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Wstep

Medytacja chrzescijaniska moze by¢ droga
do Boga. Moze by¢ miejscem spotkania z Tym,
Ktérego czlowiek szuka i pragnie. Moze by¢
przestrzenia, w ktorej przyblizymy sie do Naj-
wyzszego. Moze by¢ Jego odkryciem. Moze by¢
miejscem doS§wiadczania Jego laski. Moze by¢
momentem przemiany, NOwWego zycia.

Ksiazka Medytowac to... jest zbiorem tek-
stow, ktore ukazaly si¢ na stronie Centrum Du-
chowosci Benedyktynskiej (www.ps-po.pl) od
2015 do 2017 roku. Sa to rézne mysli, rozwa-
zania i refleksje dotyczace medytacji chrzesci-
janiskiej. Kazdy artykutl dotyczy innego aspektu
medytacji. Jest to préba wypowiedzenia tego,
co osobiste w spotkaniu cztowieka z Bogiem.

Poruszone tu zagadnienia w zaden sposob nie



wyczerpuja tematu, ale moga by¢ inspiracja do
dalszych przemyslen. Wszak kazdy medytujacy
wie, ze jest w drodze...

Ksiazka moze by¢ pomocg zaréwno dla
tych, co juz praktykuja medytacje, jak i zache-
tq dla innych, aby wej$¢ na t¢ droge. Bog czeka
nieustannie na kazdego z nas. Medytacja chrze-
Scijaniska moze by¢ okazjg i szansa, aby sie do
Niego zblizy¢.



Czuwanie

Gdy rozmawiamy z druga osoba, to pierw-
sze, co powinniSmy zrobié, to by¢ skupionym
na tej czynnosci. To by¢ uwaznym, stuchajgcym,
nierozproszonym. To by¢ zwréconym w kierun-
ku tej osoby. Rozmawiajac, nie mozemy mysle¢
0 czym$ innym: o jutrze, o naszych pracach,
ktére mamy jeszcze do wykonania, o zala-
twieniu réznych spraw... To byloby lekcewaze-
niem tego, ktéry przed nami staje; tego, ktory
si¢ z nami spotyka. Chcgc by¢ uczciwym wo-
bec rozmoéwcy, szanowac jego i czas, ktory nam
poswieca, nie mozemy pozwoli¢ sobie na brak
uwagi ani na odwracanie si¢, ucieczke gdzies
dalej, w inny wymiar. Taka postawa wydaje si¢
by¢ wyrazem oschlosci, obojetnosci. Jest prze-

jawem niewrazliwosci na to, co si¢ w tym mo-



mencie dokonuje. Jest to bycie obok, poza spo-
tkaniem, poza rzeczywistoscig. Nawet jezeli na
zewnatrz bedzie widoczna prowadzona konwer-
sacja, to jednak wnetrze bedzie dalekie od niej.
Bedzie to tylko pozér rozmowy. Cheac w pel-
ni uczestniczy¢é w spotkaniu, cztowiek musi by¢
w nie zaangazowany w pelni. Tutaj nie mozna
dziata¢ tylko w potowie czy wickszej czesci. Aby
rzeczywiscie przezy¢ spotkanie z druga osoba,
nalezy by¢ czujnym. Wtedy bedzie szansa, ze
nic nam nie umknie, ze by¢ moze dostrzezemy
co$, czego wczesniej nie widzieliSmy:.

Bedac czujnym, przyjmujemy postawe ocze-
kiwania. Nie wiemy przeciez, co sie dalej wyda-
rzy, jak potoczy sie spotkanie. Ta postawa oczywi-
Scie nie jest tatwa. Trudno$¢ pojawia si¢ zwlaszcza
wtedy, gdy spotykamy sie z kims, kogo dobrze
znamy, o kim mozemy wiele powiedzie¢. Jednak
czy wiemy o nim wszystko? Czy znamy w pel-
ni jego sposob myslenia, reagowania? Trwajac na
rozmowie z bliznim, nie mozna z gory zakladac,
co nam on powie, jak zareaguje. To byloby za-
mkniecie si¢ na wydarzenie, na to, co druga oso-
ba pragnie nam przekazaé. To byloby zamkniecie

si¢ na moment zaskoczenia. Rozproszenie, brak

10



uwagi powoduje, ze mozemy co$ utracié, cos, co
by¢ moze zadziwilo by nas, dalo do myslenia, za-
inspirowalo, kazalo spojrze¢ inaczej. Brak sku-
pienia nie pozwala nam w pelni przezy¢ spotka-
nia z druga osoba.

