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Przedmowa

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

Glowne przeslanie kazdego z rozdzialéw jest bar-
dzo proste i ma by¢ zacheta dla tych, ktorzy 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 uzytecznosé¢ polega na tym, ze nie tworza
ciaglej narracji, ale czytelnik moze je czyta¢ w dowolnej
kolejnosci, gdyz kazda z osobna moze postuzy¢ za ma-
terial do lektury duchowej.

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

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



otworzy¢ sie na doswiadczenie bycia wyrwanym z sa-
mego siebie i porwania przez te kosmiczng rzeke miltos-
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 ktoérej owa wyzsza Swiadomo$¢ modlitwy Jezusa be-
dzie mogla 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 moc sie zblizy¢ do takiego pojmowania modli-
twy, musimy wpierw uwolni¢ sie od skupienia na so-
bie, tak by my$lenie w kategoriach ,mojej” modlitwy
stalo sie po prostu niemozliwe. JesteSmy powolani do
tego, aby widzie¢ oczyma Chrystusa i kocha¢ Jego ser-
cem. Aby odpowiedzie¢ na to powolanie, musimy wyjs¢
poza egocentryczna perspektywe.

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

Rozpoczynamy te pielgrzymke ,skupienia na In-
nym”, recytujgc krotka fraze czy stowo, ktore okresla
sie dzi§ powszechnie mianem mantry. Mantra stuzy po
prostu do odwrécenia naszej uwagi od samych siebie
i pomaga nam uwolni¢ sie od przylgniecia do wlasnych
mys$li i trosk. Powtarzanie mantry prowadzi do stanu



wyciszenia i pokoju. Mamy ja powtarza¢ tak dlugo, jak
to bedzie potrzebne, aby poczu¢ sie¢ wlagczonym 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-
go wieczora, a potem pozwoli¢ jej na kontynuowanie
wyciszajacego dzialania w nas na przestrzeni lat. Na-
dejdzie taki dzien, gdy dZzwiek mantry zaniknie, a my
zanurzymy sie w wiecznej ciszy Boga. Kiedy to sie sta-
nie, nie nalezy prébowac posias¢ tej ciszy czy czerpac
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 fagodnoscia i spokojem powrdéci¢ do naszej mantry.
Te chwile uciszenia, w ktérych zostajemy pochlonieci
przez misterium Boga, beda sie z czasem stawaly coraz
dluzsze. Wazne jednak, bysSmy mieli odwage i hojnos¢,
aby w momencie, gdy odzyskamy $wiadomos¢ tego, ze
ogarnela nas cisza, natychmiast powr6ci¢ do mantry.

Istotne jest tez, aby nie prowokowac czy Swiadomie
nie wytwarzac jakichkolwiek do$wiadczen.

Mam nadzieje, ze siegajac po te konferencje, czy-
telnik uswiadomi sobie, ze kazdy z nas jest wezwany
do wspiecia sie na wyzyny chrzescijanskiej modlitwy,
kazdy z nas jest powolany do pelni zycia. Potrzeba nam
jednak pokory, aby latami podaza¢ wiernie Sciezkg 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 po§wiecony na milczenie razem. Mil-
czenie jest najlepszym przygotowaniem do medytacji.
Zanim rozpoczniesz medytacje, poswie¢ kilka chwil
na to, aby znalez¢ naprawde wygodna 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 wiekszosci z nas nie bedzie to wcale latwe, ale
medytacja zaklada postep w uciszeniu zaréwno umystu,
jak i ciala. Medytacja czyni nas bardziej $wiadomymi
siebie jako calosci i jedno$ci. Zatem musisz wpierw
nauczy¢ sie siedzie¢ w bezruchu. Gdy juz znajdziesz
odpowiednia pozycje ciala, zamknij oczy i zacznij po-
wtarzac bezglo$nie w swoim wnetrzu stowo Maranatha
(starozytna modlitwa chrzescijafiska, w jezyku ara-
mejskim, jezyku Jezusa, oznaczajaca ,Przyjdz, Panie”).
To stowo jest okreslane w niektérych 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 wymawiaé to stowo, powtarzajac je od
poczatku do konca medytacji, z calkowita prostota,



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

Celem medytacji 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 Zzycia 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-
Swiadczenia, 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 podstawowa
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, ktory trwa
w harmonii, ktéry odkryl harmonie w sobiei zyje ta
harmonig 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
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religii Wschodu, ale takze fundamentalny wglad
chrzescijanstwa. Jak mowi Jezus: ,Krélestwo niebie-
skie w was jest” (por. £k 17,21). A krolestwo niebieskie,
W nauczaniu Jezusa, to do$wiadczenie mocy Boga.
To do$wiadczenie podstawowej energii wszech$wiata.

