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Wprowadzenie

Ta ksiazeczka powstala z checi wyjasnienia
podstawowych zasad medytacji w tradycji
chrzescijanskiej, jako pomoc dla prowadza-
cych cotygodniowe spotkania medytacyj-
ne w ramach naszej Swiatowej Wspélnoty
Medytacji Chrzescijanskiej. Ze wzgledu
jednak na to, ze podstawy te sa nieslychanie
proste — sa prostota sama w sobie — ksig-
zeczka ta moze réwnie dobrze stuzy¢ jako
wprowadzenie w medytacje dla kazdego,
kto pragnie poglebi¢ swe zycie duchowe.
Podstawy te sa praktyczne. Mam nadzieje,
ze pomoga ci otworzy¢ gltebszy wymiar §wia-
domos$ci w twoim zyciu poprzez podjecie
prostej, codziennej praktyki ciszy i spokoju.
Medytacja jest prosta. Z tego tez powodu
tak tatwo sie ja komplikuje. Ksigzka ta pod-
powiada, jak zrozumiec¢ i wstapi¢ na te pro-
sta $ciezke, tym, ktérzy borykaja sie z pod-
stawowymi pytaniami i moze nawet juz



zetkneli sie z pogladem, ze medytacja jest
czyms ztozonym i trudnym.

Jezeli uda sie nam zaangazowa¢ w prak-
tyke medytacji, a nie w dyskutowanie o niej,
zagadnienie to zacznie samo w sobie znaj-
dowaé¢ odpowiedz i samo sie upraszczac.
Jakakolwiek lektura, wyktad czy kurs me-
dytacji maja warto$¢ tylko wtedy;, jezeli pro-
wadza bezposrednio na skraj do§wiadczenia
ciszy. Zawarte tu sze$¢ rozdzialéw mozna
czytac z osobna, tak by po kolei wprowadza-
ly nas w temat medytacji, albo tez potaczy¢
je w jeden wyktad wprowadzajacy. Osobiste
swiadectwo i autentyzm przekonania sa
podstawa w kazdym duchowym przekazie.
Ponad wszystko jednak uczymy sie medyta-
cji poprzez praktyke medytacji z innymi.

Lista lektur uzupelniajacych na koncu tej
ksiazki przedstawia zrédta, ktére moga po-
szerzy¢ horyzont twego poznawania trady-
cji chrzescijanskiej medytacji. Praktyka po-
kaze, jak medytacja w kazdej tradycji staje
sie mostem pokoju i jednosci, jak przezwy-
cieza bariery i wszelkie przeciwnosci ku ,,zy-
ciu w pelni” obiecanemu przez Jezusa.

Laurence Freeman OSB
World Community For Christian
Meditation



CZYM JEST MODLITWA?

7 s







ardzo stara definicja modlitwy opisu-
B je ja jako ,wzniesienie serca i umystu
ku Bogu”. Czym jest 6w ,,umyst” i czym jest
owo ,serce”? Umysl jest tym, co mysli — py-
ta, planuje, martwi sie i fantazjuje. Serce jest
tym, co wie — ono kocha. Umyst jest or-
ganem poznania, serce organem milosci.
Swiadomo$¢é umystu musi w koncu ustapi¢
i otworzy¢ sie na pelniejszy rodzaj wiedzy,
jaka jest Swiadomos$¢ serca. Milosc¢ jest po-
znaniem w pelni.

Jednakze wieksza czes¢ naszej nauki mo-
dlitwy dotyczy umystu. Gdy bylismy dziec¢-
mi, uczono nas, jak moéwi¢ pacierz, jak
prosi¢ Boga o to, co nam czy innym jest po-
trzebne. Jest to jednak tylko potowa tajem-
nicy modlitwy.

