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PRZEDMOWA

Celem publikagji niniejszych rozwazar jest upowszech-
nienie nauczania przekazywanego grupom medytacyjnym
spotykajacym sie co tydzieri w naszym klasztorze.

Gléwne przestanie kazdego z rozdzialéw jest bardzo
proste i ma by¢ zacheta dla tych, ktérzy postepuja Sciez-
ka medytacji, aby czynili to z jeszcze wiekszym entuzja-
zmem.

Medytacja ma istotne znaczenie na kazdym z etapéw
naszego zycia i umierania, dlatego chcieliSmy tu zapre-
zentowad mozliwie szeroki wybér naszych konferencji. Ich
uzyteczno$¢ polega na tym, ze nie tworza one ciagtej nar-
racji, ale czytelnik moze je czyta¢ w stosownej dla siebie
kolejnosci, gdyz kazda z osobna moze postuzy¢ za mate-
rial do lektury duchowej.

Na poczatku warto powiedziec kilka stéw tytutem ogél-
nego wprowadzenia w proponowany przez nas sposob
medytacji. W moim przekonaniu centralnym przestaniem
Nowego Testamentu jest to, Ze istnieje tylko jedna modli-
twa i jest nig modlitwa Chrystusa. Moze by¢ ona opisana
jako strumieri mitosci, ktéry przeptywa nieustajaco, dniem



inoca, przez nasze serca, od Jezusa do Ojca. Tym strumie-
niem mitoéci jest Duch Swiety.

Mocno wierze, ze aby zy¢ pelnig zycia, kazdy znas
musi si¢ otworzy¢ na ten strumien milosci. Musimy po-
zwoli¢ tej modlitwie sta¢ si¢ nasza modlitwa. Musimy
otworzy¢ sie na doswiadczenie bycia wyrwanym z same-
go siebie i porwania poza siebie przez te kosmiczna rzeke
milosci, jaka jest modlitwa Jezusa.

Aby tego dokonaé, musimy nauczy¢ sie kroczy¢ $ciez-
ka ciszy i skupienia, a to wymaga absolutnej dyscypliny.
Musimy niejako stworzy¢ w sobie przestrzeri, ktéra umoz-
liwi tej wyzszej Swiadomosci modlitwy Jezusa ogarnac nas
w swym wielkim misterium.

Przywyklismy mysle¢ o modlitwie jako ,mojej” mo-
dlitwie czy ,, moim” uwielbieniu Boga. Potrzebujemy kom-
pletnej zmiany naszego podejscia do modlitwy, jesli chce-
my dostrzec w niej droge ,przez Jezusa, z Jezusem i w Je-
zusie”.

Aby mdc sie zblizy¢ do takiego pojmowania modlitwy,
musimy wpierw uwolnic sie od skupienia na sobie, tak by
myslenie w kategoriach ,mojej” modlitwy stato sie po pro-
stu niemozliwe. JesteSmy powotani do tego, aby widzie¢
oczyma Chrystusa ikocha¢ Jego sercem. Aby odpowie-
dzie¢ na to powotanie, musimy wyjs¢ poza egocentryczna
perspektywe.

W praktyce oznacza to uczenie si¢ takiego wyciszenia
i skupienia, w ktérym catkowicie przestajemy myslec¢ o so-
bie. Kluczowe znaczenie ma to, bysmy byli w taki sposéb
otwarci na Boga Ojca przez Jezusa, ze podczas modlitwy
staniemy sie jak oko, ktére widzi, ale nie dostrzega same-
go siebie.



Rozpoczynamy te pielgrzymke ,skupienia na Innym”,
recytujac krétka 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 naszych mysli i trosk. Po-
wtarzanie mantry prowadzi nas do stanu wyciszenia i po-
koju. Mamy ja powtarzac tak dlugo, jak to bedzie potrzeb-
ne, aby poczué sie wiaczonym w te jedyna modlitwe —
modlitwe Jezusa.

Generalna zasada jest taka, ze musimy najpierw nauczy¢
si¢ powtarza¢ mantre przez caly czas trwania medytagji,
uprawianej kazdego ranka ikazdego wieczora, a potem
pozwoli¢ jej na kontynuowanie wyciszajacego dzialania
w nas na przestrzeni lat. Nadejdzie taki dzien, gdy dZzwiek
mantry zaniknie, a my zanurzymy sie¢ w wiecznej ciszy
Boga. Kiedy to si¢ stanie, nie nalezy prébowac posiasc tej
ciszy czy czerpac z niej satysfakcji. Obowiazuje tu jasna
regula, ze gdy tylko uswiadomimy sobie, Ze jesteSmy w sta-
nie glebokiej ciszy, i zaczynamy nad tym reflektowad,
mamy z tagodnoscia i spokojem powréci¢ do naszej man-
try. Te chwile uciszenia, w ktérych zostajemy pochtonieci
przez misterium Boga, beda sie z czasem stawaty coraz
diuzsze. Wazne jednak, bySmy mieli odwage i hojnos¢, aby
w momencie, gdy odzyskamy swiadomos¢ tego, ze ogar-
nela nas cisza, natychmiast powrdci¢ do mantry.

