne do
swego chwalebnego ciala t3 moca, jaka moze On takze
wszystko, co jest, sobie podporzadkowa¢ [...]. Przeto,
bracia umitowani, za ktérymi tesknie — radosci i chwa-
fo moja! - tak trwajcie mocno w Panu, umilowani!
(Flp 3,8-11.21; 4,1).

Oto, dlaczego medytacja wzywa nas i prowadzi ku
doswiadczeniu w naszym duchu mocy zmartwychwsta-
nia z Jezusem.



Ekspansja mitosci bez konca

Ewangelia $w. Jana zawiera zapis nastepujacych stow
Jezusa:

Zaprawde, zaprawde powiadam wam: Kto stucha sto-
wa mego i wierzy w Tego, ktéry Mnie poslal, ma zycie
wieczne i nie idzie pod sad, lecz ze $mierci przeszedt do
zycia (J 5,24).

Medytacja skupia si¢ na tym, co stanowi serce i sedno
chrzescijanskiego misterium. A jedynym sposobem na
przenikniecie tajemnicy chrzescijanistwa jest wejscie
w misterium $mierci i zmartwychwstania. To stanowi
istote przestania Jezusa. Nikt nie moze p6js¢ za Jezu-
sem, jesli nie porzuci wlasnego ja. Kto chce zachowa¢
swoje zycie, musi by¢ gotowy je straci¢ (por. Mk 8,35).
We wszystkich przypowiesciach Jezusa zaczerpnietych
ze $wiata przyrody ziarno musi by¢ pogrzebane w gle-
bie i obumrze¢, w przeciwnym razie pozostanie samo.

Tym, co czynimy w medytacji rozumianej jako pro-
ces obejmujacy cale nasze zycie, jest takie oczyszczanie
naszej duchowej percepcji, aby méc skupic sie na jed-
nym tylko przedmiocie uwagi, ktérym jest Chrystus.
Chrystus jest nasza Droga, naszym Celem, naszym
Przewodnikiem. Ale jest On naszym celem w tym tylko
znaczeniu, ze gdy juz catkowicie sie z Nim polgczymy
i zjednoczymy, wowczas to razem z Nim odnajdujemy
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sie w Ojcu. W procesie medytacji dochodzimy do tego
koniecznego skupienia sie na Jednym, aby odkry¢, ze
tym Jednym jest Chrystus.

Nie spos6b znalez¢ adekwatne stowa, by méwié
o medytacji, tak jak niemozliwe jest wyrazenie w sto-
wach do$wiadczenia bycia chrzescijaninem. Jak to po-
wiedzial pewien filozof: ,Gdy tylko zaczynamy méwié
o misterium Chrystusa, styszymy, jak zatrzaskujg sie
bramy niebios”. A jednak musimy prébowac wyrazic
to doswiadczenie, nawet jesli czynimy to tylko po to,
by podprowadzi¢ stuchaczy ku milczeniu. Cisza na-
szej medytacji jest nasza droga do niedajacej sie opi-
saé tajemnicy, ktéra mozemy odkry¢é w naszym sercu,
jesli tylko wyruszymy w te pielgrzymke skupienia si¢
na jednym. Musimy przynajmniej prébowac znalezé
jaki$ spos6b wyrazenia tego, czym jest ta podréz, dla-
czego warto sie w nig wybrac¢ i dlaczego wymaga ona
od nas odwagi.

Dla wspolczesnego czlowieka idea ,zawezenia” nie
jest atrakcyjna. Tymczasem medytacja polega wlasnie
na takim skupieniu uwagi, w ktérym zaw ezamy pole
naszej $wiadomosci do jednego tylko punktu. Wydaje
mi sie, ze w zrozumieniu, o co chodzi w medytacji, moze
pomodc odwolanie sie do ponizszego obrazu podwoéjne-
go trojkata.