Druga potowa to modlitwa serca — gdy
nie myslimy o Bogu, nie méwimy do Niego
ani nie prosimy o cokolwiek. Po prostu prze-
bywamy z Bogiem, a On jest w nas w Duchu
Swietym, ktérego dal nam Jezus. Duch
Swiety jest miloscig, jest mitosnym zjedno-
czeniem, ktore przeptywa pomiedzy Ojcem
i Synem. Tego Ducha Jezus tchnat w kazde
ludzkie serce. Tak to medytacja staje sie¢ mo-
dlitwa serca jednoczaca nas z ludzka $wia-
domoscia Jezusa w Duchu Swietym.



Gdy bowiem nie umiemy modli¢ sie tak
jak trzeba, sam Duch modli sie w nas.

Rz 8, 26

Modlac si¢ umystem — czy to stowami, czy
to myslac o Bogu — mozemy tworzy¢ regu-
ly modlitwy. Jest wiele sposobdéw ,,modlitwy
mys$lnej’, natomiast w modlitwie serca nie ma
zadnej techniki, zadnych regut: ,Gdzie jest
Duch Panski — tam wolnos$¢” (2 Kor 3, 17).

Duch Swiety dzialajac we wspélcze-
snym KosSciele, zwlaszcza poprzez Sobér
Watykanski II, ktéry odbyl sie w latach
1962-1965, uczy nas, jak odzyskac ten dru-
gi wymiar modlitwy. Dokumenty soborowe
dotyczace zaréwno Kosciota, jak i liturgii
podkreslaly potrzebe rozwoju ,wymiaru kon-
templacyjnego” w zyciu duchowym dzisiej-
szych chrzescijan. Wszyscy jesteSmy wezwa-
ni do pelnego doswiadczenia Chrystusa, bez
wzgledu na to, jaka droga zycia podazamy.

To oznacza, ze musimy przekroczy¢ po-
ziom modlitwy myslnej: méwienia do Boga,

" Cytaty biblijne podano wedlug stosowanego przez
o.Freemana przektadu New English Bible Translation,
ktory niekiedy rézni sie od przywolywanego zazwy-
czaj przektadu Biblii Tysigclecia [przyp. ttum.].



mys$lenia o Bogu, wstawiania sie do Boga
w naszych potrzebach. Musimy wyptynac¢ na
glebie, tam gdzie duch Jezusa sam modli sie
w naszych sercach, w gleboka cisze Jego jed-
nosci z naszym Ojcem w Duchu Swietym.
Modlitwa kontemplacyjna nie jest przy-
wilejem mnichéw i mniszek albo wybranych
mistykow. To wymiar modlitwy, do ktérego
jesteSmy wezwani wszyscy. Nie chodzi tu
o nadprzyrodzone do$wiadczenia czy tez
odmienne stany swiadomosci. Jest to raczej
to, co Tomasz z Akwinu nazwal ,prostym
radowaniem sie prawdg” William Blake mé-
wil o potrzebie ,otwarcia drzwi percepcji’,
by méc dostrzec, ze wszystko prawdziwie
jest nieskoniczonoscia. Chodzi tu o kon-
templacyjna swiadomos¢ przezywana w co-
dziennym zwyklym zyciu. Medytacja pro-
wadzi nas ku temu i staje sie czescia catego
misterium modlitwy w zyciu kazdej osoby
poszukujacej pelni istnienia.
Wyobrazmy sobie modli-
twe jako wielkie koto. Koto
to obraca cale nasze zycie
ku Bogu. Modlitwa jest za-
sadnicza czescia w pelni
ludzkiego zycia. Jezeli sie
nie modlimy, jesteSmy tylko na wpot zywi
i nasza wiara jest tylko w polowie rozwinieta.
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Szprychy kota odzwierciedlaja rézne ro-
dzaje modlitwy. Modlimy sie na wiele spo-
sobow, w réznym czasie i w zaleznosci od
nastroju. Ilu ludzi, tyle réznych sposoboéw
modlitwy. I tak na przyktad jedna szprycha
reprezentuje Eucharystie, inna sakramenty;,
modhtwe duchowg, pokutna i wstawienni-
cza, modlitwe charyzma-
tyczna, uwielbienia, réza-
niec itd. Wszystkie one sa
modlitwami  chrze$cijan-
skimi, bo sa zakorzenione
w Chrystusie.

