John Main OSB (1926-1982)
Medytacyjna podréz zycia do swiata i do siebie
Materiaty pomocnicze do wybranych slajdéw i notatki wtasne

Slajd 1

Pielgrzymka zycia o. Johna Maina poprowadzita go z miejsca urodzin w
Londynie, dziecinstwa w Ballinskelligs w Irlandii, studia prawnicze i
dziennikarskie w Londynie, stuzbe w armii brytyjskiej w Belgii i Franciji, prace
w Brytyjskiej Stuzbie Kolonialnej na Malajach, powrét do Dublina i nowicjat w
zakonie benedyktynéw w Londonie, studia teologiczne w Rzymie, prace
zakonng w Waszyngtonie i Londynie, az w koncu ostatnig podréz do
Montrealu, gdzie zmart w wieku 56 lat. Lecz najwazniejszg pielgrzymka ojca
Johna byta pielgrzymka wewnetrzna do swojego centrum. Te dwa aspekty
jego podrdzy, do swiata i do siebie, sg ilustracjg spetnienia sie w jego zyciu
stéw Jezusa:

Krélestwo Boze nie przyjdzie dostrzegalnie; i nie powiedzg: Oto tu jest albo:
Tam. Oto bowiem Krolestwo Boze posrod/w was jest. £k 17, 20-21

Slajd 2
Dziecinstwo

~Jego irlandcy krewni opowiadali, jak mtody Douglas czesto prosit okolicznych
rybakow by zabierali go todzig na potozong 8 mil od brzegu wyspe Skellings,
gdzie, podczas gdy oni towili ryby, on wspinat sie na skaty i przesiadywat
wsrdd ruin pustelni celtyckich anachotetow.”

Paul Harris, John Main - biografia



Slajd 3
Skellings — poczatek podrozy

Sw. Jan Kasjan (ok. 360-435), ktory 13 lat zycia spedzit wsrod anachoretéw
na pustyni w Egipcie, dzi§ zwanych Ojcami Pustyni, przybyt w 415 do
potudniowej Galii i osiadt w Marsylii, gdzie zatozyt dwa klasztory. Byty to jedne
z pierwszych wspolnot monastycznych na Zachodzie Europy.

Stamtgd monastycyzm rozprzestrzenit sie¢ na pétnoc m.in. do zachodniej
Irlandi, do miejsc takich jak Skellings. | tak te opuszczone pustelnie staty sie
symbolicznym poczgtkiem duchowej podrézy o. Johna, ktéra doprowadzi go
40 lat pozniej do odkrycia w pismach Kasjana nauki o modlitwie
monologiczne;j.

Slajd 4
Dom rodzinny — szkota przyjazni

,BYylismy kochajacym sie rodzenstwem, nie tylko jako bracia i siostry, ale
takze jako przyjaciele.” John Main

Slajd 5
Zotnierz armii brytyjskiej w korpusie tgcznosci 1944

Slajd 6
Student prawa w Dublinie 1950



Slide 7
Spotkanie ze swami — druga czes¢ podrézy

W 1955 roku Douglas Main wyjezdza na Malaje. Tam spotyka Swami
Satyanande i uczy sie medytowac.

,Poznatem praktyke medytacji na dtugo przed tym, zanim zostatem
zakonnikiem. Stuzytem wtedy w brytyjskiej stuzbie kolonialnej na Malajach.
Moim nauczycielem byt indyjski swami, ktéry miat Swigtynie na obrzezach
Kuala Lumpur. Poznatem go na jakims oficjalnym spotkaniu. Gtebokie
wrazenie wywarty na mnie jego spokdj i dyskretna madros¢. Bytem
zadowolony, kiedy po zakonczeniu oficjalnej czesci zaproponowat osobistg
rozmowe. Rozpoczat od pytania, czy jestem wierzgcy. Powiedziatem, ze
jestem katolikiem. Zapytat mnie wtedy, czy oddaje sie medytacji. Odpartem,
ze probowatem medytowac i na jego nalegania opisatem pokrétce tak zwang
metode Ignacjanska. Przez chwile milczat, po czym delikatnie zauwazyt, ze
jego sposob medytacji jest zupetnie inny. Dla swamiego celem medytacji byto
uswiadomienie sobie obecnosci Ducha wszechswiata, ktéry mieszka w
naszych sercach, na dowod tego zacytowat werset z Upaniszad: ,W Nim
zawarte sg wszystkie rzeczy, wszystkie dzieta i pragnienia, wszystkie zapachy
i smaki. On przenika caty wszechswiat i w ciszy ogarnia mito$cig wszystkich.
To jest duch obecny w moim sercu. To Brahman”.