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

Musimy uzywac jakichs stéw, aby o tym wszystkim
mowic. Jednak sa to tylko stowa i uzywamy ich do opi-
sania tego, co moze by¢ poznane. Niezwyklos¢ do-
Swiadczenia 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 woéwczas, ze nie mozemy poznac tej
rzeczywistoéci od zewnatrz z tego prostego powodu, ze
poza Bogiem nie istnieje nic rzeczywistego. Dlatego mu-
simy wkroczy¢ w nig od $rodka. Musimy opusci¢ $wiat
iluzjiiwejs¢ do Swiata rzeczywistego. Energia uwolniona
w medytacji nie jest energia, ktéra otrzymujemy od ja-
kiej$ zewnetrznej potegi. Jest to dokladnie ta sama sita zy-
ciowa, ktorg kazdy z nas posiada, a ktora staje si¢ w pelni
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aktywna, gdy cala nasza uwage kierujemy poza siebie, ku
Drugiemu. Na tym wlasnie polega doswiadczenie Tran-
scendengji, ktéra jest otwarciem sie w pelni naszego du-
cha na dar naszego wlasnego istnienia.

Poprzez medytacje musimy odkry¢, ze rzeczywis-
cie istniejemy i jesteSmy zakorzenieni w rzeczywistosci.
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 usias¢ i pozo-
sta¢é w bezruchu, potrzebujemy prostoty. Musimy sta¢
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 opisa¢ medytacje jako przyjecie w pel-
ni daru bycia nieustannie stwarzanym.

Musimy jednak nade wszystko strzec sie upaja-
nia sie sfowami. 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 stowa”. Kiedy siadasz
do medytacji, usiadZ nieruchomo i wygodnie i zacznij
powtarzac stowo twojej modlitwy, wymawiajac je od
poczatku do konica: Ma-ra-na-tha.

Swiety Pawel napisat do Koryntian:

Albowiem Boég, Ten, ktéry rozkazal ciemnosciom, by za-
jasnialy $wiatlem, zablysnat w naszych sercach, by oléni¢
nas jasnoscia poznania chwaty Bozej na obliczu Chry-
stusa (2 Kor 4,6).
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Kazdy z nas moze odnalez¢ moc tej Swiattosci 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-
go 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. Istotg 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, fagodnie za-
mknij oczy i zacznij wypowiadac¢ swoja mantre. Stowo,
ktére proponuje, to Maranatha. Jest to stowo aramejskie
i ma dwie wazne cechy: jest jedna 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 kregoslupem i trwaj nieruchomo w takiej
pozycji, powtarzajac swoje stowo Ma-ra-na-tha, a ucisze-
nie twojego ciala i ducha bedzie sie poglebialo.

Teraz chcialbym sie zaja¢ problemem, ktéry napo-
tyka kazdy adept medytacji. Chodzi o rozproszenia. Co
powiniene$ zrobi¢, gdy zaczynasz medytowa¢, a twdj
umyst 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 mowienie do siebie:
»Nie bede myslat o tym, co dzi$ bede jadl na obiad” albo
»Z kim mam sie dzi§ zobaczy¢”, 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 stowy, gdy medytujesz, twoja energia musi
plynac jednym strumieniem, a bieg tego strumienia wy-
znacza twoja mantra. Nie mozna w pelni docenié¢ sku-
tecznosci tej rady, jesli sie nie medytuje. W medytacji,
jak juz powiedziatem, chodzi o osiagniecie skupienia na
podobiefistwo 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 storica pada na jego tafle, wéwczas
kazda kropla wody w jego nieskoficzonej glebi jest jak
krysztal ozywiony Swiattem stofica.

JesteSmy wezwani do takiego wlasnie doswiadcze-
nia w procesie medytacji — do odkrycia glebi naszego
wlasnego ducha i jego zdolnosci do wejscia w zupelna
harmonie z Bogiem, ktéry sam méwi, Ze jest Swiattem.
»Ja jestem Swiatlocia $wiata” (J 8,12).

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

Rozwazmy jeszcze raz problem rozproszen. Jed-
ng z rzeczy, ktéra kazdy z nas odkryje, jesli bedzie
kroczyt Sciezka medytacji z prostota i pokora, bedzie
koniecznos$¢ wprowadzenia w swym zyciu pewnych
zmian. Dla przykladu, mysle, Ze medytacja bylaby
bardzo trudna dla kogo$, 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 opamietania tej wieloSci
obrazéw.

Postuchaj stow §w. Pawta pisanych do Koryntian:

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

W gtebi 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 p6t 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,
rownie 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 mnogoscia rozpra-
szajacych mysli. Wszyscy mamy rozproszenia, ktdrych
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 zaklada odwrécenia sie plecami do zycia czy ignoro-
wania obowiazkéw. Wrecz przeciwnie, w medytacji szu-
kamy pelniejszego otwarcia na dar otrzymanego przez
nas zycia wiecznego, na ktére mamy si¢ otwiera¢ juz
teraz. Powinni$my $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 poznac to, co
wieczne.

A teraz pozwolcie, ze jeszcze raz przypomne. Gdy
rozpoczynasz medytacje, usiadz wygodnie, z wyprosto-
wanym kregostupem, zamknij oczy i z calym spokojem
i lagodnoscia zacznij bezglo$nie wypowiada¢ w swoim
sercu Ma-ra-na-tha. Nie my$l o czasie. Bedziemy me-
dytowa¢ przez blisko dwadziescia pig¢ minut. Ale naj-
wazniejsze jest, aby w tym czasie by¢ obecnym. By¢
pelnym pokoju, skupionym, z uciszonym ciatem 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 mitos¢ 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 umarl i zmartwychwstat (2 Kor 5,14-15).