Aspekt czuwania jest bardzo istotny podczas
medytacji chrzescijaniskiej. Ona jest rOwniez
spotkaniem; spotkaniem i rozmowa z Osoba.
Nie da si¢ praktykowaé¢ medytacji chrzesci-
janskiej bez postawy czujnosci. Bez skupienia
trudno trwaé¢ na modlitwie. Ono podtrzymuje
naszg uwage, umozliwia trwanie. Czujnos¢ po-
zwala nam by¢ obecnym w spotkaniu. Dzieki
niej jesteSmy obecni tu i teraz. Czujnos$¢ spra-
wia, ze umyst bedzie skupiony na przezywanym
spotkaniu, a nie na czyms$ innym. Dzigki niej
pojawiajace sie rozproszenia moga zostaé¢ poko-
nane. Czujno$¢ sprawia, ze Ja zwraca si¢ w stro-
ne Ty, ze Ja jest Swiadome tego, co sie¢ dokonuje.
Widzi drugiego, widzi osobe.

Pomocg w praktykowaniu czujnosci podczas
medytacji chrzedcijanskiej jest postawa mlo-
dego Samuela. Otrzymal on taske wyjatkowe-
go spotkania z Panem, a On #nie pozwolil upasc

11



zadnemu jego stown na ziemig'. Gdy dorastal, to
Pan byl z Nim i nadal mu si¢ objawial. Dzig-
ki temu Samuel byt prorokiem Panskim. Przyj-
mijmy zatem jego postawe. Oczywiscie nie po
to, by zosta¢ prorokiem, ale aby by¢ czujnym.
Czuwajmy, aby nie pozwoli¢ zadnemu wypo-
wiadanemu przez nas stowu ,,upas¢ na ziemie”.
Stowa maja wybrzmie¢, niech inni majg szanse
je ustysze¢. Powtarzajac formute, mozna popasé
w rutyne, w stan swoistego ,uspienia’, w kto-
rym niby bedziemy obecni, niby bedziemy wy-
powiada¢ stowa modlitwy, ale nie bedzie to
wolanie serca, nie bedzie to petna Swiadomos$¢
tego, co robimy. Niemniej istotna jest pamiel
o tym, ze w medytacji nie chodzi o to, by w spo-
séb lekowy skupiac sie na stowach formuly. Po-
wtarzany zwrot powinien raczej naturalnie wy-
plywac z wnetrza czlowieka. Ma on swobodnie
towarzyszy¢ w przezywaniu chwili obecne;.
Powtarzanie ciagle jednej formuty moze nas
uspi¢. Nie jest tatwe skupianie si¢ nieustannie
na tym samym. Jednak §w. Pawel zach¢ca nas:

Nie spiymy przeto jak inni, ale czuwajymy i bgdzmy

"1 Sm 3,19.

12



trzezwe®! Wprawdzie te stowa Apostol Narodow
moéwi w kontekscie dnia Panskiego, ktory przys-
dzie tak, jak zlodziej w nocy’, ale mozna je row-
niez odnies¢ do medytacji. Jest ona doskonala
okazja do praktykowania czujnosci, do Swiado-
mego trwania w rzeczywisto$ci, do trzezwego
przezywania teraz. Mamy przeciez czuwac we
wszystkim?, a wiec réwniez podczas medytacji.
Nie jest ona jakims$ specjalnym czasem, eksklu-
zywnym momentem. To kolejny etap w ciggu
dnia, rownie wazny jak pozostate. Podczas me-
dytacji mamy by¢ tak samo obecni, jak w czasie
pozostalych chwil dnia, jak w czasie innych spo-
tkan. Nie moze by¢ to okres zawieszenia, przej-
§cia w inny wymiar, wyizolowania. Ma to by¢
normalny czas, ale przezywany ze Swiadomoscia
tego, z Kim sie spotykamy 1 do Kogo si¢ zwra-
camy.