John Main, Chrzescijanska medytacja

Slajd 8
Pierwsze kroki

Zaczatem regularnie odwiedzaé tego swietego meza. Oto co mi powiedziat
podczas pierwszego spotkania. Oswiadczyt: ,Aby medytowaé, musisz sie
wyciszyé. Musisz by¢ spokojny i skupiony. W naszej tradycji znamy jeden
sposéb, dzieki ktbremu mozesz osiggnac takie wyciszenie i koncentracije.
Uzywamy stowa, ktére nazywamy mantrg. Zeby medytowac, nalezy wpierw
wybrac takie stowo, a potem nieustannie powtarzac je z wiarg i z mitoscia. To
wystarczy. To jest catg tajemnicg medytacji. W sumie nie mam nic wiecej do
dodania. A teraz bedziemy medytowac.”

Czesto pytatem swamiego: ,lle czasu to zajmie? lle potrzeba, zebym doznat
o$wiecenia?” Jednak swami albo nie zwracat uwagi na mojg ignorancje, albo
odpowiadat stowami w sposob, ktéry w istocie byt kwintesencjg jego nauki i
madrosci: ,Powtarzaj swojg mantre”. Przez kolejne 18 miesiecy te trzy stowa
stanowity najgtebszy sens catej jego nauki medytaciji.



Slajd 9
Powrét do Europy i rozczarowanie

,P0 moim powrocie do Europy, gdzie miatem wyktada¢ prawo w Trinity
College w Dublinie (a byto to na wiele lat przed erg Beatles6w i odkryciem
medytacji transcendentalnej), nie znalaztem nikogo, kto styszatby o medytacji
rozumianej tak jak ta, ktérg poznatem od swamiego.

Z poczatku probowatem poruszac ten temat z zaprzyjaznionymi ksiezmi, ale
ku mojemu zaskoczeniu préby te spotykaty sie przewaznie z wielkag
podejrzliwoscig, a nawet z wrogoscia.

Natomiast osobiscie, czas mojego pielgrzymowania podczas porannych i
wieczornych medytacji byt Zrédtem radosci i sity. Dzieh po dniu utwierdzatem
sie w praktyce medytacji, tak ze ranki i wieczory byty prawdziwg osig
wytyczajgcg méj dzien.”

John Main, Chrzescijanska medytacja

Slajd 10
Wstgpienie do klasztoru — trzecia czes¢ podrdzy

W tym wiasnie czasie, w 1958 roku, moj siostrzeniec powaznie zachorowat i
zmart. Smieré tego dziecka odcisneta na mnie silne pietno. Stanagtem twarza
w twarz z problemem zycia i Smierci oraz sensu istnienia. Kiedy
przygladatem sie mojemu zyciu, uderzyt mnie wtedy fakt, ze najwazniejszg
sprawg mojej egzystencji jest codzienna medytacja. Zdecydowatem wiec
oprze¢ moje zycie na medytacji i postanowitem dokonac tego wstepujgc do
klasztoru.”

John Main, Chrzescijanska medytacja



Slajd 11
Nowicjat - przerwanie praktyki medytacji

Kiedy juz zostatem mnichem zalecono mi inng metode modlitwy, ktérg jako
nowicjusz benedyktynski przyjatem w duchu postuszenstwa. Tg nowg metoda
byta tzw. modlitwa aktéw, co oznaczato p6t godziny aktow adoracji, skruchy,
dziekczynienia i prosby. Byto to p6t godziny wypetnione stowami
skierowanymi do Boga w sercu i rozmys$laniem o Bogu. Zaakceptowatem to z
rodzajem fatalizmu. Czekatem i zwlekatem ze stwierdzeniem, ze ta nowa
forma modlitwy stawata sie coraz bardziej niezadawalajgca.