Istotne jest tez, aby nie prowokowaé czy $wiadomie
nie wytwarzac jakichkolwiek doswiadczen.

Mam nadzieje, ze siegajac po te konferencje, czytelnik
uswiadomi sobie, ze kazdy z nas jest wezwany do wspie-
cia si¢ na wyzyny chrzescijariskiej modlitwy, kazdy z nas
jest powotany do pelni zycia. Potrzeba nam jednak poko-



ry, aby latami podaza¢ wiernie $ciezka medytagji, tak by
modlitwa Chrystusa mogta sie rzeczywiscie sta¢ funda-
mentem naszego zycia duchowego.

JOHN MAIN OSB
Montreal, paZdziernik 1982



SCIEZKA MANTRY

Najwazniejszym elementem spotkania grupy medytacyj-
nej jest czas poswiecony na milczenie razem. Milczenie
jest najlepszym przygotowaniem do medytacji. Zanim roz-
poczniesz medytacje, poswiec kilka chwila na to, aby zna-
lez¢é naprawde wygodna pozycje. Jezeli zdecydowates sie
na siedzenie na krzegle, niech to bedzie krzesto z prostym
oparciem. Jesli zamierzasz siedzie¢ na podlodze, wybierz
pozycje, ktéra pozwoli ci sie odprezyc.

Prébuj wytrwaé w bezruchu przez caty czas medyta-
cji. Dla wiekszosci z nas nie bedzie to wcale latwe, ale
medytacja zaklada postep w uciszeniu zaréwno umystu,
jak i ciata. Medytacja czyni nas bardziej Swiadomymi sie-
bie jako catosci i jednosci. Zatem musisz wpierw nauczy¢
sie siedzie¢ w bezruchu. Gdy juz znajdziesz odpowiednig
pozycje ciata, zamknij oczy i zacznij powtarzac bezgtosnie
w swoim wnetrzu stowo Maranatha (starozytna modlitwa
chrzescijariska, w jezyku aramejskim, jezyku Jezusa, ozna-
czajaca ,PrzyjdZ, Panie”). To stowo jest okreslane w nie-
ktérych tradycjach mianem mantry, w innych za$ méwi
sie 0 ,stowie modlitwy” czy ,formule modlitewnej”.

Istota i sztuka medytacji sprowadzaja si¢ do tego, by
nauczy¢ sie wymawiac to stowo, powtarzajac je od po-



czatku do korica medytacji, z catkowita prostota, w naste-
pujacy sposdb: Ma-ra-na-tha. Cztery réwnomiernie zaakcen-
towane sylaby. Wiekszo$¢ ludzi powtarza to stowo w har-
monii z oddechem, ale to nie nalezy do istoty medytadji.
Wazne jest natomiast, aby powtarzac to stowo nieprze-
rwanie od poczatku do korica medytacji. Tempo powinno
by¢ dos¢ wolne i rytmiczne. To jest wszystko, co musisz
wiedzie¢, by medytowaé. Powtarzasz swojq mantre
i trwasz w bezruchu.

Celem medytacji jest dotarcie do tego, co stanowi na-
sze centrum. W wielu tradycjach méwi si¢ o medytacji jako
o pielgrzymce do wlasnego wnetrza, do wiasnego serca,
aby tam przebudzic si¢ do pelni zycia i trwa¢ w pokoju.
Stowo ,religia” oznacza odnowienie wiezéw, wejscie na
nowo w kontakt z wlasnym centrum. Zadanie medytacji
polega na tym, aby odkry¢ na drodze doswiadczenia, ze
istnieje tylko jedno takie centrum i Ze celem kazdego z nas
jest odnalezienie w nim naszego Zrddla i znaczenia oraz
czerpanie zen zycia.

Musimy zrozumie, Ze odkrycie wlasnego centrum i po-
wroét do niego jest naszym gléwnym zadaniem, a stawa-
nie si¢ w pelni czlowiekiem jest podstawowa odpowie-
dzialnoscia kazdego z nas. Wlasnie w medytacji, w jej
dyscyplinie, odkryjemy na podstawie wiasnego doswiad-
czenia, ze bycie zjednoczonym ze swoim centrum ozna-
cza bycie zjednoczonym z tym, co stanowi centrum wszyst-
kiego i wszystkich.

Cztowiek prawdziwie duchowy to taki, ktéry trwa
w harmonii, ktéry odkryl harmonie w sobie i zyje tg har-
monig ze stworzeniem iz Bogiem. Na medytacji odkry-
wamy, ze bycie w naszym centrum oznacza bycie w Bo-
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gu. To jest wielka prawda nie tylko wszystkich religii
Wschodu, ale takze fundamentalny wglad chrzescijaristwa.
Jak méwi Jezus: ,Krélestwo niebieskie w was jest” (por.
tk 17, 21). A krélestwo niebieskie, w nauczaniu Jezusa, to
doswiadczenie mocy Boga. To do§wiadczenie podstawo-
wej energii wszechswiata.