Co za$ stanie sie¢, jezeli nie bedziemy czu-
wac? Jesli wige czuwacl nie bedziesz, przyjde jak
zlodzie] 1 nie poznasz, o ktore godzinie przyjde do

21 Tes 5,4.
51 Tes 5,2.
42 Tm 4,5.
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ciebie’. To czuwanie eschatologiczne, o ktérym
pisze Sw. Jan, dotyczy calej postawy czlowieka,
bez wzgledu na to, co robimy w danej chwi-
li i czym si¢ zajmujemy. Dobry gospodarz po-
winien sta¢ na strazy domu, w ktérym miesz-
ka. Jego zadaniem jest ochrona rodziny przed
réznymi niebezpieczenstwami. Czuwanie po-
winno by¢ tym bardziej ochotne, jezeli sie¢ mo-
dlimy. Swiety Pawel zaleca: Trwajcie gorliwie na
modlitwie, czuwajge na niej wsrod dzigkczynienia®.
Apostol Narodéw nie moéwi tutaj tylko o ja-
kim§ czuwaniu, o byciu przytomnym — mowi,
zeby trwaé gorliwie. Zatem ma na mysli posta-
we aktywna, pelna Swiadomego bycia w rzeczy-
wisto$ci i zapatu Ducha Swietego. Jezeli praw-
dziwie czuwamy, to mamy Swiadomos$¢ tego, co
sic wokoél nas dzieje. Widzimy to, co jest przed
nami, to, co jest obok nas. Potrafimy wtedy do-
strzec wiele rzeczy. Niewiele fenomenéw nam
wtedy umknie.

Chrzescijanin jest osoba, ktéra wyczekuje
Pana. Czeka na swego Zbawce i Kréla. Pragnie

spotkac sie w Nim w Komunii $wietej, w dru-

> Ap 3,3.
% Kol 4,2.
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gim czlowieku. Problem polega jednak na tym,
ze nie wiemy, kiedy przyjdzie Pan. Gdyby go-
spodarz wiedzial, o ktirej porze nocy zlodzie; ma
przyisc, na pewno by czuwat i nie pozwolithy wia-
mac sig do swego domu’. Skoro nie znamy momen-
tu przyjscia Pana, to postawe, jaka powinni$my
przyjaé, jest czuwanie. Jest to zarazem jakie$ ta-
jemnicze trwanie. To ufne patrzenie przed sie-
bie z nadzieja, ze nastapi spotkanie. Cale zy-
cie chrzescijanina powinno by¢ ukierunkowane
na spotkanie z Panem, na zjednoczenie z Nim.
Ten zapowiedziany cho¢ nieokreslony moment
sklania wierzacego do zdeterminowanej 1 jed-
noznacznej postawy. On nie moze przejs¢ wo-
bec tego wezwania obojetnie. On wie, ze czas
jest krotki®. On wie, ze jego zycie dobiegnie kon-
ca. Nieznajomos¢ daty tego wydarzenia powo-
duje, ze jedynag logiczng postawg jest czuwanie.
W przeciwnym wypadku godzimy si¢, ze Pan
nas zastanie nieprzygotowanych.
Zatem

Niech bede przepasane biodra wasze i zapa-
lone pochodnie! A wy badzcie podobni do lu-

7 Mt 23,43.
81 Kor 7,29.

15



dzi, oczekujacych swego Pana, kiedy z uczty
weselnej powrdci, aby mu zaraz otworzyd,
gdy nadejdzie i zakotacze. Szczesliwi owi stu-
dzy, ktérych pan zastanie czuwajacych, gdy
nadejdzie. Zaprawde, powiadam wam: Prze-
pasze sie 1 kaze im zasia$¢ do stolu, a obcho-
dzac bedzie im ustugiwal. Czy o drugiej, czy
o trzeciej strazy przyjdzie, szcze¢sliwi oni, gdy
ich tak zastanie. A to rozumiejcie, ze gdyby
gospodarz wiedzial, o ktérej godzinie ztodziej
ma przyjs$¢, nie pozwolitby wlamac sie do swe-
go domu. Wy tez badzcie gotowi, gdyz o go-
dzinie, ktorej sie nie domyslacie, Syn Czlowie-
czy przyjdzie’.