Kilka nastepnych lat w dziedzinie mojego rozwoju duchowego nie wniosto
niczego waznego, ale zawsze powracatem do reguty postuszenstwa, ktéra
jest fundamentem zycia w zakonie. Mysle rowniez, ze w gtebi duszy
wierzytem, ze Bbg nie pozostawi mnie na zawsze na duchowym pustkowiu i
sprowadzi na wiasciwg sciezke. Wazne byto, ze powrdce na nig kierujac sie
Jego wolg, nie mojg.”

Slajd 12
Powrét do medytaciji — czwarta czes¢ podrozy

Zostatem przetozonym szkoty sw. Anzelma w Waszyngtonie i wpadtem w wir
licznych obowigzkow, bardziej niz kiedykolwiek w catym moim zakonnym
zyciu. Nalezato pilnie zdoby¢ pienigdze na nowe skrzydto przeznaczone dla
nauk przyrodniczych, zajg¢ sie sprawami zatrudnienia, ocen egzaminacyjnych.
Wtedy niespodziewanie zjawit sie w klasztorze pewien mtody cztowiek
zainteresowany mistykg chrzescijanska. Jakis czas byt uczniem hinduskiego
nauczyciela, a obecnie szukat chrzescijanskiego punktu odniesienia.

Kierowany szczyptg ztosliwosci, jako pierwszg lekture datem mu ,Swietg
madrosc¢” Bakera , uwazajac, ze przestudiowanie jej zawitosci zajmie mu kilka
tygodni. Jednak ku memu zdziwieniu zareagowat btyskawicznie i peten
entuzjazmu do tego stopnia, iz poczutem, ze sam powinienem przeczytac te
ksigzke ponownie. ZaczeliSmy czytac jg razem i wkrétce potem wspdlnie
medytowac.”



Slide 13
Powrét do domu—odkrycie drogi mantry w tradycji chrzescijanskiej

Baker wspomina z naciskiem, ze $w.Benedykt przywigzuje duzg wage do
Rozmow z Ojcami Jana Kasjana. Dzieki temu zresztg powaznie sie nimi
zajagtem. Wielkag niespodzianka byto to, co odkrytem w Rozmowie X o
praktyce odmawiania krétkich zwrotéw w celu osiggniecia wyciszenia
potrzebnego w modlitwie... Czytajgc Kasjana we wspomnianej Rozmowie na
temat metody modlitwy nieustannej, poczutem sie jakbym powrécit do domu i
na nowo rozpoczatem praktyke modlitwy mantra.

Slajd 14
Nauka Sw. Jana Kasjana

Niebezpieczenstwa wyobrazania sobie Boga na swoj obraz i podobienstwo.

~oerapion byt jednym ze starcow nalezacych do wspélnoty zyjacej na pustyni,
ktorzy od diuzszego czasu ulegali herezji antropomorfizmu — znaczyto to, ze
wyobrazat on sobie Boga na swoj obraz i

podobienstwo. Kasjan podkresla, ze jest to wielkie niebezpieczehnstwo
grozgce wszystkim modlitwom chrzes$cijanskim: sprowadzamy Boga na
poziom ludzkich wyobrazen, zeby z Nim rozmawiac. Kreujemy sobie w Nim
wiernego powiernika do wylewania naszych zali i odpowiadajgcego nam idola,
przez co omijamy gtebie Jego innosci. Z drugiej strony powinniémy rozumiec¢
zardbwno Jego absolutng transcendencije jak i Jego absolutng bliskos$¢, dzieki
mieszkajgcemu w nas Duchowi Swietemu.” John Main, Chrzescijanska
medytacja



Slajd 15
Rozmowy z Ojcami — w poszukiwaniu modlitwy nieustanne;j

Zechciej wiec wskazac¢ naszej pamieci takg formute modlitwy, ktéra
pozwolitaby nam zwracac sie do Boga i ciggle przy Nim trwaé. Chcielibysmy
ja mie¢ zawsze przed oczyma, aby natychmiast, gdy zauwazymy jakies
rozproszenie, moc do niej wréci¢ i kontynuowac przerwane rozmyslanie bez
zbednego btgdzenia i truddw poszukiwania.