Patrzac na nig oczyma Jezusa, pojmujemy te podsta-
wowa moc jako mitos¢ i czujemy sie zaproszeni do tego,
by dzieki niej przezywac nasze zycie w pelni. Bycie chrze-
Scijaninem to uczenie si¢ zycia w tym wymiarze rzeczy-
wistosci. Sw. Jan od Krzyza wyrazit to, méwiac, ze ma
$wiadomos¢, iz Bég stanowi centrum jego duszy. Kazdy
z nas jest zaproszony do odkrycia na podstawie wlasnego
doswiadczenia prawdziwosci tych stéw. Jest to zaprosze-
nie do tego, aby w naszym centrum odkry¢ zaréwno ener-
gie, jak i moc, a dzieki ciszy i skupieniu odkry¢ w tej mocy
pokdj, ktéry przekracza wszelkie rozumienie.

Musimy uzywacd jakich$ stéw, aby o tym wszystkim
mowic. Jednak s to tylko stowa i uzywamy ich do opisa-
nia tego, co moze by¢ poznane. Niezwyktos¢ doswiadcze-
nia glebokiej modlitwy i medytacji polega na tym, Ze w tym
doswiadczeniu mocy Boga doznajemy przebudzenia do
widzenia rzeczywistosci, ktéra jest wszedzie taka sama.

Odkrywamy wéwczas, ze nie mozemy poznac tej rze-
czywistodci od zewnatrz z tego prostego powodu, ze poza
Bogiem nie istnieje nic rzeczywistego. Dlatego musimy
w te rzeczywisto$é wkroczy¢ od srodka. Musimy opuscié
$wiat iluzji i wkroczy¢ do $wiata rzeczywistego. Energia
uwolniona w medytacji nie jest energia, ktéra otrzymuje-
my od jakiej$ zewnetrznej potegi. Jest to doktadnie ta sama
sita zyciowa, ktdra kazdy z nas posiada, a ktéra staje sie
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w pelni aktywna, gdy cala nasza uwage kierujemy poza
siebie, ku Drugiemu. Na tym wtasnie polega doswiadcze-
nie Transcendencji, ktéra jest otwarciem si¢ w petni na-
szego ducha na dar naszego wlasnego istnienia.

Poprzez medytacje musimy odkry¢, ze rzeczywiscie
istniejemy i jesteSmy zakorzenieni w rzeczywistosci. M6-
wienie o medytacji czy o Bogu stuzy tylko jednemu celo-
wi —nie temu, by nauczy¢ sie czego$ ,nowego”, ale by
objawi¢ nam samym to, co juz obecne, co realne, co rze-
czywiste. Aby usia$¢ do medytacji, aby usias¢ i pozostaé
w bezruchu, potrzebujemy prostoty. Musimy stac sie jak
dziecko. Musimy zrozumieé, Ze pokdj, ktdry jest w nas,
przekracza wszelkie rozumienie. JesteSmy zaproszeni, aby
otworzy¢ si¢ w pelni na doswiadczenie tego pokoju. Mo-
zemy opisa¢ medytacje jako przyjecie w pelni daru bycia
nieustannie stwarzanym.

Musimy jednak nade wszystko strzec si¢ upajania sie
stowami. Pozwole sobie skoriczy¢ to rozwazanie przy-
pomnieniem, na czym polega proces, ktéry prowadzi nas
do prostoty, ciszy, uwaznosci i Transcendencji zaklada-
jacej przekraczanie samego siebie, porzucanie swoich
mysli, wyobrazeri i idei. Ten proces to droga mantry, dro-
ga ,jednego stowa”. Kiedy siadasz do medytacji, usiadz
nieruchomo i wygodnie i zacznij powtarzac¢ stowo two-
jej modlitwy, wymawiajac je od poczatku do korica: Ma-
ra-na-tha.

Sw. Pawel napisat do Koryntian:

,Albowiem Bég, Ten, ktéry rozkazal ciemnosciom, by zaja-
$nialy Swiattem, zabtysnat w naszych sercach, by ol$ni¢ nas
jasnoscig poznania chwaty Bozej na obliczu Jezusa Chrystu-
sa” (2 Kor 4, 6).
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Moc tej Swiattosci moze by¢ odnaleziona we wnetrzu
naszego serca przez kazdego z nas. Musimy jedynie na-
uczy¢ sie otwierac na te moc i zy¢ nig na co dzieri. Propo-
nuje zatem wbudowanie na state w strukture naszego dnia,
kazdego ranka i kazdego wieczora, czasu poswigconego
na bycie skupionym, nieruchomym, pokornym — na bycie
w Bogu.
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