Szprychy to rézne formy czy tez rodzaje
modlitwy, osadzone w piascie kota, ktéra jest
modlitwa samego Jezusa. W Jego modlitwie
zawiera si¢ zasadniczy sens i Zrédto modli-
twy kazdego chrzescijanina. Mogliby$my
sparafrazowac stowa sw. Pawta: ,Nie ja sie
modle, lecz Chrystus we mnie”. Ostatecznie
w tym modelu kota modlitwy wszystkie jej
formy wyplywaja z ducha — i ku niemu
plyna — Chrystusa uwielbiajacego Boga
w imieniu catego stworzenia i za cate stwo-
rzenie. Wszystkie formy modlitwy maja
swoja warto$¢ i wszystkie sa skuteczne. Sa
nam przekazywane za posrednictwem ludz-
kiej $wiadomosci Chrystusa, ktéra zamiesz-
kuje w nas poprzez taske Ducha Swietego.
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Tak to wiara pozwala nam zrozumied
kolo modlitwy. Nie myslimy jednak o tym
wszystkim podczas medytacji. Obserwacja
kota uczy nas jeszcze czego$ bardzo waz-
nego. W piascie kota, w centrum modli-
twy, znajduje sie bezruch. Bez tego bezru-
chu w $rodku kota niemozliwy jest ruch do
przodu na jego obwodzie. Medytacja jest
wysitkiem szukania i jednoczenia sie z tym
bezruchem, ktéry jest znamieniem Ducha
Swietego. ,,Zatrzymaijcie sie, i we mnie Boga
uznacie”.

Modlitwa kontemplacyjna jest zupelnym
otwarciem sie na modlitwe Jezusa i catko-
witym z nia zjednoczeniem. Kontemplacja
to trwanie w ciszy, bezruchu i prostocie.
Sercem modlitwy Jezusa jest Jego komunia
miltosci z Ojcem, Jego catkowite zwrdcenie
sie ku Ojcu w Duchu Swietym. Dlatego mo-
dlitwa chrzescijanina oznacza wejscie w zy-
cie Tréjcy Swietej poprzez i wraz z ludzkim
umystem i sercem Jezusa.

Dla wielu ludzi modlitwa sprowadza
sie do wotania do Boga o pomoc w czasie
szczegblnego strapienia. Jest rzecza natu-
ralng wyrazaé¢ nasza wiare i ufno$¢ Bogu
w taki sposéb i w takim czasie. Lecz czym
jest wiara w Boga? Czyz nie jest tak — jak
naucza Jezus — ze BAOg zna wszystkie nasze
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potrzeby, zanim go poprosimy? Nie wyraza-
my naszych potrzeb wobec Boga ani po to,
by poinformowac¢ Go o czyms, czego jeszcze
nie wie, ani by zmieni¢ Jego zamyst. Jezeli
modlimy sie, bedac w potrzebie, to gléw-
nie dlatego, ze poglebia to nasze zaufanie, iz
Bé6g wie i Mu na nas zalezy.

Tylko czysta i gleboka wiara uchroni na-
szg modlitwe przed utknieciem w wiezieniu
naszego ego. Dla wielu chrzescijan jest to
dzisiaj Zrédlem kryzysu wiary i odzwiercie-
dleniem czesto ptytkiego poziomu chrzesci-
janskiej duchowosci.

Modlitwa serca, modlitwa kontemplacyj-
na, medytacja jest w istocie modlitwa wiary.
W ciszy akceptujemy to, ze BOg zna nasze
potrzeby i ze ta wiedza jest stwércza milo-
$cig, ktdra ostatecznie nas dopemni.

Jezeli to, co tu powiedzieliSmy, pomaga
nam odpowiedzie¢ na pytanie: ,czym jest
modlitwa?’, pojawia sie nastepne pytanie:
»jak sie modli¢?”. Tylko poprzez sama modli-
twe mozemy odkry¢, czym ona rzeczywiscie
jest, i stwierdzi¢, ze pelni istotng role w kaz-
dym prawdziwie sensownym zyciu.