To poszukiwanie jest kolejng stratg czasu, czesto wiec zapominamy o
naszym zamiarze powrotu do kontemplaciji, trwonigc ledwie osiggniete
skupienie serca. Nie ulega watpliwosci, ze dzieje sie tak dlatego, poniewaz
brak nam jakiej$ okreslonej formuty, ktérg zawsze moglibysmy mie¢ w
pogotowiu, aby niestaty umyst, btgkajac sie po manowcach, mogt do niej
powracac jak rozbitek, ktéry po dtugiej tutaczce zawija do cichej przystani.
Rozmowa X z Abba Izaakiem

Slajd 16
Ubdstwo jednego wersetu

Niech tej wtasnie formy modlitwy tak dtugo trzyma sie dusza, az wzmocniona
jej nieustannym powtarzaniem i rozmyslaniem, porzuci zbytek wszelkich
innych mysli. Ub6stwo tego jednego

wersetu bardzo szybko zaprowadzi jg bowiem do pierwszego z
ewangelicznych btogostawienstw:

Btogostawieni ubodzy w duchu, albowiem ich jest krélestwo niebieskie (Mt
5,3).

Rozmowa X z Abba Izaakiem



Slajd 17
,Obtok niewiedzy” - B6g niepoznawalny

W tym momencie zapytasz mnie: jakze ja moge mysle¢ o Bogu i o tym czym
On jest? Na to Pytanie moge odpowiedzie¢ tylko jedno: "Nic o tym nie wiem”.
Twoje pytanie wprowadzito mnie

wiasnie w te ciemnos¢ i w te chmure niewiedzy, w ktdrg chciatem, zebys
wszedt. O stworzeniach i o dzietach, a nawet o dzietach samego Boga
cztowiek moze, z pomocg taski osiggna¢ wiedze

i moze sobie o nich wyrobi¢ pojecie. O Bogu nie moze. Dlaczego? Dlatego, ze
On moze by¢ mitowany, a nie moze by¢ pomyslany. Mitoscig mozna Go
pochwyci¢ i zatrzymag, nigdy jednak mysleniem.”

,Obtok niewiedzy”, rozdz.6

Slajd 18
Maranatha — chrzescijanska mantra

...wybierz do tego celu stowo krotkie, najlepiej jedng sylabe. Im krotsze stowo,
tym lepsze, bardziej bowiem przypomina dziatanie Ducha. | przytwierdz je
mocno do serca, by zawsze w nim byto, cokolwiek sie stanie. Bedzie ci tarcza
i wtdcznig, tak w walce, jak i w pokoju. Tak bardzo bedzie ci przydatne, ze
jesli kiedykolwiek doznasz pokusy, by zastanowi¢ sie czego szukasz, stowo to
wystarczy za catg odpowiedz, tym stowem zgnieciesz kazdg mys$| pod chmurg
zapomnienia.

A jesli zaczniesz rozmy$lac¢ uczenie 0 znaczeniu lub sktadzie tego stowa,
powiedz sobie, ze chcesz je mie¢ catym, a nie w czeséiach ani w kawatkach.
Jesli wytrwasz, mysl owa z pewnos$cig odejdzie.

A dlaczego? Bo nie pozwolites jej, aby zywita sie twojg medytacja. Obtok
niewiedzy, rozdz.7



Slajd 19
Czym jest Medytacja Chrzescijanska?