Niech bedag przepasane biodra wasze! Czy-
li badzcie gotowi na spotkanie z Panem! Czyn-
no$¢ przepasywania bioder wykonywano w kil-
ku przypadkach. Miedzy innymi w sytuacji, gdy
ktos wybierat si¢ w droge. Tak uczynili Izraeli-
ci, gdy wybierali si¢ do wyjscia z Egiptu: Bzodra
wasze bedg przepasane, sandatly na waszych nogach
2 laska w waszym rgku. Po spozyciu paschy Lud
Wybrany byt od razu gotowy udac si¢ w droge.
Medytacja tez jest droga, droga do Najwyzsze-

7 Lk 12, 35-40.
Wj 12,11.

16



go. Droga, ktéra niewiadomo, ile potrwa i kie-
dy si¢ zakonczy. Niemniej jest niezmiernie inte-
resujgca. Stowa Chrystusa o przepasaniu bioder
Z powyzsze] przypowiesci sg oczywiscie obra-
zem i nie nalezy widzie¢ w tym gescie wezwa-
nia do cnoty czystosci, ale wlasnie gotowos¢
na przyjScie Pana. Obraz zapalonych pochod-
ni ma to samo znaczenie. Wyraza on ponadto
chec spotkania Pana. Wierzacy pragnie widzie¢
nadchodzacego Mistrza. On nie chce przegapic¢
momentu, gdy Krdl krilow i Pan panow' bedzie
nadchodzil. Dlatego zapala pochodni¢ i wygla-
da Go. Chce by¢ gotowy, aby Mu zaraz otwo-
rzyc, gdy nadejdzie i zakolacze. Ci, ktérzy beda
czuwad, beda szczesliwi. Beda szczesliwi, ponie-
waz spotkaja Umitowanego swej duszy. Ozo stoge
u drzwi 1 kolaczg: jesli kto postyszy Mdj glos i drzwi
otworzy, wejde do niego i bede z nim wieczerzal, a on
ze Mng". Czy wierzacy bedzie tylko wieczerzal
z Panem? Czy bedzie tylko ucztowal z Kréolem
wszechs§wiata? Nie. Oto Krol przepasze si¢ i kaze
im 2asigs¢ do stolu, a obchodzqc bedzie im ustugi-

" Ap 19,16.
21k 12,36.
" Ap 3,20.
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wal. Czy ta scena nie sklania serca czlowie-
ka do refleksji? Czy to nie jest zadziwiajace, ze
Stworca bedzie ustugiwal swemu stworzeniu?
Niech stowa Chrystusa beda odpowiedzia: Albo-
wiem Syn Czlowieczy nie przyszedt, aby Mu stuzono,
lecz aby stuzyc i dac swoje zycie na okup za wielu®.

W Pismie Swietym znajdujemy jeszcze je-
den, bardzo interesujacy obraz, ktéry moze
nam poméc w przezywaniu czuwania: [ skzero-
wat Pan nastepujqgce stowa do mnie: ,,Co widzisz_Je-
vemiaszu?” Odrzeklem: ,,Widzg galgzke drzewa czu-
wajqcego”. Pan zas rzekl do mnie: ,Dobrze widzisz,
bo czuwam nad moim stowem, aby je wypetnic™®.

Ta scena, ktéra jest opisana na samym po-
czatku ksiegi Jeremiasza, jest przekazem wizji,
ktora mial prorok Starego Testamentu. Trudno
powiedzie¢, czy miala ona charakter zewnetrzny,
czy wewnetrzny. Pismo Swiete nic nam na ten te-
mat nie mowi. Nie jest to jednak najwazniejsze.
Kluczowe jest zrozumienie jej przestania.

Jest tu mowa o drzewie czuwajacym. Jest

to drzewo migdatowe, ktore osiagalo wyso-

M1k 12,37.
P Mk 10,45.
1675 1,11-12.
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kos¢ ok. 4,5 — 9 m. Jego pora kwitniecia jest
bardzo wczesna, gdyz przypada na styczen lub
luty. Jest to wiec pierwsze zakwitajgce na wio-
sne drzewo. Migdaly zbiera si¢ okoto dziesigciu
tygodni p6zniej. W jezyku hebrajskim drzewo
to nosi nazwe czuwajacego. Widaé zatem gre
stow: czuwajace — czuwam. Bég wskazujac Je-
remiaszowi drzewo migdatowe, chce powie-
dzie¢, ze On takze czuwa. Czuwa nad tym, aby
stowo, ktére wypowiedzial, zostalo wypelnione.