Na gorze znajduje sie trojkat zwezajacy sie ku doto-
wi, podczas gdy tréjkat polozony nizej jest u swej pod-
stawy rozwarty. Ten gorny tréjkat symbolizuje nasza
koncentracje, wysilek skupienia uwagi catkowicie na
Chrystusie i w Chrystusie. Mamy wiec tutaj do czynie-
nia z zawezaniem naszej uwagi do jednego tylko punk-
tu. Gdy jednak skupiamy uwage na Jednym, woéwczas
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po drugiej stronie otwiera sie przed nami droga nie-
skonczonej ekspansji. Poprzez Jezusa przechodzimy od
wszystkiego, co martwe, ograniczone, Smiertelne i skon-
czone, do nieskonczonej ekspansji Boga, ktdra jest eks-
pansja mitosci bez konica.

Gdy jesteSmy coraz blizej skupienia na jednym, po-
trzebujemy odwagi, aby wytrwac, nie lekac si¢ tego za-
wezenia aniinnych wyzwan, ktére stana przed nami.
A staniemy przed wyzwaniem absolutnym, gdyz jest to
wyzwanie wiary. Musimy uwierzy¢, iz stowa Jezusa, ze
bedziemy mogli odnalez¢ nasze zycie tylko wéweczas,
kiedy je stracimy, sa prawda.

Medytacja jest jak przekraczanie bariery dZzwieku.
Gdy zblizamy sie do tej granicy, mozemy sie spodziewac
mocnych wstrzaséw. Wlasnie wtedy dyscyplina, ktérej
nauczyli$émy sie, powtarzajac wiernie swoja mantre, po-
zwoli nam pozosta¢ catkowicie otwartymi na milos¢ Je-
zusa, ktéra nas przeprowadzi przez to doSwiadczenie.
Potrzebujemy dyscypliny, aby kocha¢ i by¢ otwartym
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na milos¢, poniewaz potrzebujemy dyscypliny, aby by¢
wolni. Gdy zblizamy sie do tego granicznego punktu,
potrzebujemy wielkiej odwagi i wytrwalo$ci. Wéwczas
odkrywamy, ze wszelka odwaga i zdolno$¢ wytrwania
sqa nam darowane w sposob wolny w Jezusie.

Oto jest ten fascynujacy fundament chrzescijanskie-
go misterium, ze Pascha, czyli Przejscie, juz sie dokonala.
Zostala osiagnieta w Jezusie. I to dzieki Jego odwadze,
Jego wiernosci i Jego mitosci mamy dostep do tej nie-
skoniczonej ekspansji mitosci, ktéra jest Bég. Zatem nie
mamy powoddw, aby sie leka¢, zwlekac i powstrzymy-
wac przed wyruszeniem w droge. Wszystko jest na-
sze w milosci Jezusa. Mamy bardzo skromne zadanie.
Sprowadza si¢ ono do uznania naszego ubdstwa i zycia
nim. Czynimy to, wypowiadajac stowo modlitwy, wier-
nie trwajgc przy zobowigzaniu do powtarzania swojej
mantry. To bardzo skromne zadanie, ale otwiera nas na
nieskonczona mitos¢ Boga.

Musimy pamieta¢, ze sednem zycia chrzescijanskie-
go jest prawda o $mierci i zmartwychwstaniu. Zmar-
twychwstanie jest bramg do nowego zycia, zycia bez
ograniczen, zycia wiecznego. Jezus moéwi, ze jesli be-
dziemy na Niego otwarci, jesli bedziemy mieli odwage
Go stuchacd i ustyszec Jego slowa, wowczas zycie wiecz-
ne, zycie bez konca, nieskoniczone rozprzestrzenianie sie
zycia stanie si¢ naszym udzialem. Oto tajemnica chrze-
Scijanistwa. Oto, do czego zostaliSmy zaproszeni. Oto, co
mamy glosi¢ calemu $wiatu.

Droga, ktéra do tego prowadzi, jest drogg codzien-
nej wiernosci, codziennego harmonizowania naszego
zycia z tajemnicg prostoty, mitosci i jednosci. Postuchayj
jeszcze raz Jezusa:
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Zaprawde, zaprawde powiadam wam: Kto stucha slo-
wa mego i wierzy w Tego, ktéry Mnie poslal, ma zycie
wieczne i nie idzie pod sad, lecz ze $mierci przeszedt do
zycia (J 5, 24).
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