Medytacja Chrzescijanska, gdy pisana z duzej litery, jest nazwg wtasng i
okresla specyficzng forme medytacji rozwinietg przez Johna Maina,
benedyktyna z Anglii, ktérg ten opart na nauce medytacji swojego przyjaciela
Swami Satyanandy z Malajéw, na XIV-wiecznym traktacie o modlitwie
kontemplacyjnej ,Obtoku niewiedzy” i na wczesnych monastycznych
konferencjach sw. Jana Kasjana. Kasjan spisat praktyki modlitewne Ojcéw
Pustyni w Egipcie i Palestynie. John Main postuzyt sie jedng z tych praktyk,
tzw. ,modlitwg monologowg” polegajacg na powtarzaniu krotkiego stowa z
Pisma swietego, jako formuty modlitewnej. Nawigzat tez do zalecen autorow
,Obtoku niewiedzy”, aby uzywacé ,pojedynczego stowa” w modlitwie. John
Main zalecit stowo Maranatha, ktére nazwat chrzescijanska mantra.
Regularne powtarzanie tego stowa rano i wieczorem w ciszy i skupieniu
nazwat Medytacjg Chrzescijanska.

0. Ernest Larkin OCarm

Slajd 20
Pierwsze grupy Medytacji Chrzescijanskiej

W 1975 roku 0. Main zatozyt pierwszg grupe Medytacji Chrzescijanskiej w
klasztorze w Londynie. W 1977 roku, wraz z ojcem Laurencem Freemanem
OSB zatozyt klasztor benedyktynski w Montrealu, ktéry zainspirowat jeden z
ruchéw odnowy kontemplacyjnej w Kosciele Zachodnim.



Slide 21
Montreal — nauczyciel medytaciji

W swoim skromnym benedyktynskim klasztorze w Montrealu, w latach 1977-
1982, 0. John Main zapoczatkowat duchowe odrodzenie, ktore po dzieh
dzisiejszy wydaje bogate owoce na catym Swiecie. Praktyce tej nadat nowg
nazwe Medytacji Chrzescijanskiej. Nauki Johna Maina staty sie bezcennym
drogowskazem dla wszystkich wkraczajgcych i idgcych $ciezkg modlitwy
kontemplacyjnej. W 1991 roku powstat ruch, ktory powstat pdzniej, nazwany
The World Community for Christian Meditation promuje i koordynuije jej
rozpowszechnianie na catym swiecie. Ruch ten jest kierowany przez ojca
Laurence’a Freemana OSB, jednego z pierwszych uczniéw ojca Maina.

Slajd 22
Ostatnia droga — 30.12.1982

,=Umieranie to osobista podrdz, droga medytaciji to osobista droga. Ta droga,
podkreslam to, jest drogg umierania i drogg zycia”

John Main — ostatnia nauka z 12.05 1982 r.



Slajd 23
Swiadectwo

Bdg powotuje nas do doswiadczenia obecnosci Tajemnicy wewnatrz kazdego
nas poprzez medytacje. Powotuje do tego wszystkich ludzi na catym $wiecie,
niektérych jako chrzescijan, innych jako hinduistow, buddystow czy
muzutmandw. Czesto chrzescijanskie nauczanie tej Tajemnicy nie zawsze
potrafito oddac jej prawdziwg gtebie. Naszym obowigzkiem jest wiec bycie
Swiadkiem tego, ze istnieje w chrzescijanstwie Tajemnica, kt6ra ukryta jest na
dnie ludzk iego serca i ktéra odpowiada na najgtebsze potrzeby natury
ludzkiej. Oto nasze wyzwanie: by¢ Jej Swiadkiem poprzez praktyke medytacji i
modlitwy kontemplacyjnej. Ojciec John Main znalazt i pokazat nam droge.
Bede Griffiths OSB

Slajd 24
Jak medytowac?

1. Usigdz na krzesle, na stoteczku lub poduszcze medytacyjnej. Siedz
nieruchomo i trzymaj plecy w pozycji wyprostowanej. Ciato jest uwazne i
czujne. Oddychaj naturalnie i spokojnie.

2. Delikatnie przymknij oczy i zacznij recytowa¢ w wewnetrznej ciszy z
rownym natezeniem jako cztery sylaby stowo MA-RA-NA-THA.

3. Powtarzaj twoje stowo bez przerwy podczas medytacji. Gdy jakies mysli lub
obrazy zaktdcg jej bieg, delikatnie i czule wrd¢ do jej recytacii.

4. Trwaj w dyscyplinie medytacji codziennie rano i wieczorem po 20-30 minut.
Pozwdl jej, zarbwnie zewnetrznie jak i wewnetrznie, sta¢ sie twojg drogg wiary.