Dlaczego to poréwnanie? Ot6z bezposred-
nio przed tym fragmentem wizji jest tekst
o powolaniu Jeremiasza. B6g wybral go, aby
przekazywal Boze przestanie Narodowi Wybra-
nemu. Jeremiasz jednak jest pelen obaw. Nie
do konca jest przekonany o stusznosci decyzji
Boga: Ach, Panie Boze, przeciez nie umiem mowic,
bo jestem miodziencem!"’. Zdanie to moze nasuwac
pewne skojarzenie z medytacja czy w ogble mo-
dlitwa. Niektérzy chrzescijanie nie modlg sig,
bo mysla, ze nie potrafig tego czynié, ze trzeba
do tego jakich$ specjalnych umiejetnosci. Me-
dytacja, jak kazda modlitwa, nie wigze si¢ ze

szczegblnymi wymogami. Kazdy czlowiek sta-

17 Jr 1,6.
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je przed Bogiem taki, jaki jest, i wypowiada to,
co jest w jego sercu. Nie jest wazne, Czy jest si¢
mlodzieficem, czy starcem. Bég przyjmuje kaz-
dego, kto do Niego si¢ zwraca. Méwiac do Nie-
go, nie trzeba stosowaé wyszukanych stéw czy
uczonych méw. Nalezy sie modli¢ w prostocie
serca. Taka za$ jest medytacja. To proste wola-
nie jednego zdania czy stowa.

Odpowiedz Jeremiasza na Boze wezwanie
wskazuje, ze zamierza on zrezygnowal z za-
dania, ktére Bég mu zleca. Pan jednak doda-
je mu otuchy: Nze mow: , Jestem miodzieiicem”, bo
pojdziesz, do kogokolwiek cig posle, i bedziesz mowit,
cokolwiek tobie polece. Nie lgkaj sig ich, bo Ja jestem
z tobg, by cig chronic®. Wizja, ktorej nastepnie
doswiadcza Jeremiasz, ma potwierdzi¢ stowa
Pana méwiace, ze On go nie opusci i bedzie go
wspieral. Tak samo, jak Bog bedzie czuwal nad
tym, by swoje stowa wypelni¢, tak samo bedzie
czuwal nad tym, by ochrania¢ proroka.

Poréwnanie z drzewem migdalowym nie po-
winno by¢ nowoscia dla Jeremiasza. Symbolika
tego drzewa byla znana juz przed nim. Warto
tutaj przywolaé tekst z Ksiegi Wyjscia, ktory

18 Jr 1,7-8.
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mowi o Swieczniku, majacym ksztatt kwiatu
tego drzewa: Trzy kielichy ksztaltu kwiatow mig-
datowych z pgkami i kwiatami bedg na jednym ra-
mieniu 1 trzy kielichy z pgkami i kwiatami ksztal-
tu kwiatow migdatowych — na drugim ramieniu.
Tak bedzie na szesciu ramionach wychodzgcych ze
Swiecznika. Na swieczniku zas bedg cztery kielichy
ksztaltu kwiatow migdaltowych z pgkami i kwia-
tami®”. Natomiast z Ksiegi Liczb dowiadujemy
sie, ze rozdzka Aarona zakwitla wlasnie kwiata-
mi drzewa migdalowego, wydajac takze owoce:
Gdy nastepnego poranka wszedt Mojzesz do Namio-
tu Spotkania, zobaczyl, ze zakwitla laska Aarona
z pokolenia Lewiego: wypuscita pgczki, zakwitla
1 wydata dojrzate migdaty™.

Jezeli wigc szczgsliwy jest ten, kto jest jak
drzewo zasadzone nad plyngcq wodg, ktiore wyda-
Je owoc w swoim czasie, a liscie jego nie wigdng’', to
réwniez szczeSliwy jest ten, kto jest jak drzewo
migdatowe, czyli czuwajace. Nasladuje bowiem
przez to samego Boga. On czuwa, aby Jego sto-

wo si¢ wypelnito, a cztowiek czuwa, aby jego

Y Wj 25,33-34.
01b 17,23.
21 ps 1,3,
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stowo, ktére wypowiada na modlitwie, dotarlo
do Pana.

Podczas medytacji dobrze by¢ jak drzewo;
drzewo, ktoére jest wro$niete mocno w ziemie.
Czlowiek réwniez powinien by¢ niejako ,,wro-
sniety” w czuwanie. Ono jest cecha nieodtgczna
kazdej dobrej modlitwy, a wigc rowniez medy-
tacji. Bez niej jest niemozliwe wydanie , owo-
coOw w swoim czasie”. Co wiecej, oba zacytowa-
ne fragmenty nawigzujace do drzew dajg nam
nawet pewnos¢, ze jeSli bedziemy czuwali, to
wydamy owoce. Wprawdzie w przypadku mo-
dlitwy nie mozna powiedzie¢ kiedy one beda,
ale istotne jest, ze owocowanie nastapi.

Omawiane obrazy wskazuja na jeszcze je-
den aspekt medytacji chrzescijanskiej. Drze-
wo stoi nieruchomo, cicho, jest jakby ,nie-
wzruszone” wobec tego, co dzieje wokoél niego.
Podczas medytacji réwniez staramy si¢ pozo-
stawal nieruchomi, cisi. Pozwala to lepiej za-
chowac czujnos¢. Na poczatku nie jest to pro-
ste. Dlatego trzeba znalez¢ swoja pozycje,
czyli taka, w jakiej bedziemy sie czuli na tyle
wygodnie, by méc zachowac jg przez caly czas
medytacji. Gléwna regula, jakiej powinniSmy
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sie¢ trzymad, to zachowanie wyprostowanego
kregostupa. Nie chodzi tutaj bynajmniej o to,
by skupiac sie na technice, ale by wejs¢ glebiej
w rozmow¢ z Panem. Bezruch pomoze nam
przezwyciezy¢ rozproszenia, ktore si¢ pojawia
w trakcie medytacji.

Z tekstu Jr 1,11-12 mozemy si¢ ponadto
dowiedzied, ze Bog nie tylko wypowiada stowa
do czlowieka. To byloby niewystarczajace. Bog
troszczy si¢ takze o to, by Jego stowa rzeczywi-
Scie zostaly zrealizowane, by nie poszty na mar-
ne. Dba o nie, bo sam je wypowiedzial i jest
za nie odpowiedzialny. Ta postawa Boga sta-
nowi dla Jeremiasza zachete do podjecia zleco-
nej mu misji. Wyraza to réwniez, pelen ufnosci,
ton stow Jahwe: ,,Dobrze widzisz”. W czujnos¢
Boga nie powinniSmy watpi¢, potwierdza ja

rowniez Psalm 121:

On nie pozwoli zachwia¢ si¢ twej nodze, ani
sie zdrzemnie Ten, ktéry ci¢ strzeze. Oto nie
zdrzemnie si¢ ani nie zasnie Ten, ktory czuwa
nad Izraelem. Pan cie strzeze, Pan twoim cie-
niem przy twym boku prawym. Za dnia nie
porazi ci¢ stofice ni ksiezyc wsréd nocy. Pan
cie uchroni od zta wszelkiego: czuwa nad two-
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im zyciem. Pan bedzie strzegl twego wyjscia
i przyjscia teraz i po wszystkie czasy?’.

Réwniez prorok Izajasz méwi nam, ze stfowa

Boga nie sg wypowiadane na prézno:

Zaiste, podobnie jak ulewa i $nieg spadaja
z nieba i tam nie powracaja, dopdki nie na-
wodnia ziemi, nie uzyznia jej i nie zapewnia
urodzaju, tak iz wydaje nasienie dla siewcy
i chleb dla jedzacego, tak stowo, ktére wy-
chodzi z ust Moich, nie wraca do Mnie bez-
owocne, zanim wpierw nie dokona tego, co
chcialem, i nie spelni pomyslnie swego po-

slannictwa?®.

22 Ps 121(120),3-8.
212 55,10n.
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